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UVODNO PREDAVANJE



ALl JE ODPLAKNILO PRIZADEVANJA PO USTREZNI SISTEMSKI
UMESTITVI VSAKODNEVNEGA GIBANJA \' VZGOJNO-
IZOBRAZEVALNI VSAKDAN?

Gregor Jurak in Marjeta Kovaé

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

uvodni referat

POVZETEK

Skoraj vsak dan posluSsamo in beremo v medijih o potrebnih reformah vzgojno-izobrazevalnega
sistema. Vprasanje je, Ce se zavedamo, kaj pojem reforma sploh pomeni in kaj vse je treba
zagotoviti za reformiranje enega najbolj vitalnih delov sodobne druzbe. Glede na trenutne
okolis€ine se vse bolj zdi, da so e zadnje upe po vzgojno-izobrazevalni reformi v mandatu te
vlade odplaknile poletne poplave. Ta prispevek se zato osredotoCa na razmisljanja, kako naj se
$portna stroka odzove na tako nepredvidljive razmere.

Predlagamo, da izkoristimo trenutne nesistemske priloznosti, tj. projekte, da pokazemo in
dokazemo pravilnost reSitev, ki jih sicer zagovarjamo v vzgojno-izobrazevalni reformi.
Izpostavljamo tri tovrstne projekte in predlagana izhodis€a Sportne stroke pri njihovi izpeljavi:
razSirjeni program osnovne Sole, skupno poucevanje Sportnega pedagoga in razrednega
ucitelija v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnovne Sole in poseben program za
srednjesolce zMIGAJ!

Poleg tega izpostavljamo nekatere slabosti, zaznane v strokovnem delu $portnih pedagogov,
ki nas lahko ovirajo pri uresniCevanju zasnovanih reSitev, posebej iz vidika nestrokovne
organizacije pouka Sportne vzgoje, kot so zdruzevanje ur, zdruzevanje skupin, neupostevanje
normativov.

Kljuéne besede: Sportna vzgoja, vzgoja in izobrazevanje, ucitelj, Sportni pedagog, reforma.

uvoD

Spremembe so stalnica danasnjega sveta. Lahko so vecje ali manj$e. ManjSe in nekoliko vecje
vsebinske ali organizacijske spremembe, ki jih poimenujemo tudi posodobitve in prenove,
veCkrat izboljSajo sisteme, s€asoma pa vec posodobitev oziroma nekoliko vecjih prenov naredi
sisteme nepregledne in nekonsistentne. Zato so potrebne reforme, ki pomenijo vecje
vsebinske, organizacijske in zakonodajne spremembe, Ki sistem postavijo na nove temelje.
Obicajno se pri tem stroka opira na temeljite analize, ki vklju€ujejo pregled stanja na nekem
podroCju doma in v svetu, primere dobrih domacih in tujih praks, najnovejSe raziskovalna
spoznanja in predvidevanja o delovanju sistema v naslednjih desetih do dvajsetih letih. Pred
reformo se posku$a s soglasjem razliCnih partnerjev sprejeti dokument, ki predstavlja vizijo
delovanja drzave na dolo¢enem podrocju (poimenovanja teh dokumentov so razli¢na, npr. bela
knjiga, zelena knjiga, nacionalni program ipd.).



Pristojno ministrstvo je nazadnje odprlo javno razpravo o Beli knjigi o vzgoji in izobrazevanju v
Republiki Sloveniji leta 2019. Bela knjiga predstavlja sistematiCen strokovni premislek o
strukturi in delovanju slovenskega vzgojno-izobrazevalnega sistema ter ponuja moznosti
iskanja resitev, ki bodo v prihodnje zagotavljale njegovo kakovostno delovanje. To je bil seveda
pomemben ¢&as in dejavnik za ustreznejSe umes€anje Sportne vzgoje in gibanja v vzgojno-
izobrazevalni sistem. V obdobju od zadnje reforme Solstva leta 1996 se je namreC korenito
spremenil Zivljenjski slog otrok in starSev, posledi¢no pa tudi pomen Sportne vzgoje in gibanja
v izobrazevalnem vsakdanu. Stevilna novej$a znanstvena spoznanja izpostavljajo pomen
gibanja ne le za telesno zdravje (Moliner-Urdiales idr., 2010), pac¢ pa tudi za duSevno zdravje
otrok (Wipfli idr., 2008), njihovo socializacijo (Calfas in Taylor, 2016) in kognitivho delovanje
(Donnelly idr., 2016; Singh idr., 2019). V novejSih mednarodnih politicnih dokumentih zato
opozarjajo na posebno vlogo Sportne vzgoje, ki bi jo morali udejanijiti tudi v nacionalni strategiji
vzgoje in izobrazevanja. Prav tako opozarjajo na pomen gibanja v celotnem izobrazevalnem
dnevu, ne le v Casu pouka Sportne vzgoje.

Od takratne napovedane javne razprave ni bilo ni¢, saj je nedolgo zatem »padla« vlada, ki je
napovedala razpravo. Je pa ostal dokument »Strokovna izhodiS€a za dvig obsega in kakovosti
Sportne vzgoje v vzgojno-izobrazevalnem sistemu« (Jurak idr., 2019), ki sodi ob bok drugim
predhodnim strateSkim dokumentom na podrocju Sportne vzgoje, ki so vplivali na umestitev
Sportne vzgoje v kurikularne dokumente (predmetnik, ucni nacrti, koncepti): Koncepcija in
strategija Solske Sportne vzgoje (Cankar idr., 1991), Smernice Solske Sportne vzgoje (Kristan
idr., 1992) in Cilji Solske Sportne vzgoje (Cankar idr., 1994, 1995). Izoblikovali so jih strokovnjaki
na podlagi Studij tujih u€nih nacrtov in nacrtovalnih strategij ter rezultatov slovenskih in tujih
raziskav o telesnih zmogljivostih ter nacinih prezivljanja prostega Casa; kratkoroCne,
srednjeroCne in dolgoroCne usmeritve interesne Sportne vzgoje pa so bile umesCene v
nacionalni program S$porta (Nacionalni program Sporta, 2000; Resolucija o Nacionalnem
programu Sporta v Republiki Sloveniji za obdobje 2014-2023, 2014)) na podlagi analiz Sporta
v slovenskem in evropskem prostoru (Ambrozi€ idr., 1995; Strel idr., 1997; Kolar idr., 2010).

Ko se je ob t. i. Nacrtu za okrevanje in odpornost (po pandemiji COVID-19; NOO) zacelo govoriti
o spremembi ucnih nacrtov, smo nekateri strokovnjaki zmajali z glavo, saj smo menili, da bolj
kot spremembo uc€nih nacrtov potrebujemo Solsko reformo. PrejSnja reforma je bila sprejeta
leta 1996, druzbene spremembe, ki so se zgodile v vmesnem obdobju, pa narekujejo korenite
spremembe v sistemu vzgoje in izobrazevanja. Ker pa so na NOO vezana tudi evropska
sredstva, se je prenova ucCnih nacrtov zacela in se Se izvaja brez resnih analiz stanja v Solah
(opravljene so bile analize pisnih dokumentov, kot so u¢ni nacrti in katalogi znanj) ter temeljite
razprave in soglasja o klju¢nih strokovnih izhodis€ih novega Solskega sistema. Vmes je sicer
nastalo t. i. Partnerstvo za kakovosten in pravicen vzgojno-izobraZevalni sistem v Republiki
Sloveniji, ki je zdruZilo najvecje strokovnjake razli¢nih vitalnih podrocij in katerega namen je bil
pripraviti strokovna izhodi$€a, vendar partnerstvo ni dobilo ustrezne politicne podpore. Ta hip
je situacija nenavadna, saj je pristojno ministrstvo imenovalo skupino za pripravo Nacionalnega
programa vzgoje in izobraZevanja 2023-2033 (iz katere so protestno izstopili Clani prej
navedenega partnerstva), ki je organizirala dve javni predstavitvi strokovnih staliS¢€ in predlogov
(ena o predmetniku, druga o u€nem okolju), a strokovna skupina $e ni predstavila strateskih
izhodiS¢, o katerih bi lahko stroka razpravljala. Prav tako ni bilo odprte razprave o klju¢nih izzivih
nasSega sistema vzgoje in izobrazevanja, kot so npr. od sedenja utrujeni in nezainteresirani
ucenci, z ocenami obremenjeni starsi in izgoreli ucitelji. V stroki e ni bilo demokrati¢ne
razprave o: viziji sistema vzgoje in izobrazevanja; kakdne vrednote in znanja naj bi imeli u€enci
ob koncu Solanja na dolo€eni stopnji (da se postavi ustrezno razmerje med vzgojnimi in
izobrazevalnimi cilji ter posledi¢no na to vezanimi vsebinami in nacini dela, kar neposredno



vpliva na predmetnik in u€ne nacrte); kakS8en organizacijski model Solanja si zelimo in je
najoptimalnejsi glede zaposlitev starSev; kakSen naj bi bil druzbeni polozaj uciteljev; kako
povrniti ucCiteljem avtonomijo strokovnega odloCanja in delovanja; kakSno dozZivetje naj Sola
ponuja tako u€encem in uciteljem iz vidika prostorskih resitev; kakSni naj bodo normativi;
kakSen naj bo sistem stalnega strokovnega spopolnjevanja uciteljev, da bodo lahko uvedene
novosti; kakSna naj bodo uc€na gradiva, s katerimi delajo ucitelji; kaj Zelimo z domacimi
nalogami; kako nasloviti nenormalno krivuljo notranjega ocenjevanja (npr. starSi ne sprejmejo
ocene 3 kot dobro), ki sploh nima veC ustrezne povratne informacije in tudi ni pravo merilo za
vstop v srednjeSolske programe (npr. ali mora nacionalno preverjanje znanja postati vstopni
kriterij); kaj narediti z nenormalno visokim Stevilom otrok s posebnimi potrebami in nadarjenimi
ter kaksne podpore bomo nudili uéencem — migrantom ipd.. Ce ne bomo odgovorili na ta in
podobna vprasanja, potem ne bomo resili kljucnih izzivov naSega vzgojno-izobrazevalnega
sistema in to ne bo reforma sistema, ampak le v mnogih primerih nepotrebna in slabo
domisljena sprememba (prenova) u¢nih nacrtov. TeZzave pa bodo ostale in Sli bomo po poti
reSevanja zdravstvenega sistema. Unicili bomo $e eno dobro stvar, ki smo jo imeli in je klju€na
za razvoj nase druzbe.

Nacionalni program bi se naj zacCel izvajati v letu 2023, ki ga bo kmalu konec, u¢ni nacrti se
prenavljajo glede na obstoje€ predmetnik in brez potrebnih analiz stanja (ali to pomeni, da ne
bo sprememb predmetnika ali pa se bodo u¢ni nacrti pisali znova?), demokrati¢nih strokovnih
razprav o strokovnih izhodis€ih Se ni bilo (bile so samo t. i. javne predstavitve mnenj), vmes pa
so se zgodile e naravne nesrece, na katere so se osredotocile politi€ne prioritete. Tako se vse
bolj zdi, da so $e zadnje upe po vzgojno-izobraZzevalni reformi v mandatu te vlade odplaknile
poletne poplave. Ta prispevek se zato osredotoCa na razmisljanja, kako naj se $portna stroka
odzove na tako nepredvidljive razmere.

KAJ SPLOH JE REFORMA SISTEMA VZGOJE IN IZOBRAZEVANJA?

V medijih redno poslusamo oziroma beremo o potrebnih reformah, ki jih je treba izpeljati na
razli¢nih podrocjih (zdravstvena, davéna reforma, reforma Solstva). Vpra$anje je, Ce se sploh
zavedamo, kaj dejansko pomeni reforma sistema vzgoje in izobrazevanja? Reforma po Franu
pomeni neko spremembo, ureditev Cesa. Ureditev pa pomeni, da moramo najprej dobro
vsebinsko opredeliti spremembe (navedeno v uvodnem poglaviju), nato pa to vsebino prevesti
v zakonsko in podzakonsko ureditev, ki omogoc€a z ustrezno organizacijo uresniciti vsebinska
izhodisCa. Najprej je torej potreben strokovni dogovor, na podlagi katerega pravne sluzbe
ministrstva pripravijo zakonodajne spremembe, nato pa mora biti dovolj politicne podpore za
sprejem zakonodaje v drzavnem zboru. Ko je ta sprejeta, mora pristojno ministrstvo sprejeti
ustrezne podzakonske akte, Zavod za Solstvo Republike Slovenije in drugi, s strani drzave
ustanovljeni zavodi (npr. Drzavni izpitni center, Center za poklicno izobrazevanje) pa pripraviti
kurikularne dokumente (u€ni nacrti, strokovne podlage za splosno in poklicno maturo,
nacionalno preverjanje znanja ipd.), ki jih morata sprejeti oba strokovna sveta, nato pa zacCeti
uvajati reformo v vzgojno-izobrazevalni sistem (usposabljanja vodstev Sol in uciteljev,
informacijska podpora idr.). Obi¢ajno se vlade lotevajo sprejemanja reformne zakonodaje v prvi
polovici svojega mandata, saj sicer zaradi oportunih staliS¢ pred volitvami ni dovolj politicne
podpore.



KORAK PO KORAK

Glede na predhodno opisano se zdi, da v kratkem ne bomo doziveli reforme vzgojno-
izobrazevalnega sistema, zato je smiselno razmisljati, kako €¢im bolje korakati v pravo smer do
reforme. Zato v nadaljevanju navajamo nekaj projektov in dejavnosti, v katere je smiselno vloziti
strokovni napor, da dokazemo smiselnost strokovnih pristopov, ki bi jih bilo nujno vkljugiti v
reformiran sistem.

Razsirjeni program osnovne $ole (RAP). Zdi se, da obstaja politicna podpora, da bo RAP
sistemsko vpeljan v osnovne Sole od Solskega leta 2024/25. RAP ponuja priloZznost za vec
gibanja v Solskem Casu, ob zaznani slabosti gibalne ucinkovitosti poskusne uvedbe stebra
gibanje in zdravje v RAP pa bi se morali kot stroka zavzemati za:

a) sistemiziranje dobrih praks, kjer v tem stebru delujejo najbolj kompetentni ucitelji, to so
Sportni pedagogi, razredni ucitelji in drugi za gibanje dodatno strokovno usposobljeni
ucitelji; v povezavi s tem:

— pripraviti navodilo vodstvu Sol glede izvedbe tega stebra (prednostno
vkljuevanje bolj kompetentnih uciteljev, prehodno obdobje, v katerem se
ucitelji brez kompetenc za izvedbo teh vsebin dodatno usposobijo);

— vzpostavitev obveznega stalnega strokovnega usposabljanja za ucitelje, ki niso
Sportni pedagogi, za izvedbo tega podrocja;

— dvig gibalnih kompetenc uciteljev, ki izvajajo RAP (identifikacija telesne
zmogljivosti uciteljev, npr. s SLOfit odrasli, in na osnovi tega ustrezna vadba);

b) znizanje normativa Stevila u¢encev na ucitelja;

c) nadgradnjo vsebin pouka Sporta z vsebinami RAP-a po konceptu gibalne pismenosti
(prenos znanj v vsakdan);

d) izvedbo vadbe skupaj z zdravstvom za zdravstveno ogrozene otroke (sodelovanje s
kineziologi in Solskim zdravnikom v okviru Centrov za krepitev zdravja).

Skupno poucevanje Sportnega pedagoga in razrednega ucitelja v prvem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju osnovne Sole. Pristojno ministrstvo je za leto 2023 razpisalo izdatna
sredstva za nadstandardni pouk Sporta v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnovne
Sole, pri katerem gre za dodatne ure, ki jih lahko poucuje Sportni pedagog samostojno ali pa
skupaj z razrednim uciteljem. Razpis v tem letu je bil izpeljan po takrat obstoje¢em pravilniku,
ki je imel kar nekaj nenavadnih elementov, zato so bile nekatere Sole razoCarane z rezultati
razpisa. Ministrstvo bo v prihodnje sredstva razporejala po prenovljenem pravilniku, ki bo
omogocal boljSe razloCevanje sredstev glede na obseg programa. Vendar pa so bila po
neuradnih informacijah v rebalansu proracuna za leto 2024 pobrana vsa predvidena sredstva
za ta projekt. Skupno poucevanje Sportnega pedagoga in razrednega ucitelja na razredni
stopnji pri vseh urah Sportne vzgoje je izhodis€e nase stroke za reformo, zato je smiselno, da
takSno obliko poucevanja skuSamo vpeljati ze sedaj na Solah, ki imajo za to moznosti, in
prepricati lokalno in drzavno oblast, da temu namenijo ustrezna sredstva. Do uvedbe reforme
in sistemskega financiranja bo treba za to obliko zagotoviti vire in e ne Zelimo s tem stroSkovno
obremenjevati starSev (kar se dogaja zdaj na kar precej$njem delezu $ol, ki tak nacin ze ponuja
vrsto let), je reSitev v zagotavljanju dela sredstev iz letnega programa Sporta na obcinski ravni,
kjer lahko $portni pedagogi s svojim poznavanjem tovrstnega sistema financiranja pomembno
pomagaijo pri odlocitvah.

zMIGAJ! Pristojno ministrstvo bi naj v kratkem zacelo s projektom, financiranim iz evropskih
sredstev, ki nagovarja izziv nizke gibalne dejavnosti in zmogljivosti srednjeSolcev. Ta projekt
sloni na soustvarjanju programa s strani dijakov, dvigu gibalne pismenosti in omogoc¢a dodatno



uro kakovostnega gibanja v srednjih Solah, seveda upostevajoC organizacijske znacilnosti
srednjeSolskega programa ter interese dijakov. S tem projektom lahko pridobimo pomembne
izkuSnje, kako zasnovati pouk Sportne vzgoje in izbirnih vsebin v srednji Soli, poleg tega pa tudi,
kako pristopiti k do-izobrazevanju manj kompetentnega kadra (npr. kineziologov) za izpeljavo
dolocenih gibalnih vsebin, ki so bolj »pisane na kozo« dijakov v srednjeSolskem izobrazevanju.

OGLEDALO

Ob prizadevanjih za boljSo umestitev Sportne vzgoje in gibanja v vzgojno-izobrazevalni sistem
je nujno, da se zavemo tudi nasih slabosti, da znamo prepoznati nevarnosti in zasnovati
ustrezne resitve. Pri tem velja izpostaviti slabe prakse nestrokovne organizacije pouka Sportne
vzgoje:

a) Zdruzevanje ur. V Stevilnih srednjih Solah opazamo, da S$ole kljub ustreznim
materialnim pogojem namenoma izvajajo t. i. dvojne (blok) ure Sportne vzgoje, Ceprav
je strokovno izhodiS€e, da skuSamo otrokom in mladostnikom ponuditi kakovostno
Sportno vzgojo Cim vecCkrat tedensko. V tehniskih in poklicnih programih se tako
nekateri dijaki sre¢ajo s $portno vzgojo le enkrat tedensko. Se ve&, nekatere gimnazije
izvajajo tretjo uro Sportne vzgoje tako, da jo dijaki izvajajo celo sami (in o tem samo
porocajo prek posebnih aplikacij) ali pa jo izvedejo v strnjeni obliki v pouka sicer prostih
dnevih (npr. sobotah).

b) Zdruzevanje skupin. Koronsko obdobje, ko so bili oddelki pou€evani po modelu t. i.
mehurckov, je v prakso poucevanja Sportne vzgoje na velika vrata odprlo zdruzevanje
fantov in deklet. Takdno poucCevanje je s posebej doloCenim ciliem smiselno (npr.
ucenje plesnih vsebin v paru, medvrstniSka pomoc¢ pri u€enju posameznih vsebin,
medvrstnisko preverjanje in ocenjevanje), vendar pa naj bo pouk tako organiziran le
iziemoma. Poleg tega je zelo pomembno, da je takrat vloga obeh uciteljev, ki sicer
poucCujeta vsak svojo skupino, natan¢no opredeljena iz vidika vsebine, organizacije in
varnosti. V praksi zal v€asih celo opazamo, da en ucitelj sam poucuje dve skupini,
medtem ko drug sploh ni prisoten pri pouku in se ukvarja (ali pa tudi ne) z
organizacijskimi zadevami. S tem seveda ucitelji krsijo veljavne normative.

c) Neupostevanje normativov. Stevilne srednje 3ole s slab&imi materialnimi pogoji e
vedno ne spostujejo veljavnih normativov (praviloma 20, kar pomeni najveC dva
dodatna poleg 20, nikakor pa ne 32 dijakov na ucitelja). Nespostovanje pomeni slabso
kakovost vzgojno-izobrazevalnega procesa, saj je s tako velikimi skupinami nemogoce
uresniCevati cilje glede usvajanja gibalnih spretnosti, zagotoviti ustrezno intenzivnost
vadbe in individualizacijo. Obenem delo z velikimi skupinami prinasa vecje tveganje
glede varnosti, saj se moznost poSkodb izrazito poveca.

Navedeni primeri nestrokovne organizacije pouka Sportne vzgoje so izjemno slaba popotnica
pri zagovarjanju povec€anja obsega Sportne vzgoje in gibanja v vzgoji in izobrazevanja, zato je
nujno, da krovno zdruzenje do tega zavzame kriticno drzo.

Drug pomemben dejavnik so kadrovski pogoji za izvedbo Sportne vzgoje in gibanja v vzgojno-
izobrazevalnem sistemu. Ob prizadevanjih za poveCanje obsega pouka Sportne vzgoje ob
najmanj enaki kakovosti njegove izvedbe se postavlja vpraSanje, kako ob danih razmerah
zagotoviti ustrezno Stevilo visoko kompetentnega kadra. Pri tem je za prihodnost Sportne
vzgoje namre€ zelo pomembno, da ne pride do devalvacije strokovnega dela pri Sportni vzgoiji,
saj bo potem povecanje obsega ur imelo celo dolgoro€no negativni ucinek.



Danasnji ucitelj mora dosecCi visoko stopnjo osebne in intelektualne zrelosti. Hirvi (1996) trdi,
da ucitelj izgublja nekatere tradicionalne vloge, saj ni ve¢ skoraj edini vir informacij, sprejema
pa razlicne druge vloge, kot so mentorska vloga (npr. pri Sportni vzgoji svetovanje ob manj
ustreznem gibalnem razvoju), organizacijska vloga pri organizaciji ucnih situacij (npr.
individualizacija vadbe za ucCenca s posebnimi potrebami ali zdravstvenimi tezavami,
vkljuCevanje koncepta medpredmetnega povezovanja v pouk), spodbujevalna vioga (npr.
vklju€evanje ucencev v Solske in zunajSolske Sportne programe) itd.

Izpostavljamo predvsem naslednje manj primerne prakse:

a) Z upokojevanjem starejSih kolegov se Stevilo Sportnih pedagogov za uresnicitev zamisli
o boljSem umesc€anju Sportne vzgoje in gibanja v vzgojno-izobrazevalni sistem kriticno
zmanjSuje. Na Fakulteti za Sport Univerze v Ljubljani si pristojna katedra ze nekaj let
prizadeva za vegji vpis $tudentov na program Sportna vzgoja, vendar do tega $e vedno
ni prislo. Je pa v zadnjem letu odprt nov tovrsten program na Univerzi na Primorskem,
kier pa se glede na njegove znacilnosti (majhno Stevilo kontaktnih ur, vprasljivo
nadgrajevanje potrebnih kompetenc iz dodiplomskega Studija, kompetentnost
predavateljev) postavlja vprasanje o ustrezni kompetentnosti kadra, ki bo koncal ta
Studij. To bo namre€ dolgoro€no zaznamovalo krajino Sportne vzgoje, verjetno zlasti na
podrocju Obale in Primorske. Vplivi pa so lahko tudi precej $irsi, e se morebiti zaCne
vpeljevati model dvopredmetnega pedagoskega Studija.

b) Raziskovalci Sportnovzgojnega podrocja poudarjajo, da so za dana$njega ucitelja
Sportne vzgoje pomembne odprtost za ustvarjanje zanimivih programov in inoviranje
procesa poucevanja, ustrezna diferenciacija ciljev glede na znacilnosti in sposobnosti
uCencev ter vklju€evanje novih tehnologij v pouk. Podatki, zbrani na vzorcu ve¢ kot 600
slovenskih uciteljev Sportne vzgoje kazejo, da se jih le dobra polovica udelezujejo
stalnih strokovnih spopolnjevanj (Tul, 2016), kjer lahko pridobijo dodatna znanja in
izboljSajo svoje kompetence na podrodjih, ki jih zahtevajo nove vioge ucitelja. Tudi tisti,
ki pridejo na posvete, seminarje ipd., niso vedno dejavno prisotni, kar nam gotovo ni v
Cast.

c) Danes predstavljajo vklju€evanje inovacij v pouk in hkratni raziskovalni pristopi uciteljev
nujno podlago za izvajanje kakovostnega vzgojno-izobrazevalnega procesa. Zato je
zanimivo, da se zadnja leta na posvetu strokovnega zdruzenja ucitelji ne predstavljajo z
lastnimi raziskovalnimi pristopi pri pouku. Raziskovanje na mikro ravni je namrec kljuc
do inovativnosti in njenega preverjanja v $olski praksi.

d) Vsaka stroka potrebuje svoje strokovno zdruzenje, da bi poklic prerastel v profesijo (Tul
in Kovac, 2017). Pripadnost stroki je namre€ nekaj, kar krepi ugled doloCenega poklica
v druzbi, obenem pa je znotraj zdruzenja prostor za kriti€no analizo prednosti in slabosti
delovanja uciteljev v praksi. Zato ni smiselno iskati le utilitarnih prednosti v€lanitve v
strokovno krovno zdruzenje, temveC podpreti vizijo uCitelia Sportne vzgoje, ki
poglobljeno pozna svoj predmet, hkrati pa se zaveda, da je narava njegovega poklica
interdisciplinarna, saj povezuje znanja svojega predmetnega podroCja z znanji s
podrocja edukacijskih ved in z razumevanjem socio-kulturnih dimenzij vzgoje.

SKLEP

Spremenjena druzba zahteva, da je danadnji uCitelj pobudnik sprememb (ang. change-agent),
spodbujevalec ucenja, ucitelj, ki skrbi za svoj osebni in profesionalni razvoj, ucitelj, ki je del
razvijajoCe se (uceCe se) organizacije (Niinisto, 1996). Hkrati mora biti ustvarjalen; znati mora



reSevati probleme; ustrezno komunicirati (s starsi, trenerji, zdravniki); upoStevati mora
spremembe v u€nem okolju (obvladovanje druzbene, kulturne in etnicne raznolikosti
uCencev/dijakov, organizacija ucnih okolij za heterogene in vedenjsko zahtevne skupine
uCencev/dijakov) in povezovati svoje delo z delom zunaj pouka (tj. v 3oli, drustvu, v organih
odloCanja na lokalni ravni) ter vklju€evati nove tehnologije v formalne u¢ne situacije in celotno
strokovno prakso (Tul in Kovac, 2017).

Ob reformnih prizadevanjih za prenovo vzgojno-izobrazevalnega sistema od $portnih
pedagogov pri¢akujemo kriticno razmisljanje in oglasanje o ponujenih reSitvah in njihovih
vplivih na razvoj otrok in mladine, seveda pa tudi poglobljeno evalvacijo in refleksijo tako
lastnega dela kot naSega skupnega strokovnega poslanstva. U€enci imajo pravico, da jih
poucujejo dobri ucitelji, ki redno spopolnjujejo svoje znanje in odgovorno razvijajo svojo
profesionalno samopodobo. Pritem seveda ne gre prezreti, da bo moral slovenski Solski sistem
usvojiti splodno in veljavno paradigmo vseZivljenjskega koncepta vzgoje in izobrazevanja ter
tako uciteliem (ponovno) ponuditi domislien in dostopen sistem stalnega strokovnega
spopolnjevanja, odloCevalci na drzavni ravni pa se morajo zavedati, da razvoj Sole, dobro
pocutje u€encev/dijakov in izboljSanje njihovih u€nih dosezkov temeljijo najprej in predvsem na
dobrih uciteljih.
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»MEHKE BORILNE VESCINE« KOT SREDSTVO ZA PREPRECEVANJE
NASILJA V SOLAH

Sara Besal

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

strokovni prispevek

POVZETEK

Tako imenovane »mehke borilne vesCine« ne poznajo udarcev in brc, paC pa temeljijo na
prilemanju in vlaganju ¢im manjSe sile za premagovanje nasprotnika. V nasprotju s
prepricanjem, da borilne veS€ine spodbujajo agresijo, je pri »mehkih borilnih veS€inah« na
prvem mestu spostovanje in skrb pred poskodbo sebe ter nasprotnika. Nekatere elemente
borilnih veS€in je priporocljivo vkljuciti tudi v ure Sporta/Sportne vzgoje, pri cemer Sportni
pedagog nauci u€ence pravilne tehnike padanja in jim predstavi razli¢ne borilne igre, saj ima
tovrstna vadba vrsto pozitivnih uc€inkov na telo in duha.

Kljuéne besede: pouk, mehke borilne ves¢ine, padci, borilne igre, spostovanje.

uvoD

V Casu, ko se pri nas in v tujini soo€amo s primeri nasilja v $olah, se sprasujemo, kaj narediti,
da do tovrstnega nasilia ne bi prislo. V javnosti obstaja predsodek, da borilne vescine
spodbujajo nasilje in mlade ucijo pretepanja, vendar raziskave kazejo nasprotno.

»Mehke borilne ves€ine« ne poznajo udarcev in brc, pac€ pa temeljijo na prijemanju in vlaganju
¢im manjSe sile za premagovanje nasprotnika. Sem uvr§€amo judo, ju-jitsu, brazilski jiu-jitsu,
aikido in druge podobne vescCine. ObiCajno imajo tradicionalno ozadje in temeljijo na
nadvladovaniju telesa in duha nad nasprotnikom, pri Eemer je na prvem mestu spostovanje in
skrb pred poSkodbo sebe ter nasprotnika. Zato dajejo Sole, kjer ucitelji poucCujejo tovrstne
borilne vescCine, velik poudarek eti€nemu in moralnemu vedenju ucencev ter spodbujajo
vrednot, kot so spoStovanje, umirjenost in samodisciplina. Prav zato je primerno, da jih
vklju€imo tudi v pouk Sporta/Sportne vzgoje. Tudi ¢e Sportni pedagog sam ni treniral borilnih
Sportov, je med Studijem dobil dovolj znanja, da lahko u¢ence nauci pravilne tehnike padanja
in v pouk vklju€i pester nabor borilnih iger. V nadaljevanju bomo predstavili znanstveno
dokazane koristi, ki jih prinaSa vadba borilnih vescin.

KRATEK OPIS »MEHKIH BORILNIH VESCIN« IN NJIHOVIH VPLIVOV NA
OTROKE IN MLADOSTNIKE

Pri »mehkih borilnih ved¢inah«, kot sta judo in jiu-jitsu, ne uporabljamo udarcev in brc. Borba
med nasprotnikoma poteka v dveh delih: ruSenje in podiranje ravnotezja stoje ter borba v
parterju, ki temelji na obvladovanju nasprotnika na tleh. Preden zacnemo poucevati tehni¢ne
prvine metov in podiranj, moramo ucence najprej nauciti pravilne tehnike padanja. S tem
zmanjSamo moznost poskodb in navadimo otroke ublaziti posledice padca, s Cimer zmanjSamo



tudi strah pred padci. Tako jih »opremimo« tudi za vsakdanje zivljenje, saj so padci pogosti
spremljevalci otro$ke igre in drugih Sportov (npr. gimnastike, smucanja, Sportnih iger). Z
»mehkimi borilnimi ves€inami« damo lahko otroku ve€ kot le tehniko padanja in premagovanja
nasprotnika. Ker imajo »mehke borilne vesCine« tradicionalno ozadje, ki poudarja usklajenost
delovanja duha in telesa, umirjenost uma in v prvi vrsti spostovanje nasprotnika, lahko otroku
prek tega posredno posredujemo tudi te vrednote.

Kaj otroci in mladostniki razvijajo s pomo¢jo »mehkih borilnih ves€in«?

Vklju€evanje otrok in mladostnikov v borilne ves&ine je lahko koristno v veC pogledih. Vadba
»mehkih borilnih ve$&in« namrec¢ pripomore k:

- obvladovanju osnovnih gibalnih vzorcev (padci, potiskanja, vle€enja, kotaljenja),
- izboljSanju telesne zmogljivosti (Bell, 2008),

- izboljSanju samonadzora (Lakes in Hoyt, 2004),

- zmanjSanju stresa (Wall, 2005),

- zmanjSevanju in prepreCevanju nasilja v $olah (Smith idr., 1999; Zivin idr., 2001),
- mirnemu reSevanju sporov (Rew in Ferns, 2005).

Kot velja za vse dovolj intenzivne telesne dejavnosti, mladi, ki se ukvarjajo z borilnimi ve$¢€inami,
v primerjavi s telesno nedejavnimi vrstniki kazejo boljSe kognitivno delovanje (osredotoCenost,
razmisljanje) (Theeboom idr., 2009), kar lahko posledi¢no vpliva na njihovo vec€jo ucno
uspesnost.

Otroci skozi vadbo razvijajo tudi razli¢ne gibalne in funkcionalne sposobnosti (Li idr., 2022), na
primer:

- koordinacijo delovanja rok in nog za ohranjanje ravnoteznega polozaja,
- miSi¢no jakost in moc€ celega telesa,

- sposobnost hitrih odzivov,

- delovanje sréno-dihalnega sistema.

Poleg pozitivnih fizioloSkih u€inkov na telo borilne vescine pozitivno vplivajo tudi na psiholoski,
duhovni in socialni razvoj otroka (Feeley idr., 2016). V primerjavi z drugimi, manj gibalno
dejavnimi otroki, ki se ne ukvarjajo z borilnimi veS€inami, se pogosto kazejo razlike v (Bell,
2008; Theeboom idr., 2009; Twemlow idr., 2008):

- samozavesti,

- pozitivnemu odnosu do sebe in drugih,

- boljsi osredotocenosti,

- zmanjSevanju stresa (Wall, 2005),

- zastavljanju ciljev in njihovemu sledenju,

- disciplini (Bell, 2008) in spostovanju avtoritet,

- boljSemu odnosu z drugimi udelezenci Sporta (Sportni duh, spostovanje tekmeca,
$portno obnasanje, sodelovanje s sotekmovalci),

- sposobnostih reSevanja problemov,

- Gustveni stabilnosti,

- zmanj8anju agresivnosti in boljfemu uravnavanju jeze (Harwood idr., 2017; Theeboom
idr., 2009),

- izogibanju ali prepreCevanju medvrstniSkega nasilja (Smith idr., 1999; Zivin idr., 2001),

- potrpezljivosti.



KAKO VKLJUCITI BORILNE VESCINE V POUK SPORTA/SPORTNE VZGOJE

V u€nem nacrtu na predmet Sport (Kovac idr., 2011) so borilne ves€ine vklju€ene v prvem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnovne Sole med naravne oblike gibanja in igre, v drugem
v naravne oblike gibanja, igre in sploSna kondicijska priprava in med dodatne vsebine, v tretjem
pa med dodatne vsebine, ki jih lahko ucCitelj ponudi u€encem. V srednjeSolskih programih
(Lorenci idr., 2008; Sotosek idr., 2010) jih ucitelji lahko ponudijo dijakom v izbirnem delu
programa, odvisno seveda od razli¢nih dejavnikov (moznosti Sole, znanja ucitelja, motivacije
dijakov).

Otroci oziroma mladostniki se v zaCetnih fazah spoznavanja z borilnimi ves€inami naucijo
pravilnih tehnik padanja, ki zmanjSujejo Stevilo in resnost poskodb ob padcih tudi pri drugih
Sportih. Poleg tega se ucijo samoobrambnih tehnik skozi najrazli¢nejSe borilne igre, pri Cemer
izmenjujejo vlogi »agresorja in branilca« (Garcia, 2019). Z borilnimi igrami navajamo otroke na
stik z nasprotnikom, ki je pomemben dejavnik za njihov socialni in telesni razvoj. Tovrstna igra
ima Se posebej pomembno vlogo pri prepoznavaniju telesne govorice, ki jo mladi zaradi manj
osebnih stikov vedno slabde poznajo. Pri tovrstni vadbi se mladi torej naucijo skrbeti za varnost
sebe in »nasprotnikov« ter usvajajo tehnike, s katerimi ob vlozku ¢im manjSe sile lahko
premagajo druge.

Nekaj nasvetov za nac¢rtovanje in izvedbo uénih ur z borilnimi ves€inami

Podajamo nekaj nasvetov, kako naj ucitelj oblikuje tematski sklop borilnih ves€in. Namenimo
mu vsaj 6 ur, v srednjih Solah tudi ve€. Ko u€enci obvladajo posamezne vsebine borilnih ves¢in
(npr. padce), jih lahko vklju€imo tudi v druge vsebinske sklope (npr. gimnastiko) kot vadbo na
eni od postaj. Pri najmlajsih pa jih vkljuCujemo v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju v
sklop naravne oblike gibanja in igre (Kovac idr., 2011, stran 11), v drugem pa v sklop naravne
oblike gibanja, igre in splosna kondicijska priprava (Kovac idr., 2011, stran 17). Za dodaten
sklop v drugem in tretiem vzgojno-izobrazevalnem obdobju se ucitelj odlo€i, e ima za to
moznosti in ustrezne kompetence za poucevanje teh vsebin. Dobrodosla je tudi ponudba v
interesnem programu, v jutranjem varstvu pa lahko s kratko vadbo »kanaliziramo« agresijo
ucenceyv ali jih »prebudimo« ob zgodnijih jutranjih urah.

Uro vedno zacnemo s spostljivim pozdravom (kar je ustaljen nacin obnaSanja pri borilnih
veS€inah) in napovedijo, kaj so cilji vadbe. Nato v vadbo v ¢im vecji meri vkljuimo ucence.

Uc€enci najprej postavijo blazine, ki predstavljajo borilno povrsino. Lahko uporabijo tatami, ¢e
je na voljo v 3olski telovadnici, sicer pa mehkejSe blazine, ki so vpete v letvenike. Sledi
ogrevanje, ki naj vkljuCuje vaje za vse vecCje miSiCne skupine. V ogrevanje je priporocljivo
vkljuCiti naravne oblike gibanja — to so plazenja in lazenja, kotaljenja, pri starejSih pa tudi
prevale. Z gimnasti€nimi vajami na mestu lahko $e dodatno ogrejemo sklepe, ki so bolj
izpostavljeni pri tovrstni vadbi, to so ramenski in kolenski sklep, gleznji ter zapestja.

Nato v glavnem delu u€ence nauc€imo oziroma kasneje utrjujemo tehnike padanja. Primeri
padcey, ki jih pouCujemo z »mehkimi borilnimi veS€inami«, so prikazani na spodnijih slikah (Slike
1 do 4). Pomembno je izpostaviti, da padcev ne vklju&ujemo le v ure borilnih veséin. Ce ugenci
uspejo avtomatizirati pravilno tehniko padanja (tj. z zadostnim Stevilom ponovitev in dovolj
pogostim izvajanjem), jih lahko ta spretnost varuje pred poSkodbami ob padcih tudi pri urah,
kjer so v ospredju druge vsebine, ne pa borilne ves&ine. Pri pouCevanju padcev moramo biti
pozorni na dve glavni varnostni zahtevi:
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Glava se pri padcu ne sme dotakniti tal.
Pri padcih otrok usloci trup, da se lahko mehko povalja po tleh in pri tem s celotno
povrsino roke ublazi padec (s tem se sila prerazporedi na vecji del telesa, s Cimer

zmanjSamo silo na majhnem delu telesa, npr. zapestju).

Primeri padcev:

Slika 1

Padec nazaj
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Opomba. Judokowaro. (2015). https://www.pinterest.pt/pin/845410161270031163/

Slika 2

Padec v stran

ttcﬁ@m

Opomba. Judokowaro. (2015). https://www.pinterest.pt/pin/845410161270031163/

Slika 3
Padec naprej na podlahti

Opomba. Judokowaro. (2015). https://www.pinterest.pt/pin/845410161270031163/



Slika 4

Padec naprej s prevalom

Ao&.o?

Opomba. Judokowaro. (2015). https://www.pinterest.pt/pin/845410161270031163/

Ce se je $portni pedagog ukvarjal z borilnimi ve$&inami, lahko v glavnem delu naudi uéence
nekaj osnovnih metov in podiranj, ki jih uporabljajo pri judu in drugih borilnih povrsinah. Pogoj
za to je, da so vsi u€enci usvojili pravilno tehniko padanja, s Cimer zmanjSamo moznost poskodb
in strah pred padcem.

V nasprotnem primeru naj v glavni del Sportni pedagog vkljuci le borilne igre. Omeji naj jih s
pravili, da zavaruje u€ence pred poskodbami. Vodilo naj bo, da se pred zacetkom in na koncu
vsake borbe u€enca priklonita drug drugemu ali izvedeta drugo gesto za pozdrav in izkaz
spostovanja (npr. rokovanje, petka ...). Na zaCetku tematskega sklopa borilnih ves€in, ki naj
obsega vsaj 6 ur Sporta/Sportne vzgoje, naj borilne igre potekajo v parterju oziroma na tleh, s
Cimer zmanjSamo silo ob morebitnem pristanku nasprotnika na tleh. U¢enci naj znotraj ene igre
veCkrat zamenjajo nasprotnika; tako se bodo naucili bolje brati telesno govorico nasprotnikov,
se pomerili z razliéno moc¢nimi nasprotniki, kar omogoca, da enkrat prevzemajo vlogo
»agresorja« in drugi€ »branilca« ter se na ta nacin naucijo sprejemati zmage in poraze.

Borilne igre naj temeljijo na vle€enju in potiskanju nasprotnika, obra¢anju nasprotnika s trebuha
na hrbet ali obratno, ruSenju ravnotezja, bezanju/reSevanju iz razlicnih prijemov in podobno.
Skozi tovrstne vsebine u€enci razvijajo misi€no moc in delovanje sréno-dihalnega sistema, se
navadijo telesnega stika in branja telesne govorice, se ucijo obvladovanja svojega telesa ter
usvojijo Se druge telesne in duhovne vidike, ki so navedeni v uvodnem delu prispevka.

Ideje za borilne igre lahko Sportni pedagogi najdejo na spletni platformi YouTube, na spletu in
na druzabnih omrezjih, lahko pa se nekajkrat udelezijo treningov pri lokalnih Solah »mehkih
borilnih ves€in«, kjer jim bodo predstavili Se vec razli¢nih vsebin.

SKLEP

Z vkljucitvijo nekaterih prvin »mehkih borilnih veS€in« lahko pozitivho vplivamo na telesne in
duSevne znacilnosti otrok v Solskem okolju in zunaj njega. Skozi borilne igre se otroci naucijo
spostovanja vrstnikov, samodiscipline in bolje kontrolirajo agresivno vedenije. V kolikor u€enci
osvojijo pravilne tehnike padcev, ki so del »mehkih borilnih ves&in«, lahko zmanjSamo resnost
poskodb, ki se dogajajo ob padcih v Solskem okolju in zunaj njega. Borilne igre predstavljajo
tudi sredstvo za merjenje mocCi med vrstniki, predvsem pri fantih, na zabaven nacin. Tak$no
uveljavljanje in primerjanje, ki je nujno za zdrav razvoj, je dejansko izginilo iz otroske igre. Ce
je vadba borilnih veS€in implementirana pravilno, lahko predstavlja seznanjanje z borilnimi
vescinami odli¢no sredstvo za zmanjSevanje medvrstniSkega nasilja (Smith idr., 1999; Zivin idr.,
2001) in zmanjSevanju lastne agresivnosti in uravnavanju negativnih Custev (Harwood idr.,
2017; Theeboom idr., 2009).
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MEDPREDMETNA POVEZAVA PRI POUKU SPORTA TER TEHNIKE IN
TEHNOLOGIJE V 7. RAZREDU

Mojca Burgar

Osnovna $ola Vojke Smuc Izola

strokovni prispevek

POVZETEK

V prispevku je predstavljen primer Sportnega dne, ki smo ga pripravili na Osnovni Soli Vojke
Smuc Izola. Osrednja tema $portnega dneva je bila kolesarjenje, glavni poudarek pa je bil na
medpredmetni povezavi med Sportom ter tehniko in tehnologijo. Najprej smo z ucenci
obravnavali teoretiCne vsebine varne voznje s kolesom, vklju¢no s prometnimi pravili in
varnostnimi napotki. Nato smo usvojeno teoreti¢no znanje prenesli v prakso. U¢enci so z ucitelji
mentorji pregledali pripravljenost svojih koles za voznjo. Preizkusili so se v voznji s kolesi po
varni prometni poti, kjer so morali uporabljati pravilno signalizacijo, se drzati pravil voznje in se
sooCiti s simuliranimi prometnimi situacijami. Prakticni del je bil odli€na priloznost za u€ence,
da preizkusijo svoje spretnosti in razumevanje prometne varnosti.

Sportni dan je bil uspedna zdruzitev teoretinega znanja in prakti¢nih izkusenj, ki je omogogila
ucencem boljSe razumevanje pomembnosti prometne varnosti in pravilnega ravnanja
kolesarjev v prometu.

Kljuéne besede: Sportni dan, kolesarjenje, medpredmetna povezava, prakti¢ne izkusnje.

uvoD

Namen medpredmetnega povezovanja je doseci vecjo stopnjo povezanosti med disciplinarnimi
znanji, povecati kakovost, trajnost pridobljenega znanja in pripraviti u€ence za kakovostnej$e
Zivljenje. S tem pripomoremo k oblikovanju suverenej$e osebnosti, ki se bo lahko spopadala z
razli¢nimi izzivi okolja (Fakin idr., 2011).

Vsako leto Zelimo na 3Soli u¢encem ponuditi novo oz. drugacno izkusnjo. V aktivu uciteljev
tehnike in tehnologije smo se odlocili, da bomo izpeljali medpredmetni Sportni dan ob koncu
Solskega leta. Pri nacrtovanju tega dne smo tesno sodelovali z uditelji, ki pouCujejo Sport. Tako
je nastal medpredmetni Sportni dan, v sklopu katerega smo povezali znanje s podrocja varnosti
v prometu, kjer so u€enci udelezenci v prometu kot kolesarji in kjer imajo moznost razvijati
gibalne sposobnosti, krepili tekmovalni duh, razvijali medvrstniSko sodelovanje in se spoznavali
z novimi Sportnimi disciplinami.

PREDSTAVITEV DNEVA - TEHNIKA IN TEHNOLOGIJA - TEORETICNI DEL

UCenci so v promet vklju€eni na razlicne nacine. Namen vsebine dneva s podrocja tehnike in
tehnologije je bil obnoviti klju¢na znanja o tem, kako ravnati v cestnem prometu kot kolesar in



upoStevati cestno-prometna pravila. Pravila, ki jih morajo upoStevati kot kolesarji, u€enci
spoznajo v sedmem razredu pri pouku tehnike in tehnologije.

Zakon o varnosti cestnega prometa (ZVCP-1-UPB5, 2008, stran 6021) daje otroku, ki je star
najmanj 8 let, pravico, da v prometu samostojno vozi kolo, Ce je opravil usposabljanje za voznjo
s kolesom in je uspeSno opravil kolesarski izpit ter ima pri sebi veljavno kolesarko izkaznico.

Voziti kolo v prometu je lahko zelo zapleteno in nevarno. Pri voznji po prometnih povrSinah
moramo upoStevati pravila in predpise. Ko kolesarimo, moramo biti zelo previdni in hkrati
pozorni na veliko stvari. Vedno moramo pokazati jasne namene. Nikoli ne zapeljimo na cesto,
Ce se prej ne prepricamo, da to storimo varno. Med kolesarjenjem opazujmo cesto dalec
naprej, da se lahko izognemo nevarnostim na cesti. Vozimo eden za drugim z varnostno
razdaljo v dolZini treh koles. Po cesti ne divjamo in ne vijugamo, saj s tem ne ogrozamo le sebe,
ampak tudi druge udelezence. Zavedati se moramo, da je posluSanje glasbe ali telefoniranje
med kolesarjenjem nevarno in neodgovorno, predvsem pa prepovedano. Kot kolesarji moramo
biti previdni in obzirni do vseh udelezencev v prometu.

Najprej sem u€encem pripravila kratka navodila (Slika 1), kaj vse mora kolesar upostevati za
varno voznjo kot udelezenec v prometu. Navodila so si nato u¢enci prilepili v Solski zvezek.

Slika 1

Kratka navodila za kolesarje
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Opomba. Osebni arhiv.



V nadaljevanju je tekla beseda tudi o tem, kaj pomeni tehni€no brezhibno kolo. To pomeni, da
ima vso predpisano opremo in dobro deluje. Vzdrzevano kolo je: oCis€eno, podmazano, vijaki
so priviti in zraCnice so primerno napolnjene. Pod obvezno opremo kolesa sodijo zavore, bela
prednja Iu¢, zadnja rdec€a lu€, odsevniki na pedalih in kolesih ter zvonec.

UCenci so izpolnili ucni list (Slika 2) s klju¢nimi besedami, ki prikazujejo predmete na kolesu.
Vso obvezno opremo so si kasneje na terenu (Slika 3), tik pred odhodom do kopalis€a v
Zusterni, tudi ogledali in jo pregledali.

Slika 2
Ucni list za ucence

Uéni list — obvezna oprema Kolesa

Odgovori na vprasanja:

Kaj spada k dodatni opremi kolesa?

Kje smejo kolesarji voziti 5 kolesom?

Kak3na naj bo varnostna razdalja med kolesarji?

Cesa med voZnjo vsekakor ne smemo podeti?

Opomba. Osebni arhiv.



Slika 3

Obvezna oprema kolesa

Opomba. Osebni arhiv.
Poudarila sem Se sledece:

- na cesto smemo le z brezhibnim kolesom,

- na kolesu se moramo pocutiti dobro in varno,

- med kolesarjenjem moramo imeti na glavi pravilno pripeto ¢elado, ki mora biti
ustrezne velikosti,

- kolo, ki ga vozimo, mora biti ustrezne velikosti, da ga lahko obvladujemo,

- viSino sedeza nastavimo tako, da pri sedenju z nogami sezemo do tal,

- krmilo moramo nastaviti tako, da sta obe roki v komolcih rahlo pokréeni,

- med voznjo drzimo krmilo z obema rokama,

- rocki zavor morata biti takSne velikosti, da ju lahko brez tezav stisnemo in se nato
varno ustavimo,

- imeti moramo kolesarska oblacila zivih barv in opremljena z odsevniki.

Preden smo se odpravili na pot, smo se pogovorili §e o cestno-prometnih predpisih in pomenu
cestno-prometnih znakov, ki smo jih kasneje srecali na poti.

Vsi udelezenci v prometu moramo upostevati Pravilnik o prometni signalizaciji in prometni
opremi na cestah (2015). Pravilnik predpisuje vrsto, pomen, obliko, barvo, velikost in
postavljanje prometne signalizacije in prometne opreme na cestah. Z u¢enci smo ponovili
pomen nekaterih prometnih znakov (Pe$akovic idr., 2017).

1. ZNAKI ZA NEVARNOST
Opozarjajo nas na nevarnost. Imajo obliko enakostrani¢nega trikotnika, rde¢ rob na beli
podlagi in ¢rn piktogram, ki opozarja na doloceno nevarnost.

2. ZNAKI ZA IZRECNE ODREDBE
Sem sodita tudi znaka posebnih oblik USTAVI! in KRIZISCE S PREDNOSTNO CESTO.
Oznacujejo prepoved ali omejitev 0z. nam nalagajo neko obveznost. Imajo obliko kroga,
rdeC rob na beli podlagi in &rn piktogram, ki sporo€a, kaj znak predpisuje.



3. ZNAKI ZA OBVESTILA
Podajajo pomembna obvestila, da promet lahko varno in tekoCe poteka. So razli¢nih
oblik in barv.

4. DOPOLNILNE TABLE
Dopolnjujejo pomen prometnih znakov.

5. TALNE OZNACBE

fvoaw

SE! in PREHOD ZA PESCE.

6. SVETLOBNI PROMETNI ZNAKI
Sem sodijo semaforji, ki z barvnimi lu€mi urejajo promet.

7. ZNAKI POLICISTOV

ANALIZA 1ZVEDBE TEORETICNEGA DELA

lzvedba medpredmetnega Sportnega dne, kjer smo povezali kolesarjenje in kasneje kajak s
praktinimi izkuSnjami prometne varnosti med voznjo s kolesi, je bila prava inovacija za naSe
ucence (Slika 4). Bili so navdu$eni nad celotno izkusnjo, saj so prvi€¢ doziveli tako izpeljavo
dneva, kjer se je teorija tako uspedno prepletala s prakso. Ta pristop je omogocil u¢encem
bolje razumevanje in zakoreninjenje pomembnih konceptov prometne varnosti, saj so jih takoj
uporabili in preizkusili v realnem okolju. Poleg tega je bila to odli€na priloZznost za izgradnjo
njihovih ves&in voznje s kolesi in ozaves$Canja o varnosti na cesti.

Uc€enci so bili zadovoljni, da so se lahko naucili nekaj novega in hkrati uzivali v Sportnem dnevu
(Slika 5), kar je nedvomno prispevalo k njihovi pozitivni izkusnji in razumevanju pomembnosti
prometne varnosti. TakSen pristop bi zagotovo moral postati stalnica v nasem Solskem
programu.

Slika 4

Nasi ucenci s kolesi

Opomba. Osebni arhiv.



Slika 5

Nasi ucenci pri veslanju

Opomba. Osebni arhiv.
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ANALIZA POCUTJA IN DEJAVNOSTI DIJAKOV MED DRUGIM VALOM
EPIDEMUJE COVIDA - 19

Matej Juhart

Gimnazija in srednja Sola Rudolfa Maistra Kamnik

strokovni prispevek

POVZETEK

Med drugim valom epidemije covida-19 (5. januar-5. april 2021) smo s spletnim osebnim
Sportnim dnevnikom preucili dnevni ritem dijakov. Pridobili smo informacije o €asu, ki so ga
dijaki porabili za Solske obveznosti med poukom na daljavo, spanje in gibanje, ter samooceno
sploSnega pocutja. Vzorec je vkljuCeval 80 dijakov in dijakinj, starih od 14 do 18 let, ki so
obiskovali Gimnazijo in srednjo Solo Rudolfa Maistra v Kamniku. Analiza porabljenega Casa za
obravnavane dejavnosti so pokazale tako pozitivhe kot negativne posledice dela na daljavo ter
omejitev gibanja. Kar 39 % mladostnikov se je ukvarjalo s Sportno dejavnostjo manj, kot
priporo¢a Svetovna zdravstvena organizacija, kar tretjina mladostnikov je v 90-dnevnem
obdobju svoje splosno pocutje ocenila z manj kot 7,5 na desetstopenijski lestvici. Povpre¢no so
spali na dan 8,1 ure, kar je na spodnji meji priporo¢ene koli€ine za mladostnike. Pozitivho so
ukrepi vplivali na uéni rezultat. Dijaki so za Solske dejavnosti, kot so ure pouka, vodene prek
videokonferenc in spletnih ucilnic, za opravljanje nalog, u€enje ter priprave na ocenjevanja
porabili povpre€no 6 Solskih ur dnevno. Toliko ¢asa so dijaki pred poukom na daljavo prezivel
v Soli. Sklepamo lahko, da so bili manj obremenjeni s Solskimi obveznostmi zaradi kraj$anja in
prilagajanja programa situaciji. Pridobljene informacije so lahko v pomoc¢ pri prihodnjih
strategijah Solskega dela na daljavo v primeru izrednih ukrepov.

Kljuéne besede: srednjeSolci, samoregulacija, epidemija, poCutje, dnevni ritem, spletni
dnevnik.

uvoD

Bolezen covid-19 je spremenila svet. Ukrepi za zajezitev bolezni so bili zelo ostri in so se v taki
obliki v modernem &asu ter razvitem svetu pojavili prvi€. Dijakom v Sloveniji so prinesli pouk
na daljavo, zaprtje Sportnih drustev, zaprtje Sportno-rekreativnih notranjih povrsin, omejitev
gibanja zunaj obcinskih meja itd. Z omejitvami se je spremenil tudi njihov dnevni ritem. Z
raziskavo, izvedeno v med prvim valom epidemije covida-19 (marec—-maj 2021) v desetih
evropskih drzavah (Kovacs idr,. 2021), so ugotovili, da sta dve tretjini osnovnoSolskih otrok
imeli vtem Casu urejeno dnevno rutino, ki pa se je seveda razlikovala od obiCajne.

Kot profesor $portne vzgoje (SVZ) na Gimnaziji in srednji $oli Rudolfa Maistra (GSSRM) v
Kamniku sem v Solskem letu 2020-2021 pri rednem prilagojenem delu na daljavo uporabljal
spletni Osebni Sportni dnevnik za dijaka (Juhart, 2021) in za dijake izvajal redne tedenske
videokonference.



Oblika osebnega Sportnega dnevnika je orodje, ki sem ga oblikoval ze leta 2012 za strokovno
delo v vrhunskem Sportu in ga poimenoval Moja Sportna pot (nacrt treningov in ciklizacije,
orodje za statistiCno analizo razli¢nih spremenljivk in rezultatov).

Poleg dela na daljavo in dvosmerne komunikacije z dijakom je dnevnik omogocil tudi zbiranje
podatkov, s katerimi je dijak lahko ocenil svoj zivljenjski slog in dnevno rutino, porabo Casa za
Solske dejavnosti, spanje in gibanje. Podatki so bili podlaga za pric¢ujo€o Studijo.

PriporocCilo Svetovne zdravstvene organizacije je, da so mladostniki (5-17 let) zmerno do
visoko telesno dejavni vsaj 60 minut na dan (World Health Organization, 2020). Velik pozitiven
vpliv na telesno (Poitras idr., 2016) in mentalno (Biddle in Asare, 2011) zdravje ima tudi dovolj
intenzivna dnevna vadba. Prav tako smernice priporoc¢ajo koli¢ino spanca za mladostnike, ki
naj bi bila 8-12 ur (Peruthi idr., 2016). Med prvim valom epidemije covida-19 so se spremenile
spalne navade otrok, praviloma se je dnevna koli€ina spanja podaljSala, tudi na racun telesne
dejavnosti (Moore idr., 2020).

Rezultati, pridobljeni v Spaniji, na Portugalskem in v ltaliji, so pokazali pove&anje psiholoskih in
vedenjskih simptomov pri otrocih, podaljSan €as, prezivet pred zasloni, zmanjSano telesno
dejavnost in veC ur spanja na no¢ (Francisco idr., 2020). Ta raziskava je pokazala tudi, da je
zunaniji izhod v hisi (npr. na vrt, teraso) prispeval k nizjim stopnjam psiholoske in vedenjske
simptomatike. S povezanostjo z mikroklimo v druzini imajo ti dejavniki velik pomen na splosno
pocutje posameznika.

Namen prispevka je dobiti vpogled v dnevno in mese¢no rutino mladostnikov na podlagi
spletnih osebnih dnevnikov, v katere so dijaki redno vnasali podatke o dnevni rutini in poCutju
med drugim valom epidemije covida-19. Z vpisi so se dijaki navajali ha samoregulacijo
dnevnega ritma in pomen spremljanja nekaterih klju¢nih dejavnikov dnevne rutine, kar lahko
prenesejo v vsa zivljenjska obdobja.

METODE DELA

PreizkuSanci

V $tudijo je bilo vkljucenih 142 dijakov in dijakinj GSSRM v Kamniku. Analiziral sem le v celoti
izpolnjene dnevnike 80 dijakov in dijakinj (56,3 %). Dnevniki 62-ih dijakov (43,7 %) so bili
nepopolni, zato jih nisem uposteval v kon¢ni analizi.

Znacilnosti analiziranega vzorca:

- spol: 65 moskih (81,3 %) in 15 Zensk (18,7 %);

- starost: 14 do 18 let;

- letnik Solanja: 39 dijakov (48,7 %) 1. letnikov, 20 dijakov (25 %) 2. letnikov, 15 dijakov
(18,8 %) 3. letnikov, 6 dijakov (7,5 %) 4. letnikov;

- izobrazevalni program: 63 (78,6 %) gimnazijcev, 12 (15 %) ekonomskih tehnikov, 5
dijakov (6,4 %) vzgojiteljskega srednjeSolskega programa.

Pripomocki

Dijaki so imeli med drugim valom epidemije covida-19 vsak teden namesto treh ur SVZ skupno
vodeno vadbeno uro s pogovorom prek video povezave (orodje ZOOM), ostali dve uri SVZ po
programu so opravili z vsakodnevnim vpisom v svoj Osebni Sportni dnevnik dijaka (Juhart,



2021), kjer so pod razlicne rubrike vpisovali, kako so preZiveli dan. V analizi sem uposteval
naslednje spremenljivke:

- §portna dejavnost (povprecna koliina Sportne dejavnosti, merjena v minutah na dan);

- sploSno pocutje (ocenjeno ob koncu dneva na desetstopenjski lestvici, pri c¢emer 1
pomeni zelo slabo, 10 pa odli¢no);

- spanje (koli€ina spanja, merjena v urah);

- ucenje (Stevilo ur na dan, porabljenih za Solske dejavnosti: video konference, naloge,
ucenje ...).

Spremenljivke v dnevniku, ki niso bile upostevane v analizi:

- Intenzivnost vadbe: dijak je sam opisano dnevno dejavnost obarval glede na
samooceno stopnje intenzivnosti (glede na maksimalen sréni utrip):
A. oranzna: 90 % maks. utr./min., oblike gibanja (npr. hiter tek, kolesarjenje, hoja
navkreber ...);
B. rumena: 75 % maks. utr./min., oblike gibanja (npr. lahkoten tek, kolesarjenje, hoja,
igra, fitnes ...);
C. zelena: manj kot 50 % maks. utr./min., oblike gibanja (npr. hoja, kolesarjenje, joga ...).
- Osebni cilj: Vsak dijak si je za to Solsko obdobje postavil osebni Sportno-gibalni cilj, ki
se mu je priblizeval z vsakodnevnimi (tedenskimi) dejavnostmi, ki jih je izbral sam ali
pa ga je k izbiri usmeril profesor SVZ. Dijak je moral za dosego osebnega cilja
nameniti dejavnostim najmanj 3 Solske ure na teden (kot nadomestilo za redno vadbo
v Solskih prostorih).

Postopek

Podatke sem zbiral v Casovnem intervalu treh mesecev: od 5. 1. 2021 do 5. 4. 2021. V tem
obdobju so bile tudi zimske pocitnice: od 20. 2. do 28. 2. 2021 (9 dni, od tega 5 Solskih dni).
Podatki so bili zbrani iz rednega (vsakodnevnega) samostojnega vpisa dijakov GSSRM Kamnik
v njihov osebni Sportni dnevniki. V ¢asovnih intervalih 6 tednov sem analiziral vpise vsakega
dijaka posebej, da je imel vpogled v svoje povpreCne rezultate za vse vnose in jih je lahko
primerjal s svojimi prejSnjimi rezultati oz. s tistimi, ki so jih priporocili strokovnjaki. Po kriticnem
premisleku je vpisal v dnevnik tudi, zakaj je priSlo do pozitivnih ali negativnih sprememb in kaj
je treba storiti na nadaljnji poti.

Obdelava podatkov

Za vse spremenljivke sem izraCunal osnovne statistiCne kazalnike. Podatke sem obdelal s
programom MS Excel in s statistiCnim paketom SPSS za okolje Windows.

REZULTATI

Povprecna Sportna dejavnost dijaka ne glede na spol in starost je bila 69 (+/- 35,5) minut na
dan, kar predstavlja spodnjo stopnjo obsega gibalne dejavnosti, priporo€eno za mladostnike
(Preglednica 1). Najvec Casa so Sportni dejavnosti dnevno namenili dijaki in dijakinje 3. letnikov
(81,5 min +/- 35,1 min), najmanj pa 4. letnikov (42 min +/- 24,5 min). Enak vzorec je viden med
pocitnicami, saj so bili 3. letniki dejavni 110,5min (+/- 66,6 min), 4. letniki pa kar polovico manj
(56 min +/- 31,9 min).



Preglednica 1

Povprecne vrednosti Sportne dejavnosti v
razlicnih obdobjih (delovni dnevi, vikendi,
pocitnice) glede na letnik, izrazeno v
minutah
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intervali dnevne Sportne dejavnosti (v minutah)

Iz podatkov razberemo, da se je dnevno najvec dijakov in dijakinj (37; 46 %) ukvarjalo s Sportno
dejavnostjo 61-101 minut; 34 (42,5 %) je bilo Sportno dejavnih manj kot 61 minut ter 9 (11,5 %)

veC kot 101 minut (Prikaz 1).

Splosno dnevno pocutje so dijaki vpisovali v dnevnik tako, da so ga ovrednotili na lestvici 1-
10. Povprecje samoocene sploSnega dnevnega pocutja je bilo 8 (+/- 0,9). Najbolje so svoje
pocCutje ocenili dijaki in dijakinje 1. letnika, in sicer v povpre€ju z oceno 8,2 (+/- 0,9), med
pocitnicami pa celo 8,4 (+/- 0,9). NajniZje povprecno ocenjeno pocutje so navedli 4. letniki, in
sicer 7,4 (+/- 1,1). Se je pa tudi njim, po njihovem mnenju, pocCutje izboljSalo med pocitnicami,
saj je bila povpre€na ocena 7,9 (+/- 1,3) (Prikaz 2). Kar tretjina je v 90-dnevnem obdobju pocutje

oznacilo z manj kot 7,5 (Prikaz 3).

Prikaz 2

Ocena sploSnega pocutja dijakov glede na
letnik
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Povprecna koli€ina spanja v celotnem opazovanem obdobju ne glede na spol in starost dijakov
je bila 8,1 ure (+/- 0,8 ure), pri tem je povprecna koliina spanja med ponedeljkom in petkom
7,9 ure (+/- 0,7 ure), med sobotami, nedeljami in pocitnicami pa 8,4 ure (+/- 1,1 ure) (Prikaz 4).
Razlika med delavnikom in pouka prostimi dnevi je pol ure na dan.

Prikaz 4

Koli¢ina dnevnega spanja dijakov glede na letnik
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Dijaki so bili med tednom povpre¢no dnevno obremenjeni 5,9 Solske ure, 2,3 Solske ure med
koncem tedna in 1,6 Solske ure med pocitnicami. PoveCana Solska obremenitev se vidi v
skupini dijakov 4. letnikov, ki so med pocitnicami porabili 2,8 Solske ure (ura je 45min) na dan
za Solsko delo (Prikaz 5).



RAZPRAVA

Drzavni ukrepi med drugim valom epidemije covida-19 so posegli na vsa podrocja Zivljenja
mladostnikov. Omejitev gibanja in pouk na daljavo sta imela velik vpliv na ustaljeno dnevno
rutino.

Ugotovili smo veliko ¢asovno razliko med Sportno dejavnostjo dijakov 3. letnika in dijaki 4.
letnika. Dijaki 3. letnikov so bili v povprecju Sportno dejavni 81,5 minut dnevno, med tem ko so
dijaki 4. letnikov dnevni Sportni dejavnosti namenili skoraj enkrat manj €asa, le 42 minut. Dijaki
4. letnikov so se v tistem Casu intenzivno pripravljali na maturitetne preizkuse, ki so jih opravljali
ob koncu Solskega leta, tako da so Cas, ki bi ga sicer namenili Sportni dejavnosti, namenili
ucenju, na kar kaze porabljen Cas za Solske obveznosti med pocitnicami (Prikaz 5). Kljub temu
da so bili dijaki v €asovnem intervalu 90 dni dnevno povprecno Sportno dejavni 69,3 min, kar
je v spodnji priporoCeni meji za otroke in mladostnike, se na tem mestu poraja vprasanje
intenzivnosti vadbe, ki bi objektivno ovrednotila to obremenitev. V svojem dnevniku so dijaki
sami subjektivno oznacevali intenzivnost Sportne dejavnosti, da so skupaj z mentorjem lahko
pregledali trajanje in kakovost Sportnega udejstvovanja ter ocenili u€inkovitost doseganja
osebnega cilja, ki so si ga zadali za to obdobje. Ker zapisani podatki niso bili dovolj natan¢no
opredeljeni za nadaljnjo analizo, niso vklju€eni v raziskavo.

Iz podatkov v raziskavi je razvidno, da je 39 % mladostnikov Sportno dejavnih manj kot eno uro
na dan, kar je zaskrbljujoCe. Med njimi je 17,5 % dejavnih manj kot 38 minut na dan. 15 %
dijakov je dejavnih ve¢ kot uro in pol, kar lahko verjetno pripiSemo namenski vadbi s
tekmovalnim ciljem.

Telesna dejavnost, ki traja ve€ kot 60 minut na dan, kar vidimo pri dijakih od 1. do 3. letnika, pa
zagotavlja dodatne koristi za zdravje (World Health Organization, 2020). Zaskrbljujo¢a je
predvsem nezadostna koli€ina Sportne dejavnosti pri dijakih 4. letnika, ki bi ob nadaljnjem
primanjkljaju negativno vplivala na kardiorespiratorne in misi¢ne sposobnosti, zdravje kosti,
srca in ozilja ter presnovo in na povecanje simptomov anksioznosti in depresije (World Health
Organization, 2020).

Splosno pocutje za 90-dnevno obdobje pouka na daljavo so dijaki ovrednotili z 8 na lestvici od
1 do 10. Minimalno povecanje povprecja je bilo le v ¢asu podcitnic, in sicer za 0,1. Najvecdja
razlika je bila med 1. in 4. letniki, in sicer kar za 0,8 toCke oziroma za 8 % glede na 90-dnevno
povprecje. Tudi tu je razlog za odstopanje v povecani maturitetni obremenitvi dijakov 4. letnikov
glede na dijake 1. letnikov, ki so v tem €asu spoznavali nov nacin dela, kar je omogocilo manj$o
u¢no obremenitev oziroma jim je vec€ja osebna svoboda v domacih okvirih v tem €asu prinesla
pozitivno pocutje. ZaskrbljujoCe sploSno pocutje za 90-dnevno obdobije, ki je manjse od 7, je
bilo ugotovljeno pri 14 % dijakov.

Nakazano je, da je poveCana telesna dejavnost povezana z zmanj$animi simptomi depresije pri
otrocih in mladostnikih (Dale idr., 2019) in predlagano, da bi bilo treba telesno dejavnost
vkljucCiti v procese za zmanjSanje bremena dusevnih bolezni za javno zdravje. Zato bi bilo
smiselno, da za dijake maturante pripravimo posebno vadbo, saj jim lahko pomaga pri boljSem
pocutju in manjsi anksioznosti pred zrelostnim izpitom.

Povecanje povprecne koli€ine spanca ob koncu tedna in med pocitnicami, celo za 10 % pri
dijakih 4. letnika (Prikaz 4), nakazuje redno potrebo po vecji koli€ini spanca. ManjSa koli¢ina
povprec¢nega dnevnega spanca od 7 ur dnevno je bila zaznana pri 14 % mladostnikov.

Podatki o koli€ini spanja med slovenskimi najstniki v Casu prvega vala epidemije nakazujejo
zmanjSanje dnevne koli€ine spanja; namrec le 39 % slovenskih otrok je spalo osem ur ali ve¢
(Meh idr., 2020), kar pa ni primerljivo s celo povec€ano koli¢ino spanja v drugih drzavah



(Francisco idr., 2020). ZmanjSanje koliCine spanja je Se posebej problemati¢no v Casu
mladostnistva, saj vpliva na sploSno zdravje (Matricciani idr., 2019) in kognitivhe sposobnosti
posameznika (De Bruin idr., 2017).

Za mladostnike (13-18 let) se priporoCa 8-10 ur spanja; iz tega sledi, da je 7,9 ure spodnja
priporo¢ena meja za dijake. Redno spanje, manjSe od priporoCenega Stevila ur, je povezano s
manj$o pozornostjo, negativnim vedenjem in tezavami pri u¢enju. Nezadostno spanje poveca
tudi tveganje za nesrecCe, poskodbe, hipertenzijo, debelost, sladkorno bolezen in depresijo.
Nezadostno spanje pri najstnikih je povezano s poveCanim tveganjem za samoposkodovanje,
samomorilne misli in poskuse samomora (Paruthi idr., 2016).

Povpre&ni urnik na GSSRM Kamnik obsega 6,3 $olskih ur na dan. Vzorec pa je pokazal, da so
v Casu izrednih ukrepov dijaki porabili 5,9 ure za redne vodene S$olske ure preko
videokonference in spletnih ucilnic ter naloge, u€enje ter priprave na ocenjevanja. Torej lahko
sklepamo, da so bili manj obremenijeni s Solskimi obveznostmi zaradi zmanj$anja in prilagajanja
programa situaciji.

SKLEP

Zbrani podatki nakazujejo na glavno prednost dela na daljavo — moznost, da dijak Cas, ki ga
sicer porabi s prevozom in ¢akanjem na dnevne Solske obveznosti (povpre¢no 2 uri na dan),
pridobi za spanje in dejavnosti, ki jih delovni dan v Soli ne dopuS€a. Seveda te prednosti ne
odtehtajo izgube socialnega okolja, klasicnega ucnega pristopa v razredu, svobodnega in
neomejenega dostopa do SirSega okolja, dostopa do rekreativnih in trenaznih povrsin in
vodenih vadb.

Raziskava ima Stevilne omejitve. Vklju€eni so le podatki 80 dijakov in dijakinj, ki sem jih ucil v
tem Solskem letu, kar 62 dijakov in dijakinj pa ni oddalo popolno izpolnjenih dnevnikov v
dolo¢enem roku, zato njihovih podatkov nisem mogel analizirati. Prav tako za oceno pocutja ni
bil uporabljen standardiziran vpraSalnik; zaradi subjektivne ocene pocutja tudi ne vemo, kaj si
posamezni dijak predstavlja pod posamezno oceno svojega pocutja.

Ugotavljamo pa, da so dijaki 4. letnikov obremenjeni s pripravami na maturo, kar verjetno vpliva
na njihovo manjso koli¢ino Sportne dejavnosti, zato predlagamo, da se za njih pripravijo posebni
vadbeni programi, ki se jim ponudijo prek sodobnih medijev. To bi jim omogocilo, da vadijo
kadarkoli in tako povecajo celokupno dnevno Sportno dejavnost, obenem pa bi jih lahko vadba
psihi¢no razbremenila in zmanj$ala obCutke stresa in strahu pred zrelostnim izpitom.
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PROJEKTNO DELO PRI URAH SPORTA - PLESNA VOSCILNICA

Spela King

Osnovna $ola Smarjeta

strokovni prispevek

POVZETEK

V mesecu decembru na nasi Soli pri urah Sporta izvajamo vsebino ples. Spoznavamo osnovne
korake otroskih, druzabnih in modernih plesov. V tem €asu se lotimo tudi projekta, kjer se vsi
uCenci drugega in tretjega vzgojno-izobrazevalnega obdobja naucijo koreografije, ki jo v
zadnjem tednu pred bozi¢no- novoletnimi pocitnicami tudi vsi skupaj zapleSemo na pesem, ki
so jo uCenci posneli pri pevskem zboru. U¢enci se obleCejo v oblacila rdece, bele, zelene barve,
na glave si poveznejo bozi¢ne kapice in v ritmu glasbe odpleSejo skupno koreografijo. Na koncu
nastane plesna voscilnica, ki jo objavimo na spletni strani Sole.

Kljuéne besede: ples, koreografija, ritem, glasba, pevski zbor, pripadnost.

uvoD

Mesec december je obarvan prazni¢no. Tako iz gospodinjske ucilnice diSi po piSkotih, pri
glasbeni umetnosti prepevajo bozi¢ne pesmi, pri urah Sporta pa pleSemo. Spoznamo se z
osnovami veC zvrsti plesov, tako u€enci spoznavajo kar nekaj otroskih in ljudskih plesov,
druzabnih in zanje najbolj priljubljenih modernih plesov.

Ples je v osnovni Soli namenjen predvsem razvijanju gibanja v dolo€enem ritmu in usvajanju
osnovnih plesnih korakov ter gibanj, ki vkljuCujejo tekoCe usklajeno delovanje vseh delov telesa
ob glasbi (Kovac idr., 2011). UCenje razlicnih koreografij in gibalnih vzorcev ne poglablja samo
gibalne pismenosti u€encev, ampak razvija obCutenje telesa v prostoru in ¢asu, pripomore k
ozaveSCanju kakovosti giba ter daje otrokom tudi moznosti sporazumevanja prek telesa kot
njihovega medija sporoanja. OsnovnoSolsko obdobje je idealno za razvoj ritmi€nosti, ki jo
potrebujemo tudi pri Stevilnih vsakdanijih dejanjih, prav tako pa je kljuna za uspeSnost izvajanja
Stevilnih drugih Sportnih dejavnosti (Zaletel in Prus, 2022).

Zaradi svoje narave ples povecCuje motivacijo udelezencev za gibanje, saj se lahko ob vadbi
zabavajo, izrazajo in druzijo. Danes je ples namre¢ ena najbolj iskanih druzabnih telesnih
dejavnosti po svetu. Ljudje se zelijo nauciti razlicnih plesnih zvrsti in njihovih korakov ter ob
tem sproSCati napetost in zadovoljiti potrebo po druzenju z drugimi ljudmi. Za taksno
rekreativno obliko plesa je pomembno, da se ljudje naucijo osnovnih gibalnih nacel in ritmi¢nih
struktur posameznih plesov v povezavi z glasbo (Zagorc in Jarc Sifrar, 2003).

Ples ima izjemno pozitiven vpliv na osnovnosSolske otroke, saj ne le spodbuja telesni razvoj,
ampak tudi razvija Stevilne druge pomembne veSc€ine in lastnosti. Je odli¢na telesna dejavnost,
ki spodbuja razvoj gibalnih sposobnosti, predvsem koordinacije, gibljivosti in ravnotezja. Otroci
se skozi ples ucijo obvladovati svoje telo in izboljSujejo svojo telesno zmogljivost. Naucijo se
ustvarjati nove gibalne sekvence, kombinirati razlicne gibe in razmisljati zunaj ustaljenih



vzorcev. Z doseganjem ciljev v plesu se naucijo, da s trudom in vztrajnostjo lahko premagajo
izzive. Ples zahteva zaporedije korakov in gibanj ter povezavo med telesom in mozgani. U¢enci
se med plesom tako ucijo pomnjenja gibalnih sekvenc, kar spodbuja njihov spoznavni razvoj in
sposobnost koncentracije. Plesne tradicije razlicnih kultur so pomemben del kulturne
dedisCine, zato se skozi ples lahko seznanimo z razli€nimi kulturami, kar spodbuja strpnost,
razumevanje in spostovanje raznolikosti. Ples je predvsem zabaven in sproS€ujo¢ nacin
prezivljanja Casa. UCenci se lahko ob plesu sprostijo, se nasmejijo in uzivajo v druzbi svojih
vrstnikov, €utijo pripadnost skupini, kar jim daje obCutek varnosti.

Ples v osnovni 3oli lahko otrokom odpre vrata v svet umetnosti in kulture. Tisti, ki jih ples
navdusi, se lahko kasneje odlocijo za nadaljnje izobrazevanje na podrocju plesa ali pa zacnejo
raziskovati druge umetniske discipline. Ves€ine, ki jih pridobijo pri urah plesa, jim bodo koristile
skozi celo zZivljenje.

PLES PRI URAH SPORTA

V drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju namenimo plesnim vsebinam 9 ur, v tretiem pa 6
ur. NaSo Solo vsako leto obiskuje okoli 380 u€encev, v projekt pa je vklju¢enih obi¢ajno 250
uCencev. Predmet Sport imata naenkrat dve skupini, torej med 21 in 40 uCencev. Decki in
deklice v tem Casu niso lo€eni v posebni skupini, saj u¢no uro izvajamo skupaj. Pomembno je
sodelovanje uciteljev Sporta, saj je poucCevanje plesa lazje v paru, prav tako ima ples z
nasprotnim spolom pozitivne ucCinke na samozavest, pripomore k boljSemu razumevanju
medsebojnih povezav, spodbuja pozitiven odnos med spoloma, spostovanje, enakost in
strpnost. Pri plesu ne izpostavljamo razlik med spoloma. Uro pouka po uvodnem delu razdelimo
na tri dele.

V prvem delu (10 min) se uéenci postavijo v krogu po parih deéek — deklica. Ce je v oddelku
veC ucencev enega spola, lahko plesejo tudi deklica — deklica ali deCek — deCek. Pomagamo si
s Crtami na tleh telovadnice. Notranji u€enec v plesnem paru stoji ob zunanjem robu Crte.
UCenci gledajo v nasprotno smer urinega kazalca. Najprej odpleSejo prilagojeno razli€ico
medvedkov, nato dve razli¢ni kavbojski polki in rasplo. Pri vseh plesih po vsakem sklopu osmic
Zamenjajo partnerja v paru.

V drugem delu (15 min) spoznavajo standardne in latinskoameriSke plese. Uenci plesejo
osnovne korake in enostavne sklope slik angleSkega valCka v zaprti drzi. Prav tako si tukaj
pomagamo s Crtami na tleh, kjer naj bo ¢rta med parom. Na zaCetku pleSejo na mestu, ko pa
usvojijo osnovne slike, se prav tako postavijo v krog. V odprti drzi urijo osnovne korake in
enostavne slike plesov blues, disco hustle ter ¢acaca.

V zadnjem delu (15 min) naredijo formacijo, kjer se vsako leto naucijo skupinskega plesa,
osnovne korake hip hopa, jazz baleta ali kavbojskega plesa. Uenci stojijo v ravnih vrstah, vsaka
druga vrsta pa je zamaknjena zaradi boljSe vidnosti. Postavljeni so v tri do pet vrst, odvisno od
Stevila u€encev. Vsakih nekaj minut vrsto zamenjamo, da imajo vsi u€enci moznost plesati v
vseh vrstah; tako dobijo obCutek za prostor. U¢enci stojijo poljubno ne glede na spol v razmaku,
ki ga doloCa odroCenje. Koreografija je sestavljena na predvajano glasbo v sklopu petih osmic,
ki se stirikrat ponovijo. V vsakem sklopu lahko menjajo vrste ali smeri v telovadnici.



IZVEDBA PROJEKTA

Pri urah Sporta z vsebino plesa se v zadnjem delu vsi uenci drugega in tretjega vzgojno-
izobrazevalnega obdobja ucijo enako koreografijo, ki jo sestavim sama s pomocjo sodelavca,
ki po navadi poucuje drugo polovico u€encev v oddelku. Koraki so enostavni, da jih lahko
usvojijo vsi ucenci. Vklju€eni so premiki naprej, nazaj, v stran, obrati, menjava mest, poskoki,
udarci ob tla, tudi delo rok. Vsak u¢enec ima to¢no dolo¢en prostor v telovadnici, za pomoc¢ pa
na tleh ozna€imo Crte. UCenci, ki imajo veC plesnega znanja, so razporejeni spredaj, zada;j in
ob straneh, da je ostalim u¢encem lazje. En ucitelj stoji spredaj, drugi ob strani ali zadaj.

Na vsaki uri porabimo 10 do 15 min za projektno koreografijo. V prvih dveh urah se otroci
naucijo vse osnovne korake koreografije, nato v naslednjih dveh urah vadijo premike in utrjujejo
koreografijo, eno uro posvetimo utrjevanju, zadnjo uro ples posnamemo (Slika 1). U¢encem
naro€imo, da se lahko obleCejo v bozi¢ne barve in si nadenejo bozi¢ne kape.

Zadnja ura je namenjena zabavi. Tako na zaCetku posnamemo vosc€ilnico na glasbo, ki so jo
ucenci posneli pri pevskem zboru (Slika 2). U€enci so navdu$eni in ponosni, ko iz zvo¢nikov
prihajajo njihovi glasovi ali glasovi njihovih prijateljev, kar jih Se bolj motivira za ples.

VoS&¢ilnico poimenujemo veseli december na Osnovni Soli Smarijeta
(https://www.youtube.com/watch?v=Bh-VuM1jmAg), nato v praznicnem vzdus$ju odpleSemo
vse plese, ki smo se jih naucili v mesecu decembru.

Slika 1

Ucenci 8. razreda med snemanjem

Opomba. Osebni arhiv.



Slika 2

Ucenci 6. razreda pri zadnji uri Sporta pred prazniki

Opomba. Osebni arhiv.

SKLEP

Ucenci so bolj motivirani pri uCenju plesa, saj so ves Cas v pri¢akovanju zadnje ure pred
prazniki, kjer sprodéeno in zabavno odplesejo vse, kar so se naucili. Cutijo tudi povezanost in
pripadnost skupini, saj vedo, da so tudi sami nekaj prispevali k nastanku plesne voscilnice in si
jo doma z veseljem ogledajo skupaj s starsi. Skupni ples torej lahko prinese Stevilne priloznosti
za izboljSanje medsebojnih odnosov, spodbujanje strpnosti ter krepitev druzbenega in
Custvenega razvoja, pripomore k boljSemu razumevanju, omogo€a razvoj novih prijateljskih
odnosov ter krepi vezi med ucenci. Spodbuja veselje, smeh in zabavo, kar pozitivno vpliva na
njihova Custva.
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PRIMERI SPREMLJANJA UCENCEVEGA NAPREDKA PRI POUKU
SPORTA

Marusa Klop¢ic in Lucija Jelenc

Osnovna Sola Valentina Vodnika Ljubljana

strokovni prispevek

POVZETEK

Na Osnovni Soli Valentina Vodnika v Ljubljani znotraj delovanja oddelkov z razSirjenim Sportnim
programom organiziramo razlicne oblike dela. V organizacijsko in vsebinsko pripravo
dejavnosti vklju€ujemo tudi razli¢ne oblike uporabe povratnih informacij. Namen prispevka je
predstaviti Stiri razlicne primere povratnih informacij, ki jih uporabljamo znotraj poucevanja
Sporta, predvsem znotraj te€ajnih oblik dela ter razlicnih zunajSolskih bivanj. Nekateri primeri
so dopolnjeni tudi z elementi samopresoje u€encev. Prikazani so znotraj razliCnih starostnih
obdobij, pri posameznem primeru pa smo predstavili tudi vsebinske in organizacijske vidike
izpeljave posamezne dejavnosti. Ugotavljamo pozitivne ucinke takSnega nacina dela, saj imajo
pravilno usmerjene povratne informacije spodbuden vpliv na odnos ucenec - udcitelj,
uCenec/otrok — star§, pa tudi na dobre odnose med ucitelji. UCenec na njemu prilagojen nacin
spremlja svoje dosezke, jih ovrednoti sam, si postavlja osebne cilje in vse skupaj nato $e
ovrednoti tudi skupaj z uCiteljem.

Kljuéne besede: Sport, zunajSolsko bivanje, te€aj, povratna informacija, samovrednotenje.

uvoD

Na Osnovni Soli Valentina Vodnika Ze 30 let razvijamo in ustvarjamo program razsirjene Sportne
ponudbe znotraj pouka $porta. Program temelji na u€nem nacrtu (Kovac idr., 2011) ter
didakti¢nih in vsebinskih priporogilih vzgoje in izobrazevanja (Sola v naravi za devetletno
oshovno $olo, 2001).

Program je zasnovan na §tirih raz$iritvah osnovnega u¢nega nacrta. Nadgradnja pouka Sporta
temelji na naslednjih organizacijskih oblikah (Jelenc, 2021):

1. Dodatna ura Sporta na teden.

2. Skupno poucevanje ucitelja Sportne vzgoje in razrednega ucitelja pri pouku Sporta na
razredni stopniji.

3. Tecajne oblike dela na razredni stopniji.

4. Dodatna zunajSolska bivanja.

Nadstandardni program financirajo star$i, saj vkljuCuje poveCan obseg ur in dodatnega
strokovnega delavca (ucitelj Sporta). IzkuSnje kazejo, da so starsi, ki v program vkljucijo svoje
otroke, izjemno gibalno ozavesCeni, saj se zavedajo pomena gibanja na zdravje in celostni
razvoj otroka. To pa sta dve pomembni merili, ki nas kot ucitelje Sportne vzgoje prav tako vodita
pri oblikovanju in vodenju opisanega programa. Nenehno namre€ stremimo k vsebinski in



didakti¢ni izboljSavi programa in seveda gibalnemu napredku u¢encev. Pomembno se nam zdi,
da smo vsi delezniki v procesu gibalnega in Zivljenjskega uc€enja ustrezno obvesceni oz.
seznanjeni s stanjem otrokovega gibalnega razvoja. Tako verjamemo, da je
pomemben/osrednji del naSega delovanja tudi ustrezna povratna informacija.

Znotraj oblikovanja/naCrtovanja organizacijskih oblik dela in vsebinskih sklopov dajemo velik
poudarek tudi povratni informaciji med dejavnostmi in po opravljenih dejavnostih. Te so seveda
v prvi vrsti namenjene u€encem, kot tudi starSem ter nam uciteljem (ucitelj Sporta ter razredni
ucitelj).

Namen prispevka je predstaviti razli€ne primere povratnih informacij, ki jih uporabljamo znotraj
poucevanja Sporta, predvsem znotraj teCajnih oblik ter v okviru razli¢nih zunajSolskih bivan,;.

POVRATNA INFORMACIJA

Povratna informacija zmanjSuje vrzel med pri€akovanim dosezkom in trenutnim znanjem
uCenca. Povratna informacija ima najvecji motivacijski ucinek , Ce je osredinjena na kakovost
uCencevega dela in ne na primerjave z drugimi, na natan¢ne nasvete, kako lahko svoje delo Se
izboljsa, ter izboljSave, ki jih je u¢enec naredil glede na predhodne izdelke (delo). (Formativno,
b.d.)

Povratne informacije lahko uporabljamo na razlicne nacine, jih prilagajamo starosti ter
zmoznostim u€enceyv, vse pa z namenom, da v ucnih/zivljenjskih situacijah prihaja do napredka
oz. do ucinkovitega ucenja.

Povratne informacije lahko u¢encem posreduje ucitelj, lahko pa si jih izmenjujejo u€enci med
seboj. V nasi praksi se vecCkrat posluzujemo tudi samovrednotenja posameznikovih dosezkov,
ki ga nato ucitelj skupaj evalvira tudi s posameznim u¢encem.

PRIMER SPREMLJANJA POSAMEZNIKOVIH DOSEZKOV NA PLAVALNEM
TECAJU DRUGOSOLCEV

Uc€enci 2. razreda se v okviru pouka Sporta udelezijo plavalnega teCaja, ki ga organizira Sola
(Sportni pedagog, ki poucuje v oddelku). Vsebine, ki se obravnavajo na te€aju, se oblikujejo na
podlagi predznanja udeleZzencev. UCenci so ob zaCetku tec€aja tudi seznanjeni z vsebinami, ki
se bodo preverjale ob zaklju€ku te€aja. Tako imajo moznost, da prek uciteljevega vodenega
ucnega procesa, kot tudi s samostojnim sodelovanjem v okviru »proste igre«, nadgrajujejo
svoje znanje.

Ob zakljuCku teCaja nato uCenec prejme »diplomo« oz. nekakSno razpredelnico, kjer ima
zapisano/oznaceno, kakSno je njegovo plavalno znanje in kak3ni so njegovi plavalni dosezki
(Slika 1). Ucitelj zapiSe ali oznaCi u¢enceve dosezke ob zakljuCku te€aja oz. kar na licu mesta.



Slika 1

Primer spremljave ucencevih dosezkov na plavalnem teCaju v 2. razredu
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Ljubljana, 2.6, 2023

Poleg uCenca in ucitelja, ki z dosezki dobita neprecenljive podatke glede ucencevega
plavalnega znanja, pa pomembne informacije o uCenevem znanju prejmejo tudi njegovi starsi.
Informacija, da se je u€enec udelezil plavalnega teCaja, namre¢ $e ne pomeni, da je s tem
postal tudi plavalec.

PRIMER SPREMLJANJA DOSEZKOV TRETJESOLCEV NA ZUNAJSOLSKEM
BIVANJU

UCenci 3. razreda se udelezujejo Sportno-naravoslovnega tabora v Dolenjskih Toplicah. Prvi
dan tabora predstavimo u¢encem vsebine in vescine, ki jih bodo/bomo razvijali prek celotnega
tabora. Nekatere naloge so enkratne, kar pomeni, da u€enci znotraj posamezne delavnice
opravljajo vnaprej dolo¢ene posamezne ali skupinske naloge (npr. orientacija, plavanje). Druge
vrste nalog pa vklju€ujejo sodelovanje posameznika skozi celoten tabor, saj njegovo uspesnost
pri izvajanju posameznih nalog spremljamo ob zakljuCku tabora (npr. badminton, rolkanje).
Tretja raven spremljave u¢encevih dosezkov vklju€uje spremljavo SirSega podrocja ciljev, ki se
nana$ajo na cilje Sole v naravi ter cilje, ki niso povezani zgolj s Sportnimi vsebinami
(samostojnost in sodelovanje pri pouku drugih predmetov, dejavnost znotraj socialnih vsebin)
(Slika 2).



Slika 2

Primer spremljanja dosezkov na vecdnevnem zunajSolskem bivanju

Woji doseiki v POLENISKIH TOPLICAH
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S takdnim nacinom dela so res opazni motivacijski u€inki na u€enca, saj je vnaprej in sproti
seznanjen z rezultati lastnega vlozenega napora. Odgovornost do usvojenega znanja ali pa
ves¢in, poleg ucitelja, vse bolj prevzema tudi u¢enec sam. Pomemben pozitiven vidik takSnega
dela so tudi povratne informacije starSem. Na tak nacin lahko tudi po prihodu otroka domov
starSi s svojimi otroki razvijajo usmerjeno komunikacijo in spodbudo za njegov nadaljnji
gibalni/Zivljenjski razvoj.

PRIMERI SAMOVREDNOTENJA DOSEZKOV/ZNANJA NA ZIMOVANJIH

Na vsakoletnih zimovanjih, ki jih organiziramo v okviru oddelkov z razSirjenim programom
Sporta, uporabliamo preglednico samopresoje o0z. samovrednotenja. Zaradi Stevilnih
vsebinskih moznosti, ki nam jih ponujajo zunajSolska bivanja, ter vrste ciljev u¢nih nacrtov
razlicnih predmetov, ki nam jih te organizacijske oblike omogocajo uresniCevati, smo zaceli
skupaj z razrednimi uciteljicami (timsko) razvijati in uporabljati razpredelnice
samopresoje. Posamezni listi samopresoje so prilagojeni starostnemu obdobju in
obravnavanim vsebinam zimovanja (Sliki 3 in 4).



Slika 3

Primer lista samopresoje na zimovanju za drugosSolce
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Slika 4

Primer lista samopresoje na zimovanju za tretjeSolce
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Princip priprave izhaja iz treh podrodij, ki jih zasledujemo med zimovanjem: Sportnih dosezkov
(v tem primeru napredek v smucarskem znanju in obvladanju smucarske infrastrukture),
sodelovanja in samostojnosti pri Solskem delu ter uposStevanja splosnih pravil in dogovorov
zimovanja.



S pomocjo treh razliCnih barv (prispodoba principa semaforja) si uCenec za vsak dan oznaci,
kako samostojen/zanesljiv/uspeSen je bil na posameznem podro€ju spremljanja. Zaradi
procesa ucenja samovrednotenja in ustreznih povratnih informacij u¢encem nato tudi ucitelji
(vsak za svoje delovno/strokovno podrocje) skupaj z u¢encem dnevno pregledamo njihove
ocene in na ta nacin poskrbimo, da tudi u¢enci dobijo nasSe povratne informacije in usmeritve
za nadaljnje delo. List samopresoje u€enci nalepijo v svoj zvezek (npr. zvezek za spoznavanje
okolja ali pa sloven&€ino) in ga na tak nacin zagotovo prinesejo tudi domov, kjer se o svojem
delu, u€enju in vedenju lahko pogovorijo tudi s starsi. Tako tudi starSem/skrbnikom omogo&imo
vpogled v otrokov razvoj, napredek in usvojeno znanje. TakSen nacin daje starSem moznosti
za pogovor doma o izkudnjah in dejavnostih, ki jih je otrok dozivel na zimovanju.

PRIMER SAMOEVALVACIJE V PLAVALNI SOLI V NARAVI

Pri petoSolcih, ki se udelezijo plavalne Sole v naravi, uporabliamo dva vzporedna nacina
spremljanja njihovega u¢nega napredka.

Prvi nacin je skladen s programom NaucCimo se plavati, kjer izhajamo iz priroCne knjizice
»Naucimo se plavati« (Slika 5) ter odgovarjajoega priro¢nika (Kapus, 2018). V tem primeru
gre za kombinacijo samoocene posameznika in razlicnih oblik u€iteljevih povratnih informacij
ter seveda tudi povratnih informacij njegovih soSolcev. Knjizico »Nau€imo se plavati« prejme
uCenec na zaCetku bivanja v naravi in jo skupaj s plavalnim uciteliem pregleda in izpolnjuje;
predstavlja mu vodilo na njegovi poti plavalnega u€enja. UCenec pregleda, katero znanje ze
obvlada in si na podlagi svojih Zelja, sposobnosti in motivacije postavi svoje plavalne cilje, ki pa
se skozi proces plavalnega ucenja lahko spreminjajo prek celotnega tedna.

Slika 5

Plavalna knjiZica, ki jo prejme u¢enec ob zacetku plavalne Sole v naravi

SNy
?‘5‘ Plﬂ\?nsrf

Ucitelji plavanja imamo na enem listu prav tako zbrane vse plavalne naloge/cilje, ki jih uCenci
znotraj u€enja plavanja lahko dosezejo (Sliki 6 in 7). TakSen zbirnik, ki predstavlja kopijo vsebin
knjizice, nam omogoc&a poglobljeno ter sprotno spremljanje posameznikovega napredka, saj
imamo tako vse pomembne informacije o u€encih zbrane na enem mestu. V nadaljnjem
procesu poucevanja lahko nudi uciteliem pomembne informacije ter predstavlja izhodis¢a za
nadaljnje oblikovanje plavalnih programov.



Slika 6

Primer uciteljevega spremljanja plavalnega znanja ucencev s pomocjo zbirnika (plavalne
naloge)

PLAVALNE NALOGE:
Imein priimek | DELFINCEK | BRONASTI SREBRNI ZLATI BRONASTI SREBRNI ZLATI KONCNA
DELFIN DELFIN DELFIN MORSKI MORSKI MORSKI DIPLOMA
PES PES PES
PLAVATI 35 PLAVATII 5o | PLAVANJE PLAVATI 50 PLAVATI15 | PLAVANJE 150 BREZ PLAVANJE 25 PLAVANJE
METROV V METROV + 10 METROV V METROV METROV VMESNIH METROV 200 METROV NAPISIKAJ
POLJUBNEM SKOK NA MINUT PRAVILNI OBLECENV MESANO POCITKOV DEDLFIN +2 MESANO JEUCENEC
NACINU NOGE + POLJUBNI MAJICO (PR/HR/KR) - 1000 VODNA (DE/HR/PRIKR) DOSEGEL,
NALOGA TEHNIKI + BREZ VECIH METROV +1 SPORTA +3VODNI KATERO
VARNOSTI SKOK NA NAPAK VODNI SPORTI DIPLOMO
(39 GLAVO $PORT PREJME
ZNACILNOSTI SKUPINE:

Slika 7

Primer uciteljevega spremljanja plavalnega znanja s pomocjo zbirnika (dodatne naloge)

PRIPRAVLJALNE in DOPOLNILNE NALOGE:

Ime in priimek Plavanje na Udarciv Skok na noge Plavanje 25 Vaja varnosti Nadvodni Dalj$e plavanje Tek v vodido
mestu v prsnemali inplavanje metrov (3-krat) obrat brezvmesnih | ramen, obleenv
pokonénem hrbtnem (8 metrov) (poljubna (poljubna pocitkov in majico
polozaju polozaju tehnika) tehnika) postankov (10 metrov)
(5 minut)
Ime in priimek Kajak/Kanu Veslanje na Vaterpolo Vodna aerobika | Vodna ko$arka Jadranje na Umetnostno Cas plavanja
deski stoje deski plavanje (50 metrov)

Cilji plavalne Sole v naravi ne vkljuCujejo zgolj usvajanja plavalnih ciljev, zato u€enci in ucitelji
spremljamo tudi u€encev napredek na drugih vzgojno-izobraZevalnih podrocjih. Princip
samoevalvacije je podoben kot na zimovanijih (samopresoja s pomocjo semaforja) (Slika



8). Preverjamo vsebine, ki jih u€¢enci obravnavajo v Soli v naravi (kolesarski poligon, gusarske
naloge, sodelovanje, doseganje ciljev pri preostalih predmetih). Po opravljeni ucencevi
samopresoji ucitelji pri vsakem posamezniku preverimo njegovo »postenost« in mu tudi nudimo
naso povratno informacijo s pomembnimi usmeritvami za nadaljnje delo.

V proces samovrednotenja in podajanja povratnih informacij so tako vklju€eni vsi ucitelji, ki
sooblikujejo in ustvarjajo plavalno $olo v naravi, in prav tako vsi u€enci na razli¢nih podroc€jih
svojega bivanja/uCenja. Prvi pogoj za uspesnost organizacije in dela na opisan nacin pa sta
dobra priprava ter sodelovanje med ucitelji, ki si morajo nenehno izmenjavati pomembne
informacije o svojih u¢encih.

Slika 8

Primer lista samopresoje v plavalni Soli v naravi

letna sola v naravi
Krk

4. -9.9.2023

IME IN PRIIMEK

SKLEP

V prispevku so bili predstavljeni Stirje primeri podajanja povratnih informacij u¢encem pri
pouku Sporta, ki smo jih nadgradili tudi z elementi samoevalvacije u€encev. Predstavljeni
primeri uporabe povratnih informacij so prikazani v organizacijskih oblikah, ki jih zahteva narava
naSega dela (tecaji, razlicna zunajSolska bivanja).

Opisani primeri izboljSujejo vklju¢enost u¢encev v u€ni proces in samoregulacijo u€enja, v kar
nas usmerja tudi razvojni nacrt nase Sole. Predvsem pa imajo pravilno usmerjene povratne
informacije pozitiven u€inek na odnos ucenec - ucitelj, u¢enec/otrok —, starsi, spodbudno pa
vplivajo tudi na odnose med ucitelji. UCenec na njemu prilagojen nacin spremlja svoje dosezke,
jih ovrednoti, si postavlja cilje in vse skupaj ovrednoti tudi skupaj z uciteljem.



TakSen nacin dela sicer zahteva dodatno uciteljevo delo, vendar le kratkoro¢no. Dolgoro¢no
se spremljanje otrokovega napredka na opisane na€ine zagotovo obrestuje, saj v svojem bistvu
ti nacini delujejo na krepitvi odnosa med uciteljem in u¢encem ter na spodbujanju kakovostne
komunikacije med pomembnima &lenoma u¢nega procesa.
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ZELENA ZIMA IN ZIMSKI OLIMPIJSKI SPORTNI DAN V SOLI

Nina Kolenc

Osnovna Sola borcev za severno mejo, Maribor

strokovni prispevek

POVZETEK

Predmetnik predpisuje izpeljavo petih Sportni dni za vse u€ence v osnovni 3oli, u¢ni nacrt za
Sportno vzgojo pa navaja vsebinska in organizacijska priporoc€ila za njihovo izvedbo. V prvem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju naj bi en Sportni dan potekal v zimskem Casu, kjer bi ponudili
igre na snegu, sankanje, smucanje, drsanje. Zaradi podnebnih sprememb smo tudi na nasi Soli
imeli problem, kako izvesti zimski Sportni dan zaradi t. i. »zelene zime«. V nadaljevanju
podrobno predstavljam naSo reSitev — zimski olimpijski Sportni dan v Soli, njegovo pripravo,
izvedbo in podozivljanje. V prispevku so prikazane vse faze tega Sportnega dne: uvodno
ogrevanje, ogrevanje z olimpijskim animatorjem, otvoritev olimpijskih iger z vsemi simboli in
govori, vsebine sedmih postaj (biatlon, hitrostno drsanje, bob, hokej, smucarski skoki, curling,
olimpijska ustvarjalnica) in zaklju¢na podelitev medalj. Menim, da bi ta oblika zimskega
Sportnega dne lahko bila, ob neprimernih vremenskih pogojih, izvedena ob¢asno na vecini
slovenskih osnovnih $ol.

Kljuéne besede: osnovna Sola, zimski Sportni dan, zelena zima, olimpizem.

uvoD

UCni nacrt za posamezni predmet na doloCeni stopnji izobrazevanja je osnovni dokument, ki
ga pripravijo strokovnjaki, sprejme pa ga Strokovni svet Republike Slovenije za splosno
izobrazevanje. V njem najdemo napotke in navodila za izvajanje pouka posameznih predmetov
v vseh devetih razredih osnovne Sole, med njimi tudi za $portno vzgojo (Kovac idr., 2011). U&ni
nacrt je temelj za pripravo ucCiteljevega letnega delovnega nacrta in njegove letne priprave na
pouk. »UCitelj pri naCrtovanju letne priprave uposteva posebnosti Sole (materialne, kadrovske,
geografske in podnebne razmere ter tradicijo) in uCencev, ki jih poucuje (bioloSki razvoj,
interesi).« (Kovac idr., 2011, 38).

Program Sporte vzgoje obsega v osnovni Soli 834 ur rednega pouka in pet Sportnih dni v
vsakem Solskem letu. UCni nacrt za predmet Sportna vzgoja opredeli Sportne dneve sledece:
»Sportni dnevi so obvezni za vse ugence. Vsebinsko in doZivljajsko naj bodo bogati, vedri ter
povezani z drugimi predmetnimi podro€ji in smiselno razporejeni skozi vse leto. V vsakem
razredu imajo udenci pet $portnih dni. Sportni dan praviloma traja pet ur. Priporoéamo, da
vecina Sportnih dni poteka v naravi.« (Kova¢ 2011, str. 46). »Na vsakem Sportnem dnevu je
mogoce ponuditi tudi ve¢ razlicnih dejavnosti glede na interese in sposobnosti ucencev,
moznosti okolja in vreme. Pomembno je, da so na Sportnih dnevih aktivni vsi u€enci in da jim
Sportni dan pomeni prijetno dozivetje. To pa zahteva od uciteljev v Soli premisljeno pripravo in
brezhibno izpeljavo.« (Kovac idr., 2011, 47).



V prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju naj bi en dan potekal v zimskem Casu, kjer bi
u&encem ponudili igre na snegu, sankanje, smuéanje, drsanje. Zal se je zgodilo, da so bile leta
2022 v Mariboru pozimi previsoke temperature in v mestu nismo imeli snega. Spoznali smo,
da lahko posledice podnebnih sprememb, kot so poviSane temperature, spremenjene koli€ine
in intenzivnost padavin, taljenje ledenikov, dvig gladine morja idr., posredno vplivajo tudi na
potek in izvedbo dejavnosti pri zimskem Sportnem dnevu.

Name se je obrnila kolegica z razredne stopnje, ki bi morala organizirati zimski Sportni dan za
prvo vzgojno-izobrazevalno obdobje. Ker sva v zavodu odli¢no sodelovali pri pripravah Solskih
publikacij, sem prisluhnila njenemu organizacijskemu problemu ter poiskala resitev za nastalo
situacijo. V ¢em je bil problem in kakSna je bila reSitev? V letnem delovnem nacrtu je bil za
mesec februar nacrtovan zimski olimpijski Sportni dan za prvo vzgojno-izobrazevalno obdobije,
kjer bi otroci drsali in se udelezili zimskega pohoda. Imeli smo dva problema. Prvi je bil, da v
Mariboru v nacrtovanem terminu za zimski Sportni dan ni bilo snega, saj je bila t. i. »zelena
zima«. Drugi problem je bil, da so star$i otrok imeli v tistem trenutku doloCene vecje izdatke s
placili zimske $ole v naravi in vodstvo Sole ni Zelelo naloziti starSem Se dodatnih stroSkov z
zimskim Sportnim dnem. Treba je bilo najti reSitev in ga vseeno izpeljati.

V procesu iskanja resSitve sem se spomnila na paraolimpijski Sportni dan, ki sem ga skupaj z
Zvezo za Sport invalidov Slovenije pred leti veCkrat zelo uspe$no organizirala za celotno Solo.
Prisla sem na idejo, da v ¢asu zimskih olimpijskih iger v Pekingu leta 2022 sami pripravimo in
izvedemo zimski olimpijski Sportni dan. Kolegica z razredne stopnje in vodstvo Sole so bili
navdu$eni nad resitvijo. Moram poudariti, da sem idejo, reSitve, vsebino in koncept tega dne
ponudila ostalim, vendar smo pripravo in izvedbo Sportnega dne nacrtovali v SirSem timu. V
Cetrtek, 17. februarja 2022, so ucenci prvega vzgojno-izobrazevalnega obdobja tako imeli
zimski olimpijski Sportni dan v 3oli.

Ker smo Zeleli, da bo dogodek uspeSno izveden, ga je bilo treba natancno in strokovno
pripraviti in ga ustrezno izvesti ter na koncu primerno podoziveti. Za uspesSno izvedbo
Sportnega dne so pomembne tri faze: priprava, izvedba in podozivljanje Sportnega dne.
Priprava Sportnega dne vkljuCuje psihi¢no, telesno, vsebinsko in organizacijsko pripravo
(Kristan, 1993). Medtem ko je pri psihi¢ni pripravi v ospredju motiviranje u¢encev za Sportni
dan, je pri telesni pripravi v ospredju telesna priprava u¢enceyv in ucitelja. Vsebinska priprava
vsebuje izbiro vsebin in nacrtovanje njihovega zaporedja (Kristan, 1993). Pri izbiri vsebin
pazimo, da Sportni dan vkljuCuje fizioloSko ucinkovite in pou¢ne vsebine, hkrati mora biti njihova
izvedba prijetna in zabavna. Za vsako vsebino se mora ucitelj primerno pripraviti.
Organizacijska priprava, ki je bila v naSem primeru klju¢na in najpomembnejsa, je vkljuCevala
dobro prostorsko, €asovno in kadrovsko razporeditev.

Posamezni deli faz se povezujejo, dopolnjujejo in prepletajo. V fazi izvedbe Sportnega dne je
pomembno, da so ucenci v vedji ali manjsi meri izvedli to, kar so v prvi fazi oz. fazi priprave na
Sportni dan uditelji naCrtovali. V zadnji fazi Sportnega dne Zelimo, da na ¢im bolj pristen nacin
u€enci podozivijo Sportni dan. Z u€enci se pogovorimo o skupnih dozivetjih in o njihovih
obcutjih na Sportnem dnevu. Omogociti jim moramo, da svoje prve vtise in izkuSnje 0 njem
nariSejo, napisejo in izpovejo.



PODROBEN OPIS ZIMSKEGA OLIMPIJSKEGA SPORTNEGA DNE

Zimski olimpijski Sportni dan je trajal pet Solskih ur. Prvo Solsko uro smo izvedli v mati¢nih
ucilnicah, kjer so razredniki predstavili uCencem olimpijske igre, olimpijske simbole in
olimpijsko prisego ter izvedli uvodno ogrevanje s pomocjo digitalne tehnologije in spletne
animacije na temo olimpizma (Bobo P. E., 2022) Sledila je malica v mati¢nih ucilnicah. Drugo
Solsko uro smo odsli v veliko telovadnico, kjer smo imeli otvoritev zimskih olimpijskih iger s
prihodom ucencev v telovadnico, z olimpijsko himno, s prihodom olimpijske bakle in sve€ano
zaprisego ucenca ter slavnostnim govorom ravnateljice. Otvoritev zimskih olimpijskih iger je
povezoval Sportni pedagog. Sledila je razporeditev u¢encev prvega vzgojno-izobrazevalnega
obdobja na 7 postaj (Preglednica 2), kjer so tretjo in Cetrto Solsko uro spoznavali hokej, biatlon,
bob, hitrostno drsanje, smucarske skoke, curling in Sportno navijanje v obliki olimpijske
ustvarjalnice. Peto Solsko uro smo podozivljali Sportni dan in podelili olimpijske medalje ter
imeli kosilo.

Za uspesno izvedbo smo naredili natanéno Casovnico (Preglednica 1) in kadrovsko
razporeditev (Preglednica 2).

Preglednica 1

Casovnica $portnega dne

8.20 — 9.10: pogovor o Ol + olimpijska prisega + ogrevanje + malica v ucilnici
9.15 — 9.45: Stafetni tek z baklo

9.55 — 11.40: olimpijske igre

12.05 — 12.50: kosilo + podelitev medal;

Opomba. Osebni arhiv.

Preglednica 2

Kadrovska razporeditev

Postaja 1 2 3 4 5 6 7
Oddelek 1.A 1.B 2A 2.B 3.A 3.B 3.C
St. uéencev 17 15 18 18 18 17 17
Ucitelji spremljevalci (St. 2 2 1 1 1 1 1
oseb)

Opomba. Osebni arhiv.

Kadrovska razporeditev (glej Preglednica 2) je vsebovala razporeditev oddelkov, u€encev in
spremljevalcev na postaje.



Preglednica 3

Vsebinska in organizacijska razporeditev

Postaja Igra (vsebina) St. Pripomocki Lokacija Pravila igre
skupin
1 BIATLON 2 2 palici/penasta Tekmovalca obujeta drsalke in s
érva Velika pomocjo palic oddrsata do
4 krpe (t. i. telovadnica blazine. LeZeta na blazino in z
tekaske smuci) zogicami poskusata zadeti tarCo
2 blazini (3 meti). Po »streljanju« oddrsata
2 Skatli naprej do cilja.
6 teniskih zogic
2 tarci/frizbi golf-
koSa
2 HITROSTNO 2 2 stozca Drsalec obuje drsalke in oddrsa
DRSANJE 12-15 klobuckov Velika en krog okrog klobuckov (v
4 krpe telovadnica desno smer). Drsalke preda
naslednjemu tekmovalcu. Vec v
videofilmu 1 (2:00-2:18) (Kid
Fitness Challenge, 17.1. 2022).
3 BOB 2 8 stozcev (4 rdedi, Eden sankac sedi na bobu, drugi
4 modri) Velika ga potiska  (okrog  ovir).
2 dvosedezna telovadnica Zamenjata vlogi in se odpeljeta
vozicka (t .i. boba) nazaj. Ve¢ v videofilmu 2 (1:40-
visoke blazine 2:00) (Ann DeBoe, 16.2. 2018).
(ovire)
4 HOKEJ 2 hokejske palice Velika Ekipi se trudita igrati poSteno igro
ploscek telovadnica in ¢im veckrat zabiti ploscek skozi
2 gola vrata gola.
5 SMUCARSKI 2 ponjava Obhodna vadba na 3 postajah:
SKOKI velika blazina Mala 1. postaja: Tekmovalec sede na
male blazine telovadnica voziCek in se vleCe s pomogjo vrvi
Svedska skrinja na drugo stran telovadnice.
odrivna deska 2. postaja: tekmovalec steCe
dolga vrv proti Svedski skrinji, se odrine z
merski trak za odrivne deske in naredi naskok
skok v daljino na skrinjo v Cep ali klek na skrinji
dvosedezna vstane in s sonoznim odrivom
vozicka seskoCi na blazino (z
odroCenjem) in doskoCi v
telemark.
3. postaja: tekmovalec skoci v
daljino z mesta na merilnem traku
za skok v daljino.
6 2 2 plastenki Tekmovalci izmeni¢no drsajo
CURLING 2 krogli Gibalnica  plastenke proti  krogu in
lepilni trakovi spremljajo tocke. Vet v videofilm
3 (2:10-2.31) Ann DeBoe, 16.2.
2018).
7 OLIMPIJSKA 1 pobarvanke Olimpijske igre na spletni strani
USTVARJAL- Ucilnica OKS.
NICA/SPORTNO
NAVIJANJE

Opomba. Osebni arhiv.

V Preglednici 3 je pregled in vsebinska ter organizacijska priprava za sedem postaj. Pri
vsakemu opisu postaje najdemo opis vsebine (igre); podatek o potrebnih pripomockih;



zazeleno lokacijo in pravila igre. Pravila igre, ki so navedena v pripravi, so se v nadaljevanju pri
opisu pravil in nalog na postajah nekoliko spremenila.

Preglednica 4

Podroben opis pravil in nalog na posameznih postajah

BIATLON

Navodila:

Razdelite se v dve skupini.
Prvi tekmovalec iz vsake
skupine obuje »drsalke« in s
pomocjo palic oddrsa do
»streliSCa«.

Zogice poskusa vredi v ko
(3 meti).

Po »streljanju« oddrsa nazaj
do Starta ter preda
»drsalke« in palice
naslednjemu tekmovalcu.

HITROTNO DRSANJE
Navodila:

Razdelite se v dve skupini.
Drsalec iz vsake skupine obuje
»drsalke« in oddrsa en krog
okrog klobuc¢kov (v desno
smer).

Ko pridrsa do cilja/Starta, preda
»drsalke« naslednjemu
tekmovalcu.

BOB

Navodila:

Razdelite se v dve skupini.
Prvi tekmovalec iz vsake
skupine (pilot) sede na
bob (s stegnjenimi
nogami), drugi
tekmovalec ga potiska
okrog ovir do cilja.
Tekmovalca zamenjata
vlogi in se odpeljeta nazaj.

HOKEJ

Navodila:

Razdelite se v dve skupini.
Skupini se trudita ¢im
veckrat zabiti plos€ek skozi
vrata gola.

SMUCARSKI SKOKI
Navodila:

Obhodna vadba na 3 postajah:
1. postaja: Tekmovalec sede
na voziCek in se vleCe s
pomocjo vrvi na drugo stran
telovadnice.

2. postaja: tekmovalec steCe
proti Svedski skrinji, se odrine z
odrivne deske in naredi naskok
na skrinjo v Cep ali klek na
skrinji vstane in s sonoznim
odrivom seskoc€i na blazino (z
odrocenjem) in doskoCi v
telemark.

3. postaja: tekmovalec skoci v
daljino z mesta na merilnem
traku za skok v daljino.

CURLING

Navodila:

Razdelite se v dve skupini.
Tekmovalci izmeni¢no
potiskajte frizbije po tleh
in posku$ajte zadeti
notranjost tarce.
Sestevajte toCke.

Opomba. Osebni arhiv.

Vsa pravila smo opremili s fotografijami. Posamezno pravilo in nalogo smo natisnili na bel list
A 4 formata, ga plastificirali in postavili na vidno mesto pri ustrezni postaji.

Na koncu $portnega dne smo zbrali Se podozivljanja, iz katerih je razvidno, da so u¢enci Sportni

dan zakljucili z navdusenjem. Predstavljamo nekaj njihovih izjav:



»Vse mi je bilo vSec, najbolj pa biatlon.«

»Najbolj sem uZivala pri smucarskih skokih.«
»Super je bilo skakati in se voziti z voziCki.«
»Presenecen sem, ker je bilo dosti Sportov.«
»Sem vesel in presene¢en nad zabavnimi Sporti.«
»Pri igrah sem se imel fajn.«

»V8ec mi je bilo navijanje.«

»Vse¢ mi je bilo drsanje in tekmovanje.«

Izvedbo zimskega olimpijski Sportnega dne sem posnela s prenosnim telefonom in s pomoc€jo
Applovega programa iMovie naredila videofilm. Pri tem sem uporabila filter Carton, ki omogoci
ogled filma v obliki risanke in s tem zameglitev obrazov posnetih u€encev. Videofilm vsebuje
predstavitev vseh sedmih postaj in prikazuje izvedbo posameznih delov zimskega olimpijskega
Sportnega dne. Objavljen je bil na Facebook spletni strani nase Sole in ima na danasnji dan (1.
september 2023) vec kot 2100 ogledov.

Vse postaje z olimpijskega Sportnega dne smo postavili tudi ostalim u¢encem Sole, ki so vadbo
izvedli med poukom Sporta. Zimski olimpijski Sportni dan smo predstavili tudi Solam, ki so bile
na obisku pri nas v sklopu Erasmus plus projekta.

SKLEP

Z izvedbo Sportnega dne so bili zadovoljni vsi, organizatorici, vodstvo Sole, ugitelji in u€enci kot
tudi spletni obiskovalci na Facebook spletni strani Sole. Vsi sodelujoCi smo spoznali, da je
mogoce obc¢asno, ob neustreznih vremenskih pogoijih, izvesti zimski Sportni dan tudi v Soli in
njenih prostorih.

Menim, da bi ta oblika zimskega Sportnega dne lahko bila izvedena ob&asno na vecini
slovenskih osnovnih Sol, €e podnebne in vremenske danosti ne omogocajo izvedbe v naravi.

Z naSo predstavitvijo smo dokazali, da imamo ucitelji Sportne vzgoje odgovor za izvedbo
zimskega Sportnega dne v primerih t. i. »zelenih zim«, v €asu zimskih olimpijskih iger, pa tudi v
Casu »finan¢nih stisk«. Vadbo na predstavljenih postajah pa lahko vklju€¢imo tudi v ure pouka
predmeta Sport.
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SPORT IN KULTURA STA SI PODALA ROKO V CASU SOLANJA NA
DALJAVO: ODPRTJE VIRTUALNE FOTOGRAFSKE RAZSTAVE
»ZIMSKA IDILA Z VRHA HRIBA« NA PRESERNOV DAN

Nina Kolenc

Osnovna Sola borcev za severno mejo, Maribor

strokovni prispevek

POVZETEK

V €asu Solanja na daljavo smo pedagoski delavci iskali nove nacine podajanja uc€nih vsebin.
Intenzivho sem razmisljala, kako bi u€ence pri predmetu Sport spodbudila za gibanje na
prostem in ob tem spoStovala vsa zakonodajna pravila in strokovna ter zdravstvena priporocila.
Nasla sem resitev in povezala Sport s kulturo. V januarju 2021 sem izvedla fotografski natecCaj,
ki sem ga poimenovala »Zimska idila z vrha hriba«. Z njim sem spodbudila otroke in starse, da
so obiskali mariborske ter okoliSke vrhove. NateCaj je obsegal naslednje dejavnosti: razpis
fotografskega nateCaja; imenovanje komisije za izbor najboljih fotografij; izdelavo publikacije;
povabilo na virtualno fotografsko razstavo na PreSernov dan; sodelovanje s Stojanom
Kerblerjem, PreSernovim nagrajencem za Zivljenjsko delo na podrocju fotografije za leto 2020,
in dr. Andrejo Rihter, nekdanjo ministrico za kulturo v vladi RS; objave v medijih; nagrade
ucencem. Prejeli smo 80 fotografij in izbrali 26 najboljsih, posnetih z razli¢nih mariborskih in
okoliskih vrhov.

Kljuéne besede: Sport, kultura, fotografska razstava, fotografski natecaj, Solanje na daljavo,
PreSernov dan.

uvoD

V &asu epidemije nalezljive bolezni COVID-19 in zaprtja Sol smo bili pedagoski delavci v
vzgojno- izobrazevalnem procesu postavljeni pred Stevilne nove izzive. Klasi¢ni pouk se je
zaradi pandemije preselil iz Solskih klopi na svetovni splet — imeli smo $olo na daljavo.
Pedagoski delavci smo se »prek nocCi« morali prilagoditi novemu nacinu dela, ki je od nas
zahteval veliko mero prilagodljivosti, povezovanja in ustvarjalnosti pri iskanju novih resitev.

Pandemija bolezni COVID-19 je vplivala tudi na Zivljenja otrok in mladostnikov ter povzrocila
Stevilne spremembe v njihovih rutinah, Se posebej v izobrazevanju. Razmere, ki jih je povzrocila
pandemija, so postale ne samo groznja javnemu zdravju ljudi po vsem svetu, ampak so vplivale
tudi na njihov zivljenjski slog in dusevno zdravje (Clemente-Suarez idr., 2020, Di Stefano idr.,
2021). Wang idr. (2020) so takrat Ze opozarjali, da bo zaprtje Sol lahko imelo negativne ucinke
na pocutje, zdravje in dojemanje otrok o vklju€enosti v izobrazevalni prosces.

V Casu Solanja na daljavo smo Sportni pedagogi v Sloveniji iskali nac€ine, kako uspesno izvesti
vsebine na daljavo, predvsem v tistem obdobju najbolj primerno in varno vadbo na prostem.
UCenci so pri vsebini dolgotrajna vzdrzljivost na primer z mobilnimi aplikacijami zbirali Stevilo
»opravljenih korakov« ali Stevilo opravljenih »viSinskih metrov« (»Triglaving«).



V tem obdobju sem intenzivno razmi$ljala in iskala nacine, kako bi u€ence na daljavo
spodbudila za gibanje na prostem in ob tem ne bi krsila nobenih predpisov (zakonodajnih pravil,
strokovnih priporocil) za delo na daljavo. Sama sem dnevno hodila na sprehode na Mariborsko
Pohorje in obCudovala pokrajino. Ker mi takrat ni bilo dovoljeno iti na sprehod z u€enci, sem
se domislila virtualnega fotografskega nateCaja, ki sem ga poimenovala »Zimska idila z vrha
hriba«.

Ideja za fotografski nate¢aj in pomen »vrh hriba«

Pri pripravi nateCaja sem precej premisljeno izbrala dvoje: tehniko — fotografijo in poimenovanje
»vrh hriba«.

Fotografija je tehnika trajnega zapisovanja slik in s tem belezenja dozZivljanja sveta okoli nas.
Zelo lepo to opiSe Virginia Wolf (v Sontag, 2006, 22—-23), ki pravi, da so »fotografije surovo
porocilo o dejstvu, ki nagovarja oko. Oko je povezano z mozgani, mozgani pa so povezani z
zivénim sistemom, ki poSilja svoja sporocila skozi vsak spomin iz preteklosti in vsako obcutje v
sedanjosti.« Vid je tako eden izmed petih Cutil, ki nam daje najbolj popolno sliko o svetu okoli
nas. Vpeljuje nas v svetove, ki jih nismo poznali, za katere nismo vedeli, da obstajajo in ki nas
prav zato tudi presenecajo (Denegri, 1986). Susan Sontag (2001) pravi, da fotografirati pomeni
takSno oblast, kot jo je imela vCeraj tiskana beseda, pred njo pa govorjena. Videti so povsem
resni¢ne« (Lippman, v Sontag, 2006, 22). »Fotografija je lahko verifikacija odnosa do sveta,
lahko spoznanje samega sebe, v vsakem primeru pa dokument in spomin« (Kambric€ idr., 1990,
28). Fotografiranje je medij, ki je prisoten pri skoraj vseh uporabnikih mobilnih telefonov in nam
daje mo¢€, da z njimi izrazimo svoje videnje ter pogled na svet.

Zakaj je bilo treba iti na »vrh hriba«? Hoja na vrh hriba predstavlja vecji napor kot hoja po
ravnem. Vrh ima tudi Sir8i, simbolni pomen, saj mora ¢lovek stopiti iz povpre€nosti in narediti
nekaj nadpovpre¢nega, drugacnega, iziemnega, &e Zeli priti na sam vrh. Zelela sem tudi, da na
vrhu hriba otroci s starsi uzivajo v pogledih, svezem zraku, trenutku in ujamejo »zimsko idilo na
vrhu hriba« v fotografski objektiv. Po pregledu nastalih fotografskih del lahko re€em, da so
otroci in starSi spoznali in osmislili staro grSko besedo »fizkultura«, ki holisticno oz. celostno
gleda na Sport, saj povezuje »fizis« (fysis) ali telo s »kulturo«.

PODROBEN OPIS POSAMEZNIH DEJAVNOSTI FOTOGRAFSKEGA NATECAJA

V januarju 2021 sem izvedla fotografski nate€aj z naslovom »Zimska idila z vrha hriba«. Namen
je bil spodbuditi u€ence in njihove starSe, da bi obiskali mariborske ter druge vrhove in
sodelovali v virtualnem fotografskem natecaju.

NateCaj z omenjenim naslovom je obsegal Stevilne dejavnosti:

- Objava razpisa za fotografski nateCaj »Zimska idila z vrha hriba«.

- Imenovanje komisije za izbor najboljSih fotografij.

- lzdelavo publikacije z naslovom »Zimska idila z vrha hriba«.

- Odprtje virtualne fotografske razstave (Kolenc, 2021b) za PreSernov (kulturni) dan oz.
8. februar 2021.

- Objave v medijih.

- Sodelovanje s Stojanom Kerblerjem, PreSernovim nagrajencem za zivljenjsko delo na
podrocju fotografije za leto 2020.

- Sodelovanje z dr. Andrejo Rihter, nekdanjo ministrico za kulturo v vladi RS.



V nadaljevanju prispevka podrobneje opisujem potek fotografskega natecaja.
Objava razpisa za fotografski nate€aj »Zimska idila z vrha hriba«

Najprej smo na spletni strani mariborske OS borcev za severno mejo objavili kratko povabilo k
sodelovaniju pri Solskem fotografskem nateCaj »Zimska idila z vrha hriba« (Sliki 1 in 2).

Slika 1

Objava razpisa na spletni strani sole
- : 0}

Razpis za fotografski nateZaj “Zimska idila z vrha
hriba”

[P —

Opomba. Kolenc, 2021a

Slika 2

Vabilo k sodelovanju

ﬁa_szis za fotografski natecaj “Zimska idila z vrha
riba"

Avtor: Sergej PukiiX | Jan 20, 2021

Drage utenke in ulenci,
dragi star3i in stari stardi,

drago vodstvo Jole in uliteljit

Vijudno vablieni na fotografski natelaj z naslovom : “Zimska idila 2 vrha hriba®
Natelaj se pridne 21, 1. 2021 in traja dva tedna do vidjutno 4. 2. 2021
Namen natelaja je promoviranje Sporta, krepitev vrednot in zavedanja o pomenu gibanja na prostem v Soll na daljavo.

Zmagovald natedaja bodo razgladeni 8. februarfa, ko je slovensid kulturni praznik oz. Predernov dan.

Celoten razpis najdete najdete TUKA
Z lepimi pozdravi, mag. Nina Kolenc, prof. $p. vzg.

Opomba. Kolenc, 2021a



K povabilu smo prilozili opis nateCaja (Slika 3), ki je vseboval podrobnejSe informacije, in sicer:
namen; temo; kategorije nateCaja; tehni¢ne zahteve; opredelitev nacina sodelovanja in dostave
gradiv; nacin izbire zmagovalca in najava razstave; napoved prejema nagrad; sestava Zirije;
kriteriji ocenjevanja; Cas trajanja nateCaja; lastniStvo fotografij; pogoji nate€aja in ostalo. Avtorji
so se strinjali, da fotografije preidejo v trajno last osnovne Sole za namen delovanja zavoda.

NatecCaj je potekal dva tedna v €asu Solanja na daljavo, med 21. januarjem 2021 in 4. februarjem
2021. Namen nateCaja je bil spodbujanje Sporta, krepitev vrednot in zavedanje o pomenu
gibanja na prostem med Solanjem na daljavo.

Slika 3

Celoten razpis fotografskega natecaja

Kraj in datum podelitve nagrad bo naknadno sporoden po elektronskem naslovu prijayljencga

Fotografski nate¢aj z naslovom:

"Zimska idila z vrha hriba"
Maribor, 19.1. 2021

Laj, katerega bo potreby esti ob tografijc na spletni stran

Zirija Zirijo, ki bo ocenila izdelke in pode
pedagogi, likovna pedagoginja, ratunalnidar in profesionalni fotograf

sgrade bodo

tavljali: ravnateljica, Sportni

Namen Namen natelaja je promoviranje 3porta, krepitev vrednot in zavedanja o pomenu

Z Kri enjevanja Fotografije bodo ocenjene na podlagi naslednjih meril

gibanja na prostem v 3oli na daljavo.

) = . skladnost s temo, kakovost, sporodilnost, izvimost

Zelimo si, da greste na vrh katerega izmed mariborskih ali okolidkih hribov, naredite fotografijo

zimske idile z vrha hriba in nam jo posljete na fotografski natecaj Cas trajanja nate Natetaj se priéne 21.1.2021 in traja dva tedna do vkljuino 4.2, 2021.

Spodbujamo vas, da s¢ prostovoljno udeleZite fotografskega natetaja. Prosimo vas le, da pri J
) P ) (- L ) ¥

tem upostevate vsa vamostna navodila in vse odloke v zvezi z epidemijo Covid-19.

Pri fotografskem natetaju je pomembno, da pustite domisljiji prosto pot in posnamete najlepio
fotografijo.

Komu je namenjen Natetaj je namenjen vsem udencem, wditeljem, starSem in starim starSem.
Tema natelaja Tema natedaja je zimska idila z vrha hriba. UdeleZenci so vabljeni, da skozi
fotografije prikaZejo lepoto okolja na teh obmodjih oz. predstavijo tudi kaksen zimski $port
Odlotite o tem, ali boste tudi vi na fotografiji, prepuiamo vam.

Fotografije morajo biti posnete z vrha katerega izmed mariborskih ali okoliskih hribov
Kategoriji natelaja

1. Zimska idila z vrha hriba - posameznik

2. Zimska idila z vrha hriba - v druZinskem krogu/ve¢ &lanov istega gospodinjstva

Tehniéne zahteve forc

afije Fotografija naj bo najvedje moZne kvalitete. Dovoljene so tako

barvne kot &mo-bele fotografije. Fotografije, ki niso v skladu s pravili natelaja, ne bodo
upostevane.

Fotografiji mora biti priloZeno ime in priimek avtorja in ime/naslov fotografije.

Nacin sodelovanja in dostava gradiva Na natetaju lahko posameznik sodeluje z najved dvema
(2) fotografijama v vsaki katcgoriji. Fotografijo lahko poslic le avtor poslanih fotografij,
oziroma fotografije posreduje s pooblastilom avtorja, ki ga navede ob oddaji fotografije.

LaZna navedba avtorstva je kazniva skladno s podrotno zakonodajo. V kolikor komisija
presodi, da poslani predlog ne ustreza merilom natedaja, objavo brez obrazloZitve prepredi

Gradivo posdljite na elektronski naslov razrednika
Zmagovalci in razstava Zmagovalci natedaja bodo razglaseni 8. februarja 2021, ko je slovenski

kultumi praznik oz. PreSernov dan. Razglasenih bo do 10 najbolje ocenjenih fotografij v vsaki
kategoriji, ki jih bo izbrala Zirija in katere bomo virtualno razstavili na spletni strani Sole

de in podelitev nagrad Vse nagrajenc fotografije bodo prejele priloZnostne nagrade

Opomba. Kolenc, 2021a

0 zakljutku natelsja bodo razgladeni in objavijeni zmagovalci in fotografije, izbranc za

LastniStve fotografij Vsak avior j¢ oscbno odgovoren za predstavijeno delo in obdr2i aviorske
pravice za poslano fotografijo, vendar fotografije preidejo v trajno last OS borcev za sevemo
mejo, ki jih lahko uporablja za namene delovanga zavoda

Pog ovanja

UdcleZence s prijavo na natedaj

« brezpogojno sprejme pravila natodaja.

- obdr2i avtorske pravice

. ame vse civilne ali kazenske odgovomosti, ki izhajajo iz sporov v zvezi s pravicami

afije pa tudi njihove vsebine in zato organizatorja

afije v trano last OS borcev za severno mejo;
OS borcev za severno mejo, da objavi fotografije posncte na dogodkih

lotitev 2irije je de

na in je ni mogode izpodbije tografije v nobenem primeru
smejo vacbovati podatkov, ki jih je mogode opredeliti ke
2 0ddsjo po elektronski posti izjavi, da je edini avtor poslar
krdi pravic tretjih oseb in da
dovoljenje, le-to pridobil

uthive, Vsak ude!

tografijc in da je izvima, da ne
je v primeru, ko prikazuje subjekte, za katere je potrebno

Dodatne informe

Vse dodatne informacije pridobite na e-naslovu: nina kolenc 1 @guest.ames.si (Nina Kolenc)

Ideyna vodja projeista
mag. Nina Koleng/ grof.3p. vzg
¥, y o i

-/

Ravnatcljica

__mag. Lucka Lazarg < h/'\:\ in bio
' Y "
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Izbor in imenovanje komisije za izbiro najboljsih fotografij

V Casu nateCaja sta izbor in imenovanje komisije za izbiro najboljSih fotografij potekala na
daljavo. Komisijo so sestavljali ravnateljica, trije ucitelji Sportne vzgoje, uciteljica likovne vzgoje,
ucitelj raCunalnistva in profesionalni fotograf medijske hiSe VecCer. Sedemclanska komisija ni
imela lahkega dela, saj smo prejeli ve€ kot 80 fotografij razliCnih avtorjev skoraj vseh starostnih
stopen]. Fotografije so bile posnete z ve€ kot desetih razlicnih mariborskih ali okoliskih vrhov,
in sicer: z Mariborskega Pohorja, Areha, Meljskega hriba, Urbana, s Stolnega vrha,



Piramide, Kalvarije, Pekrske gorce, tudi pogled z vrha Frama in Sentilja ter ostalih vrhov. Vse
prejete fotografije je komisija pregledala, ocenila in med njimi izbrala 26 najboljSih. Zgodilo se
nam je, da sem v razpisu zapisala, da se tekmuje v dveh kategorijah, v kategoriji posameznikov
in druzin. Pri zapisu obeh tekmovalnih kategorij sem imela v mislih, da tekmujejo le u€enci Sole
in ne njihovi stardi. Zelela sem, da starsi in uenci skupaj kot druzina obi$&ejo te vrhove in s
tem gradijo pozitivhe vedenjske vzorce do pohodnistva. Ker to ni bilo dovolj jasno zapisano, so
nekateri starsi interpretirali ti dve kategoriji tako, da tudi starsi tekmujejo v nate€aju. Zaradi tega
smo se v komisiji odlo€ili, da bomo naslednji¢ bolj natancno opredelili ta del zapisa v razpisu in
smo obe kategoriji nateCaja (posameznike in druzine) zdruZzili v eno. Na koncu smo izmed 80
prijavljenih fotografij izbrali najboljsih 23 avtorjev, ki so imeli 26 fotografskih prispevkov.

Izdelava publikacije z naslovom »Zimska idila z vrha hriba«

V naslednjem koraku sem s pomocjo programa Power point izdelala spletno publikacijo z
naslovom »Zimska idila z vrha hriba: Nate&aj OS borcev za severno mejo, Maribor«. Obsegala
je 40 strani. V njej najdemo: naslovno stran publikacije; kolofon; uvodno besedo ravnateljice
mag. Lucke Lazarev Serbec; besedilo organizatorice in vodje projekta mag. Nine Kolenc;
predstavitev in besedilo Stojana Kerblerja, PreSernovega nagrajenca za zivljenjsko delo na
podrocju fotografije za leto 2020; besedilo dr. Andreje Rihter, nekdanje ministrice za kulturo v
vladi RS; besedilo Igorja Napasta, profesionalnega fotografa in ¢lana ocenjevalne komisije za
izbor najboljsih fotografij, in poimensko predstavitev ¢lanov ocenjevalne komisije. Nato sledi 26
podnaslovljenih fotografij 23 razli¢nih avtorjev. Skladno z nasvetom Stojana Kerblerja so
fotografije postavljene v publikaciji v starostne kategorije tako, da najprej spremljamo fotografije
najmlajSih, pa vse do najstarejSih avtorjev fotografij. Na koncu imamo S$e tekst avtorice
publikacije z naslovom: »Dvojnost — vrh in vznozje gore popolnosti« ter zaklju¢no misel
PreSernovega nagrajenca Stojana Kerblerja. Fotograf Stojan Kerbler je o nasem nateCaju
povedal: »Pozdravljam aktivnost, ki spodbuja kreativnost pri mladi. Ce je to povezano z
gibanjem v naravi, Se toliko bolj. Danes nam vsak fotoaparat, vklju¢no s telefonom, omogoca
tehnic¢no solidno sliko. Vsak mladostnik fotografira. Ta akcija jim nakazuje, da se s fotografijo
da narediti kaj ve€. UCi jih, da ni dovolj, da gleda$, ampak mora$ tudi kaj videti. Kreativnost
mladih je razli€na glede na njihovo starost. NajmlajSi so spontani, fotografirajo tisto, kar imajo
pred sabo. Pri starejSih pa je Ze prisotno razmisljanje. Prav fotografije najmlajSih so za mene
najbolje. Pri takdnih akcijah je fotografije vedno treba razvrstiti v starostne skupine. Z
originalno idejo ste uspeli zdruziti gibanje in kreativnost mladih, pri tem mimogrede dobite
potrditev, da je akcija bila izvedena. Prav bi bilo, da bi se podobnih akcij lotile tudi $ole drugod
po Sloveniji. Ogromno je moznosti, kako to izvesti. Osnova pa naj bo vedno gibanje in
kreativnost«.

Odprtje virtualne fotografske razstave za PreSernov (kulturni) dan oz. 8. febraurja 2021

Virtualna fotografska razstava v obliki publikacije (Kolenc, 2021c) je bila virtualno odprta na
PreSernov dan oz 8. februarja 2021. Na Solskih spletnih straneh smo v dneh Solanja na daljavo
objavili besedilo z naslovom: »Odprtje fotografske razstave OS borcev za severno mejo z
naslovom ZIMSKA IDILA Z VRHA HRIBA« (Slika 4).



Slika 4

Odprtje virtualne fotografske razstave
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“Prav bi bilo, da bi se podobnih akcij lotile tudi Jole drugod po Sloveniji. Ogromno je molnosti kako
toizvesti. Osnova pa noj bo vedno gibanje in kreativnost.”
Stojon Kerbler, Preiernov nograjenec za ivijenjski delo 2020 in fotogrof

“Redko se 2g0di, da si kultura in 3port podajata roko.”

dr. Andreja Ribter, nekdanja ministrica za kulturo Repubiike Slovenije in

direktorico Foruma slovanskih kultur

Spostovani in dragi uenci in uZenke, starsi, uiteljski zbor in 3ira skupnost,

Wijudno vabljeni na odprtje virtualne fotografske razstave z naslovom Zimska idila z vrha hriba, dne
8. februarja 2021, na Prefemnov dan, slovenski kulturni praznik, na spletni strani O3 borcev za
severno mejo Maribor

Smo prva ola v Sloveniji, ki smo povezali navidez nezdrulljivo —kulturo in 3port na Predernov dan,
praznik. Po izboru i jboljdih del 20 avtorjev.

Uvodoma nas bodo nagovorili mag. Lutka Lazarev Serbec, ravnateljica O3 borcev za sevemo mejo
Maribor, mag. Nina Kolenc, idejna vodja in organizatorica projekta, Stojan Kerbler, fotograf in
Predemov nagrajenec za fivijenjsko delo v letu 2020, dr. Andreja Rihter, nekdanja ministrica za
kulturo v Republiki Sloveniji in direktorica Foruma slovanskih kultur in Igor Napast, profesionalni
fotograf &asopisne hile Veler in &an lirije fotografskega natedaja.

Razstavo si lahko v virtualno ogledate od 8. februarja 2021 na spletni strani Sole.

Mag. Nina Kolenc, prof.3p.vzg. vodja projekta Mag. Lutka Lazarev Serbec, ravnateljica

Opomba. Kolenc, 2021b

Nasi virtualni fotografski razstavi so dodano vrednost dali e dejavnosti in sodelovanje dr.
Andreje Rihter, nekdanje ministrice za kulturo v vladi RS, in Stojana Kerblerja, fotografa in
PreSernovega nagrajenca za Zivljenjsko delo v letu 2020. Dr. Andreja Rihter je tako zapisala:

»Pozdravljeni, drage u€enke in u€enci, udelezenke in udelezenci nateCaja Zimska idila z vrha
hriba!

Kako redko se zgodi, da si kultura in $port podajata roko. Toda to se dogaja na vasi OS borcev
za severno mejo v Mariboru. Spostovani uciteljski zbor in pobudnica Nina Kolenc, hvala za
posebno pozornost do naSega pesnika Franceta PreSerna, ki nas s svojimi besedami, »ki v
srcu dobro mislijo«, vedno spomni na dobre plati naSega zivljenja, na pomembno vrednoto,
prijateljstvo. Prijateljstvo je vrednota, brez katere svet gotovo ne bi bil tako prijazen in vasi
dnevi, preziveti v Soli, pomenijo ravno zaCetek te dolge zgodbe, zgodbe prijateljstva.

France PreSeren je Slovence povezal s svojimi pesmimi, s svojimi sporoCili. Danes se njegova
Zdravijica sliSi na vseh javnih prireditvah, posebej pa so ponosni Sportniki ob njenih tonih, saj
Narodnem muzeju Slovenije, v zbirki PreSerniana, kjer prav tako hranijo izdane publikacije
Casopisov, kjer so objavljena PreSernova dela. V zbirki pa si lahko ogledamo tudi listino, ki mu
jo je podelil rektor Dunajske univerze leta 1828 — in s tem naziv doktorja prava. Velikokrat ob
branju njegovih pesmi pozabimo na vsa njegova znanja, njegovo vpetost v tedanje aktualno
zZivlienje. Zato vabljeni, da mogocCe ze letodnji Ta veseli dan kulture, 3. decembra, ko
praznujemo PreSernov rojstni dan, obisCete katero izmed kulturnih ustanov in spoznate kaksSno
malo manj znano zgodbo o njegovem Zivljenju in delu. 3. decembra vse kulturne ustanove v



Sloveniji na Siroko odpro svoja vrata, tudi zakulisja, pogledamo lahko velike muzejske zbirke.

Franceta PreSerna kot osebo in ¢loveka Se veliko premalo poznamo. Veliko je zgodb, ki so nam
zakrite ali premalo izpostavljene. Koliko njegovih upodobitev imamo po slovenskih mestih in
trgih? Kdo vse so njihovi avtorji? V koliko jezikov so prevedene njegove pesmi?

France PreSeren je res lahko nas sopotnik skozi zivljenje in prebiranje njegovih pesmi v vsakem
zivljenjskem obodbiju so priloznosti za nova odkritja in dozZivetja.

Vesel praznik kulture 2021 in hvala, France PreSeren, za vse tvoje vrstice.«

Za PreSernov dan, slovenski kulturni praznik, smo tako na nasi Soli imeli moznost ogleda
virtualne fotografske razstave, ki je v nadaljevanju predstavljena od prve do zadnje strani (Slika
5).

Slika 5

Virtualna fotografska razstava

ZIMSKA IDILA Z VRHA HRIBA

Fotografski nateéaj O borcev za sevemo mejo, februar 2021

ZIMSKA IDILA Z VRHA HRIBA
2021

STOJAN KERBLER,

Mag. LUCKA LAZAREV SERBEC, ravnateljica e Predernov nagrajenec za Zivljenjsko delo 2020 in fotograf
UVODNA BESEDA

STOJAN KERBLER,
Pre3ernov nagrajenec za Zivljenjsko delo 2020 Dr. ANDREJA RIHTER, nekdanja ministrica za kulturo
SPOZNAIMO STOJANA KERBLERIA st Republike Slovenije in direktorica Foruma slovanskih kultur

je 0 nasem natetaju povedal

Stojan Kerbler (1938) je mednarodno priznan fotograf, ki gledalca pr
nepri bino.

ytivnost pri miadih. Ce je to povezano 2 gibanjem
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IGOR NAPAST, élan komisije in profesionalni fotograf Zasopisne
hide Veter KOMISUA FOTOGRAFSKEGA NATECIA
Zimska idila z vrha hriba

Na fotografijah je opazen vioZen trud. Posamezniki znajo opazovati svet skozi objektiv

in zaznati kompozicijo v naravi. cdemdiansko komisyo 5o sestaviiol
Vsem sodelujotim Zestitam za uspele posnetke. v Serbec. ravnateljco
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Nasvet:
Dobra fotografija nastane zjutraj in zveger zaradi svetlobe in senc, ki jih mete sonce.

Motiv je potrebno dobro opazovati in na fotografij ustvariti ravnotezje.
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Dvojnost — vrh in vznozje gore popolnosti

NAMESTO ZAKUJUCKA IN ZA NOV
ZACETEK KULTURE IN SPORTA

Prav bi bilo, da bi se podobnih akcij lotile tudi Sole
drugod po Sloveniji. Ogromno je moZnosti kako to
izvesti. Osnova pa naj bo vedno gibanje in kreativnost.

Stojan Kerbler,
Presernov nagrajenec za Zivljenjski delo 2020 in fotograf

Opomba. Kolenc, 2021c

Dne 28. avgusta 2023 je imela omenjena fotografska razstava na spletni strani 105 ogledov.
Veg o tem fotografskem nate&aiju lahko najdete na spletni strani OS borcev za severno mejo.

Druge dejavnosti ob fotografskem natecaju

Nas$ fotografski nate€aj smo sklenili tako, da so vsi izbrani avtorji najboljSih objavljenih fotografij
na Solski proslavi dobili knjizne nagrade. Projekt Solskega natecaja je bil objavljen dvakrat v
Stajercu, prilogi ¢asnika Veger.



SKLEP

Z opisanim primerom fotografskega nate€aja z naslovom »Zimska idila z vrha hriba« lahko v
Casu prenove Solstva odgovorimo na vpra$anja:

- Kje lezi resni¢na vrednost Sole?
- Kaj lahko $ola da, Cesar drugi »prostori« ne zmorejo?
- Kako vzgajamo sebe v smeri dobrih navad, da nam u€enci z veseljem sledijo?

Odgovori na vsa vpra$anja se v naSem primeru dobre prakse lahko skrivajo tudi v povezovanju
Sporta s kulturo.
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SODOBNI PRISTOPI PRI POUCEVANJU ALPSKEGA SMUCANJA

Aleksej Kuzmin in Snezana Jug

Center Solskih in obSolskih dejavnosti, Dom Strk in Dom Gorenje

strokovni prispevek

POVZETEK

Zagotovo je ena od prepoznavnih dejavnosti Centrov Solskih in obSolskih dejavnosti alpsko
5.000 otrok se letno skozi tedenski program Sole v naravi ob pomoci strokovnega kadra nauci
smucati oziroma izpopolni svoje smucarsko znanje.

Centri Solskih in obSolskih dejavnosti so pomemben &len pri predstavitvi in navdusSevanju otrok
za alpsko smucanje. Z bogatimi izkuSnjami, strokovnim spopolnjevanjem kadra, razli¢nimi
spoznaniji in spremljanjem otrok ugotavljamo, da lahko z inovativnimi pripomocki omogocimo
laZje in kakovostnej$e delo pri pouCevanju smucanja. Tako se je porodila ideja o nastanku
didakti¢nih filmov, ki bi pomagali uciteljem, ki poucujejo alpsko smucanje v sklopu Sole v naravi
in se pri pouCevanju zaCetnikov sreCujejo z doloCenimi situacijami in izzivi. V prispevku je
predstavljena vloga Centra Solskih in obSolskih dejavnosti pri smucarskem opismenjevanju
otrok in namen ter izdelava didakti¢nih filmov, namenjenih uciteliem za bolj kakovostno
poucevanje alpskega smucanja.

Kljuéne besede: alpsko smucanje, specialna didaktika, Center Solskih in obSolskih dejavnosti
(CSOD), didaktiéni film.

UvoD

Sola v naravi je v nasem sistemu nepogresljiv spremljevalec uénega procesa tako v osnovnih
kot srednjih 3olah in seveda tudi v $olah s prilagojenim programom (Sola v naravi, 2019).
Zacetki segajo v leto 1964, ko se je izvajala izklju€no kot plavalna in zimska $ola v naravi. Vendar
7e takrat program ni temeljil samo na u&enju plavanja in smuéanja (Kristan, 1998). Cas, ki ga
uCenci prezivijo v Soli v naravi, je danes namenjen izpopolnjevanju na S$portnem,
naravoslovnem in druzboslovhem podrocju, ob tem pa se velik poudarek daje tudi
osebnostnemu in socialnemu razvoju (Kajtna idr., 2013). Delo poteka v bolj spros¢enem
vzdus§ju kot pri klasinem pouku, kar omogoc€a vzpostavitev pristnejsih stikov med uc€enci in
ucitelji ter med ucenci samimi, to pa pripomore k boljSemu sodelovanju. Zaradi tega se veliko
zastavljenih ciljev, povezanih z otrokovim socialnim in osebnostnim razvojem, lazje doseze prav
v Soli v naravi. UCenci dobijo nove ideje, kako dejavno prezivijati prosti Cas, ucijo se fer pleja,
spoznajo zdravo tekmovalnost, pri kateri ne gre za zmago, ampak za sodelovanje, skupinsko
delo, krepijo prijateljske vezi, zaupanje in medsebojno pomo¢. Vse to so vrline, na katere
danasnji otroci in mladi na zalost pozabljajo, oziroma se redko srecujejo z njimi, so pa Se kako
pomembne za nadaljnje zivljenje. Tako u€enci v Soli v naravi pridobijo ogromno znanj, ki so jim
lahko v pomoc€ pri premagovanju ovir, na katere naletijo v vsakodnevnem Zivljenju.



POMEN CENTROV SOLSKIH IN OBSOLSKIH DEJAVNOSTI

Delovanje Centra $olskih in ob$olskih dejavnosti (v nadaljevanju CSOD) sega na podrogje
Solstva, Sporta, znanosti in kulture. CSOD je bil ustanovljen za opravljanje strokovnih in
organizacijskih nalog, povezanih s posredovanjem znanja, z uvajanjem v raziskovalno delo, s
kulturnimi dejavnostmi in za realizacijo posameznih delov programa na podrocju vzgoje in
izobraZevanja (Ustanovitev CSOD, 2018).

Osnovne naloge CSOD so opredeljene v 28. &lenu Zakona o organizaciji in financiranju vzgoje
in izobrazevanja ZOFVI (2007). Mednje sodijo izvedba tedenskih programov Sole v naravi za
uence, dijake in otroke s posebnimi potrebami (naravoslovni teden, druzboslovni teden,
Sportni teden, teden obveznih izbirnih predmetov), dnevi dejavnosti (naravoslovni, kulturni in
tehniski dnevi) in aktivne pocitnice.

Slika 1
Na smuciscu Rogla

Opomba. Osebni arhiv.

Poslanstvo CSOD je pomo& $olam pri izvajanju programov $ole v naravi, ki oblikujejo in
spodbujajo zdrav nacin Zivljenja in odgovoren odnos do naravnega okolja, vzgajajo za
spostovanje in sodelovanje, za sprejemanje drugacnosti in medsebojno strpnost.

Programi se izvajajo v domovih CSOD in v dnevnih centrih po vsej Sloveniji (Slika 1). To
omogocCa udelezencem, da ob pestrosti naravne in kulturne dedisSCine realizirajo postavljene
cilie na podro&ju znanja, veséin in spretnosti na kognitivnem podrogju. Danosti CSOD
omogocajo vecje upostevanje didakti€nih priporocil, predvsem pa gre za uresniCevanje ciljev
s socialno-emocionalnega podrocja in oblikovanja stali§¢. Skupno delo in bivanje u€encev ter
neposredni stik z novim okoljem omogocCata doseganje najzahtevnejsih ciljev (Ustanovitev
CSOD, 2018).



Z razvojem CSOD je drzava naredila velik korak v pravo smer. V Sloveniji je trenutno 25
centrov, ki izvajajo $portne, naravoslovne in druzboslovne tedne. Letno je v programe CSOD
vklju&enih 90.000 otrok iz razli¢nih slovenskih $ol. Sole s pomo&jo CSOD izvedejo razliéne
vsebine in realizirajo veliko uénih ciljev iz razli¢nih predmetnih podrodij.

Zaposleni v CSOD se trudimo, da se dodatno spopolnjujemo in svoje znanje nadgrajujemo, saj
zelimo ostati vodilni pri uvajanju novih didakti¢nih metod pri delu na terenu oziroma v naravi.
éportne, naravoslovne in druzboslovne vsebine skuSamo prenesti u€¢encem na svez, zanimiv,
inovativen nacin. V programih upoStevamo in uporabljamo nova strokovna spoznanja in
izkusnje ter tako dvigamo kakovost izobrazevanja v Soli v naravi. Zaradi tega Zelimo, da bi se v
nase programe v prihodnje vkljuCevalo Se vecje Stevilo osnovnih in srednjih Sol, ki bi pri nas
lahko izvedle tiste dejavnosti in uresnicile tiste izobrazevalne cilje, ki jih znotraj razreda oziroma
$ole ne morejo (Ustanovitev CSOD, 2018).

DIDAKTICNO GRADIVO - OD IDEJE DO REALIZACIJE

Ogromno kakovostnega didaktiCnega gradiva o alpskem smucanju je Ze napisanega. Sama
ideja o novem projektu, posneti film o pouCevanju alpskega smucanja, se je porodila med
pogovorom na smucis€u: »Kaj, ko bi posneli film in olaj$ali pou€evanje in u¢enje smucanja tako
uciteljem kot otrokom.« Zamisli, ki so se nam porajale v glavi, smo strnili v akcijski nacrt in tako
naredili prvi korak.

Slika 2

Akcijski nacrt
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- AKCUSKI NACRT ZA SNEMANJE FILMA »Z NAMI SKOZI METODIKO ALPSKEGA SMUCANJA«

- November,
Metodidna pot do Priprava scenarija, Aleksej Kuzmin Celie/2alec/Rogla/ d«::'b:v 2021/

OSNOVNEGA storitevin Soetka Jug Vogel/ Bukovnik Januar 2022
ZAVOJA besedila Mojka Odar

Metodiina pot do Usidajevanie, Aleksej Kuzmin Rogla/Vogel/
VUUGANIA V dopolnjevane, Soeta Jug Bukovnik
OLIEM HOONIKU koordiniranje oo

FORMACUE IN Pripravain Aleksej K, Snelka Rogla/Vogel/
SNEMANJE OTROK, koordinacija otrok ), MoKa O,
Bukownik
KOORDINACUSKE in Witeljev CS0D Otrodi,
VAJE Na snemanje Uditelji CS00

Montala rvoka in 12 Odar em——
sike oK e b i)
Snemanje xvoka in Tina Urii2 Bohinjska Bistrica 2022
montala Branje besecila
Lektoriranie Tanja Fajmut .
SO0 - $K
L]
Priprave in
predstavitev

Opomba. Osebni arhiv.

Akcijski nacrt je vseboval vse, kar potrebujemo za izvedbo projekta (dolo€ili smo kraj in ¢as
snemanja, program snemanja, spremljevalne dejavnosti in dodelali financni nacrt).



Sledila je predstavitev akcijskega naérta direktorju CSOD, ki je s svojo ekipo odobril in podprl
projekt. Nato je bilo treba najti dobrega snemalca z ustreznimi referencami, ki pozna metodiko
smucanja in hkrati tudi odlicno smuca. To bi lahko predstavljalo veliko tezavo, vendar smo
reSitev nasli v prijateljici, ki je bila doloéen &as zaposlena v CSOD, je odlina ugiteljica
smucanja, hkrati pa priznana snemalka in producentka. S svojim znanjem in izkuSnjami je
ogromno pripomogla h konénemu izdelku. Z dobro komunikacijo s Solami in ucitelji Sporta smo
nasli mlade smucarije, ki so prevzeli glavno vlogo v nasih filmih. Vodstvo smuciS¢ Rogla in Vogel
je poskrbelo, da so nam pred uradnim odprtjem smuciS¢ pognali zi€niSke naprave. Tako smo
lahko na urejenih progah nemoteno posneli potrebno gradivo za filme. Ker smo za snemanje
izbirali lepe soncne dneve, so posnetki Se lepsi in bolj kakovosti, kot bi bili sicer. Ob pisni
privolitvi starSev smo z otroki snemali dva dni Cez vikend, ostale storitve pa smo posneli v nekaj
dodatnih dneh. Video gradivo je bilo zbrano, sledila je montaza filmov in pisanje spremnih
besedil. Delo je zahtevalo veliko sodelovanja, komunikacije in timskega dela. V tej fazi so nam
bili s svojimi pripombami, komentarji in nasveti v veliko pomo¢ tudi strokovnjaki s fakultet.
UpostevajoC njihove nasvete in mnenja je koncni izdelek $e dodatno pridobil na strokovnosti.
Tudi spremno besedilo je bilo veCkrat pregledano in popravljeno ter na koncu posneto s
profesionalno bralko. Filmi so tako dobili svojo kon&no podobo.

Od same ideje do premierne uprizoritve prvega filma » Z nami na smuci« je trajalo eno leto, do
zadnjega, tretjega filma »Z nami skozi metodiko alpskega smucanja« pa Se nekoliko vec€. Za
popestritev smo k snemanju povabili tudi naSega olimpijca Tima Mastnaka in c¢lana
demonstratorske vrste Slovenije Matica Macuha. Z njima smo posneli kratke formacije, ki so
dvignile dinamiko filmov.

Slika 3

Skupaj s Timom Mastnakom

Opémba. Osebni arhiv.

V vmesnem Casu smo v Logarski dolini posneli Se film »Z nami na servis alpskih smuci«. Ni
namre¢ dovolj, da osvojimo pravilno tehniko smucanja, ustrezno moramo poskrbeti tudi za



smucarsko opremo, saj si z rednim servisom smuci zagotovimo vecjo varnost in ve¢€ uzitka na
snegu. Omenijen film je tako uporaben in dostopen vsem, ki se lotijo servisa svoje smucarske
opreme doma, prav tako pa ga kot gradivo uporabljamo v zimskih $olah v naravi.

S premierama smo filma predstavili SirSi javnosti in se zahvalili vsem sodelujoCimi, ki so kakor
koli pripomogli k nastanku filmov.

KRATEK PREGLED DIDAKTICNIH FILMOV

Film »Z nami na smuci« prikazuje prve korake od razdelitve opreme do ogrevanja, pouCevanja
alpskega smucanja, uporabe razli¢nih Zi¢niskih naprav in skrbi za varnost, vse skupaj pa je
podkrepljeno s FIS pravili. Film »Z nami na servis alpskih smuci« pa nas nauci vzdrzevanja in
shranjevanja smucarske opreme.

Slika 4

Premiera filma

Slika 5

Navdusenje mladega smucarja

[=]:

Z NAMI NA sSMUCI Z NAMI NA SCRVIS

Opomba. Osebni arhiv.



Pozitivni odzivi s terena in Zelja po novih izzivih so nas pripeljali 3e do tretjega filma »Z nami
skozi metodiko alpskega smucanja, ki je namenjen tako uciteljem smucanja kot tudi tistim, ki
bi radi svoje znanje nadgradili. Prikazuje, kako se z analitiCnim pristopom nau€imo smucati.
Metodi€ni postopki so na podlagi dolgoletnih izkusenj avtorjev izbrani iz velikega nabora vaj, ki
se povezujejo in nadgrajujejo. V filmu smo prikazali le nekatere.

Slika 6

RavnoteZje

Opomba. Osebni arhiv.

Postopnost je zlato pravilo, ki se ga je treba drzati pri pou€evanju smucanja. Zato v filmu najprej
prikazemo vaje prilagajanja na sneg, nadaljujemo z osnovnimi polozaiji, ki jim sledijo vaje z
drsenjem. Poucevanje nato stopnjujemo od preprostih sprememb smeri v klinastem polozaju
do smucanja na vzporedno postavljenih smuceh.

Slika 7

Veselje
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Opomba. Osebni arhiv.

Film je razdeljen na &tiri poglavja. Vsako poglavje nazorno prikaze primeren teren, cilje, tehniko,
posebnosti in vaje. V prvem poglavju je prikazan osnovni polozaj smucarja na mestu in med
drsenjem. Sledijo preproste spremembe smeri drsenja. V drugem poglavju smo se



posvetili metodi¢ni poti do klinastih lokov in metodi¢ni poti do osnovnega zavoja. Film se
nadaljuje s poglavjem, kjer je prikazana metodi¢na pot do osnovnega vijuganja. V tem sklopu
so dodane dopolnilne naloge, ki jih izvajamo kot delo v parih, v trojkah oziroma s skupinsko
voznjo. S temi vajami zelimo nadgraditi smucarsko znanje in popestriti vadbo.

V zadnjem poglavju je prikazana metodic¢na pot do vijuganja v SirSem in oZjem hodniku. Tudi v
tem sklopu smo dodali dopolnilne naloge, in sicer koordinacijske vaje. Kot cilie navajamo
spoznavanje in usvajanje doloCenih izvedb dopolnilnih oblik smucanja, ki so namenjene
odli¢nim smucarjem. S koordinacijskimi vajami popestrimo in nadgradimo ucenje. Vadbo smo
popestrili e s prikazom smucanja v formacijah. Vaje navajamo kot osnovo za pridobivanje
smucarskega znanja, ki omogoc€a varno gibanje na smuceh, a hkrati poudarjamo, da najboljsi
smucarji postanemo s smucanjem! Vec€ Casa prezivimo na belih strminah, vecje bo nase znanje
in bolj bomo uzivali v smucaniju.

Slika 8

Formacija

Opomba. Osebni arhiv.

Vse tri filme lahko kot didakticno gradivo predstavimo oziroma uporabljamo na razlicne
nacine. Gre za inovativen pristop, saj posredovanje novih informacij prek video gradiva olajSa
in pribliza pou€evanje in uenje alpskega smucanja, filmi pa lahko do neke mere nadomestijo
tiskano literaturo, Se posebej, ko govorimo o Sportnih vsebinah, ki so povezane z gibalnimi
nalogami. Ker smo podrocCje pouCevanja alpskega smucanja otrok obravnavali z razlicnih
vidikov, lahko filme ponudimo uciteliem, da osvezijo svoje znanje in otrokom pred samim
odhodom na smucisCe predstavijo razlicne metode in pristope pri pouCevanju smucanja
oziroma jih seznanijo, kaj bodo na smucis€u poceli. Z vidika gibalnega u€enja imajo zato taksni
didakti¢ni pripomocki pomembno vlogo, saj ucitelja podprejo, otroku pa omogocijo, da se prek
predhodnih informacij, ki jih dobi ob ogledu filma, ustrezno pripravi in notranje motivira.

SKLEP

Namen didakti¢nih filmov je prikaz inovativhega pristopa pri poucevanju alpskega smucanja,
ko z direktnim pristopom pripomoremo k lazjemu in ucinkovitejSemu uceniju.

Filmi se uporabljajo kot uéno gradivo na smuéarskih domovih CSOD. Prav tako se uporabljajo
kot u¢no gradivo na te€aju »Strokovni delavec v alpskem smucanju«, na Fakulteti za



Sport in na Pedagoskih fakultetah v Kopru, Ljubljani in Mariboru. Filma »Z nami na smu i« in »Z
nami skozi metodiko smucanja« sta prevedena tudi v angleski jezik.

Vsi filmi so prosto dostopni na spletni strani YouTube. Do sredine septembra 2023 je film »Z
nami na smuci« dosegel skoraj 60.000 ogledov, film »Z nami skozi metodiko alpskega
smucanja« ve¢ kot 20.000 ogledov in film »Z nami na servis smuci« ve¢ kot 5.000 ogledov.

Pozitivne povratne informacije, ki jih dobivamo od uciteljev, nam dajejo energijo za nove
projekte. Projekti, ki smo jih skupaj pripeljali do konca, so ham pokazali, da je timsko delo, dobra
volja in predvsem ljubezen do stvari, ki jih po€nemo, klju¢ do uspeha.
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VESLANJE KOT DOPOLNILNA VSEBINA PLAVALNE SOLE V NARAVI

Bostjan Martin¢ic¢

OS 8 talcev Logatec

strokovni prispevek

POVZETEK

Prispevek obravnava zgodovino in razvoj uvajanja veslanja kot dopolnilne dejavnosti v
programu Sole v naravi na Osnovni Soli 8 talcev Logatec od leta 2007 dalje. Opisuje postopno
dokupovanje razli€ne opreme in izzive z njenim shranjevanjem ter prevozom. V prispevku je
predstavljeno tudi medsebojno spopolnjevanja uciteljev za izvajanje delavnic veslanja s
poudarkom na varnosti ucenceyv, prakti¢na izpeljava veslaske delavnice, metodicni postopek
osnov veslanja in konc¢ni veslaski izlet do bliznje boje. Zadnji del prispevka prikazuje
organizacijske izzive in njihove resitve. Vlozen trud se izplaca, saj je veslaSka delavnica tista
dejavnost v plavalni Soli v naravi, ki se u¢encem najbolj vtisne v spomin.

Kljuéne besede: veslanje, Sola v naravi, kajak, veslanje stoje.

uvoD

Sola v naravi je pomemben dejavnik, ki vpliva na osebnostni in socialni razvoj otrok. M. Kovaé
in Jurak (2012) sta zapisala, da lahko v ve€dnevnem programu povezemo razli¢ne vsebine in
veC predmetov na praktiCen, drugacen, zanimiv nacin, hkrati pa u¢encem ponudimo fizioloSko
ucCinkovite Sportne dejavnosti. S Solo v naravi uresniCujemo tudi cilje uénega nacrta Sportne
vzgoje (Kovac idr., 2011), ki so povezani s plavalnim opismenjevanjem, usvajanjem znanj in
spretnosti razliCnih Sportov, ki potekajo v naravnem okolju in so tudi del nasih prostoCasnih
dejavnosti v vseh Zivljenjskih obdobjih.

V prispevku predstavljam zgodovino in razvoj vpeljevanja veslanja v plavalno $olo v naravi na
Osnovni Soli 8 talcev Logatec. Pestrost in bogat program plavalne $ole v naravi sem podedoval
Ze od svojih predhodnih kolegov, ki so nekaj ¢asa kot dodatno vsebino izvajali celo deskanje
na vodi. Osredotocil se bom predvsem na veslanje, ki smo ga postopoma zaceli uvajati od leta
2007 naprej, ko sem tudi prevzel viogo vodje plavalne Sole v naravi.

DOLOCITEV CILJEV

Na OS 8 talcev Logatec izvajamo plavalno $olo v naravi na zaéetku 5. razreda. Poleg osnovnega
cilia poucevanja in izpopolnjevanja plavalnega znanja se uc€enci spoznajo tudi z osnovami
veslanja v kajaku (ang. sit on top) in z veslanjem stoje (ang. sup). Nas$ cilj je, da se vsak otrok,
plavalec ali neplavalec, spozna z osnovami veslanja z razliCnimi €olni, vesli in tudi z veslanjem
na deski stoje.



NACRTOVANJE IN PRIPRAVA

Nacrtovanje veslaskih delavnic se zane ze pred izvedbo s pregledom opreme, ki jo imamo.
Postopno sistematiéno nakupovanje &olnov se je zadelo Ze pred letom 2008. Sola je Zze imela
pet desk za deskanje na vodi, ki smo jih uporabljali za veslanje (to so bile nase predhodnice t.
i. sup desk). Uporabljali smo vesla, ki jih uporabljajo na €olnih za rafting. Sam posojam v
uporabo tri stare kajake znamke Prijon, ki so moja last. Od leta 2008 naprej pa smo na mojo
pobudo in prigovarjanje ter z veliko mero iznajdljivosti postopoma dokupovali razlicne Colne.
Leta 2010 smo kupili dva rabljena t. i. sit on top oranzna €olna. Leta 2015 smo v Decathlonu
kupili rumen &oln sit on top, tako da smo v tistem trenutku imeli Sest starih surferskih desk, tri
kajake, tri sit on top €olne in en sit on top trosed. Vedno bolj so postajale moderne prave deske
za veslanje stoje, tako, da smo postopoma vsaki dve leti do sedaj kupili ze tri druzinske deske
za veslanje stoje. Obenem pa opus€amo veslanje na starih deskah, saj so neprakticne, tezko
jih je prevazati in tudi prestavljati v vodo in iz nje.

Velik izziv predstavljata hranjenje in transport vse te opreme v plavalno $olo v naravi. Sola tako
velikega skladis€a nima, zato so kajaki, sit on top Colni in stare deske spravljeni nad mojo
garazo. Za prevoz pa sem svojo prikolico priredil tako, da nekako uspemo prepeljati vso
opremo na zeljeno mesto.

V praksi je to videti tako, da na dan odhoda zjutraj trije ucitelji vso opremo ocistimo, jo nalozimo
na prikolico in streho avtomobila ter se odpravimo na Debeli rti€. Opremo odlozimo v grmovije
na obalo, za bazenom, kjer so shranjeni tudi kajaki, ki so last zdraviliS€a in si jih lahko
izposodimo. Colne pu$&amo ob obali, vesla pa odnasamo v dom.

MEDSEBOJNO SPOPOLNJEVANJE

SreCo imamo, da je krog uciteljev, ki pou€ujemo v plavalni Soli v naravi, bolj ali manj stalen in
smo vesCi ravnanja z veslom in ¢olnom ter seznanjeni z varnostnimi ukrepi, ki omogocajo varno
in zabavno veslanje. Kljub vsemu pa po potrebi izvedem kratko obnovitveno medsebojno
spopolnjevanje kar na kraju samem. Pomemben je predvsem varnostni vidik: obvezno nosenje
reSilnih jopiCev, dolo¢anje koridorja, znotraj katerega lahko veslamo, prilagajanje vremenskim
okolis€¢inam, varnostna razdalja, izogibanje kopalcem itd. Pogovorimo se tudi, kako se veslo
drzi, na kakSen nacin se vesla, kako drzimo smer, se ustavljamo, zavijamo, kakSen je polozaj
nog in polozaj telesa na kajaku ali deski za veslanje stoje.

PRAKTICNA IZPELJAVA

Ucitelja dveh skupin se skupaj z otroki odpravita na delavnico veslanja. Pred domom otroci
vzamejo vesla, reSevalne jopiCe in deske za veslanje stoje ter jih odnesejo na plazo, kjer poteka
delavnica. UCence najprej seznanimo z razli€no opremo, ki jo imamo na razpolago. Na kaj
moramo biti pozorni pri kajakih, »sit on topih«, kakSna je postavitev nog, kako drzimo veslo
(Slika 1), kako rokujemo z asimetri¢nim veslom, spoznamo jih tudi z nacini obrac¢anja, zaviranja,
vstopa in izstopa v €oln. Postopek ponovimo tudi pri deskah za veslanje stoje. Lahko pa se na
deski za veslanje stoje otrok odlo¢i, ali bo veslal z veslom, ki ga uporabljamo pri veslanju stoje,
ali kajakaskim veslom.



Slika 1

Podajanje napotkov o nacinu drZanja vesla

Opomba. Osebni arhiv.

Slika 2

Privajanje na veslanje

Opomba. Osebni arhiv.

Preden se s skupino odpravimo na morje, mora vsak posameznik izvesti vaje veslanja naprej
in nazaj, obrac¢anja oziroma vrtenja na mestu in spremembe smeri (Slika 2). Ko otroci usvojijo
osnove, se odpravimo do bliznje boje (Sliki 3 in 4). Bolj spretni se med veslanjem tudi
zamenjajo, z deske za veslanje stoje gredo v kajak ali »sit on top« in obratno. Delavnica traja
priblizno 45 minut na skupino. Skupine plavalcev izkoristijo moznost veslanja veckrat v tednu,
skupina neplavalcev pa vsaj enkrat.



Slika 3

Veslaski izlet

Opomba. Osebni arhiv.

Veslanje na OS 8 talcev Logatec je postalo nepogresljiv del plavalne $ole v naravi in se vsako
leto izvaja skladno z visokimi varnostnimi standardi. UCenci se veselijo te dejavnosti, saj jim
omogoca, da se naucijo pomembnih prostoCasnih ves¢in, razvijejo timski duh ob skupinskem
delu ter prezivijo ¢as v naravi na edinstven nacin.

Slika 4

Veslaski izlet

R

Opomba. Osebni arhiv.



ORGANIZACIJSKE TEZAVE

Organizacija taksnih delavnic v $oli v naravi ponuja veliko izzivov. Ze v zadetku prispevka sem
omenil shranjevanje vse opreme, ki zahteva velik prostor, ki ga na $oli ni, oziroma bi imeli veliko
dela, da bi prenesli vso opremo na Solsko podstresje. Nadaljuje se s prevozom opreme, za
katero potrebujemo prilagojeno avtomobilsko prikolico in avto s streSnim prtljaznikom. Vso
opremo je treba vsako leto pregledati in zagotoviti manjkajoce dele. Ze na licu mesta izvedem
kratko obnovitveno spopolnjevanje. Izziv manj ves€ih uciteljev reSujemo tako, da zdruzujemo
skupine in bolj izkusen pomaga pri organizaciji in izpeljavi delavnice. Po koncani Soli v naravi
je treba vso opremo odistiti, jo ponovno naloziti in pospraviti. Vse skupaj zahteva dodatno delo
vseh vpletenih.

SKLEP

Menim, da veslanje v plavalni Soli v naravi bistveno pripomore h kakovosti njene izvedbe.
Uc€ence spoznamo z novo obliko dejavnega in prijetnega prezivljanja ¢asa na vodi, obenem pa
pridobijo nova znanja, vesSCine in razvijajo razlicne gibalne sposobnosti, kot so moc,
koordinacija, ravnotezje in vzdrzZljivost. UspeSno veslanje lahko izboljSa otrokovo
samospostovanje. Ko otrok premaga svoje strahove ali doseze doloCene cilje, lahko to izboljsa
njegovo samozavest in mu pomaga pri nadaljnjem razvoju. Veseli me tudi, da z izvajanjem novih
dejavnosti spodbujamo medsebojno pomo¢ med sodelujocimi, saj si u€enci pomagajo tako pri
oblacenju resevalnih jopiCev, kot pri prenosu ¢olnov v vodo in iz nje in nenazadnje na vodi, do
se z nasveti medsebojno ucijo. NajpomembnejSa pa se mi zdi povratna informacija otrok, saj si
vecina Zeli veCkratne ponovitve delavnice, otroci sprasujejo, kje lahko kupijo tak§no opremo, v
svojih dnevnikih, Ki jih piSejo, pa omenjajo veslanje kot najboljsi del plavalne Sole v naravi.
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PREVERJANJE PLAVANJA V RAZLICNIH OBDOBJIH IN RAST
PLAVALNIH REZULTATOV SKOZI PLAVALNO OPISMENJEVANJE

Matej Mele

Osnovna Sola Notranjski odred Cerknica

strokovni prispevek

POVZETEK

V prispevku predstavljam svoj nadin preverjanja zaCetnega stanja plavalnega znanja otrok in
¢im hitrejSega vkljuCevanja v proces poucevanja plavanja. Moj cilj je, da vsak otrok doseze ¢im
vi§jo stopnjo znanja plavanja. Vsi ucitelji plavanja na 3oli smo posebej pozorni, da otroci,
najmanj prilagojeni na vodo, takoj zacnejo s prilagajanjem na vodo in da jih skozi celoten proces
poucevanja pripeljiemo do stopnje plavalec. Drugi cilj pa je, da ¢im veC otrok preplava 1000
metrov, kar pomeni, da osvoijijo bronastega morskega psa.

Kljuéne besede: osnovna 3ola, Sola v naravi, preverjanje, rast rezultatov plavanja.

uvoD

Ko pridemo na svet, ne znamo ne hoditi, ne plaziti se, tudi vid je omejen. Zanimivo pa je, da
novorojenCek zaradi plavalnega refleksa izvaja koordinirane plavalne gibe. To refleksno
vedenje kmalu izgine. V vrtcu in 3oli, nekateri star$i pa tudi doma, otroke ponovno uc¢imo
pozabljenega, kot so gledanje pod vodo, zadrzevanje diha, odpravljanje strahu pred vodo,
koordiniranega dela rok in nog ... Vsi si zelimo, da otroku na ¢im prijaznejSi nacin predstavimo
gibanje v vodi in da ga tudi ¢im prej ter ¢im bolje nau¢imo plavati, saj vemo, da je plavanje
zZivljenjsko pomembno. Na svetu se na leto utopi 236000 ljudi (WHO, 2021), zato naSe znanje
ni nikoli tako dobro, da ga ne bi mogli Se izboljSati. Tudi ne moremo trditi, da je opredelitev, da
smo plavalci, trdno zagotovilo, da se he moremo utopiti, saj ne poznamo oceanskih morskih
tokov ali posebnih znacilnosti vodnih povrsin Sirom sveta, pa tudi v mrzli vodi v prvih minutah
najverjetneje ne znamo pravilno odreagirati na situacijo, kar je lahko tudi usodno.

OPREDELITEV PREDMETA IN PROBLEMA

Na osnovni Soli Notranjski odred Cerknica organiziramo plavalne tecCaje trikrat v Casu
otrokovega obveznega $olanja, in sicer v sklopu Sportnega programa Zlati sonéek v prvem
razredu, potem v tretjem razredu kot del 20-urnega rednega pouka predmeta Sport in Se v
plavalni $oli v naravi v 5. razredu.

Vsi ucitelji, ki pou€ujemo plavanje, si Zzelimo, da imamo v skupini otroke s ¢im bolj enotnim
plavalnim znanjem. S tem se lazje osredotoCimo na poucevanje posameznih plavalnih tehnik,
saj je individualno popravljanje napak nekoga pri prsnem udarcu, spet drugega pri hrbtnem
zaveslaju, tretjega spet pri kateri drugi tehni¢ni napaki, Casovno zamudno. Zato je dobro, da
opravimo ucinkovito zaCetno preverjanje plavanja, saj se lahko tako takoj ustrezno



posvetimo u€¢encem z manjSim plavalnim znanjem. Oblikovanje skupin s ¢im bolj podobnim
plavalnim znanjem omogoca vecji napredek v plavalnem znanju.

Vse otroke je treba preveriti in 40 otrok prvih razredov, kolikor jih lahko pou€ujemo v zaprtem
bazenu hkrati, je veliko, kot tudi sto ali veC otrok petih razredov v $oli v naravi. To nam vzame
kar nekaj Casa in med preverjanjem ucenci praviloma niso v procesu plavalnega poucevanja.
Za vse je to izgubljen Cas, $e najbolj pa za neplavalce, kajti veCina neplavalcev se takrat zaradi
Skropljenja vode od vsepovsod ne igra v bazenu. So na suhem, kjer se poéutijo varne. Sele ko
so razdeljeni v skupine, se zacnejo prilagajati na vodo. Za otroke, ki so neprilagojeni na vodo,
je vsaka minuta pomembna, da se bodo v vodi ¢im prej pocutili domace, zato sem razmisljal,
kako optimizirati preverjanje plavalnega znanja na zaCetku tecCaja.

PREVERJANJE PLAVANJA

Predstavljam nacin preverjanja plavalnega znanja, ki ga uporabljam od teCaja v prvem razredu
do Sole v naravi v petem razredu.

1. razred:
1. korak

Na bazenu uporabim nizji del bazena, kjer lahko otroci hodijo, ohranim pa vsaj dve plavalni
progi. Vse u€ence poslijem v vodo in jim re€em, da gredo na drugo stran, lahko tudi tekmujejo,
kdo bo prvi. Iti morajo pod progo, ki se je ne smejo dotakniti (Slika 1). Nobenega u¢enca ne
silim, da gre pod progo, ampak jih samo opazujem. UCenci, ki se zaustavijo pred oviro in ne
potopijo glave, so takoj pripravljeni za uvrstitev v eno skupino. Prevzame jih uciteljica in zaCne
Z njimi izvajati prilagajanje na vodo, saj je vidno, da niso prilagojeni na vodo.

2. korak

Naslednja stopnja je izvedba naloge za bronastega morskega konjicka (Plavalna zveza
Slovenije (2018), tako imenovani ¢olnicek. Tisti, ki ne naredi colnicka, se takoj prikljuci ze
oblikovani skupini, seveda ¢e normativ dopusc€a, drugace pa oblikujem naslednjo skupino.

3. korak

Nato preverim plavalno znanje preostalih u¢encev. Glede na preplavano razdaljo jih razdelim v
skupine. Ocenjujem po poznanih merilih (Plavalna zveza Slovenije (2018), in sicer za oceno 2
ucenec preplava 8 m, za 3 preplava 25 m in tako naprej. Ti u€enci, ki Ze imajo nekaj plavalnega
znanja, pocakajo, da se oblikujejo skupine za poucevanje plavanja, tisti, ki tega znanja nimajo,
pa v svojih skupinah izvajajo vaje prilagajanja na vodo.

V¢asih se dogodi, da se pojavi otrok z iziemnim strahom pred vodo. Zaénem ga prilagajati na
vodo pod tuSem in Sele potem pocasi in brez prisile otrok odide v bazen.

Druge dni ne izvajam preverjanja, ampak otroci pod progami prenasajo pripomocke z enega
konca bazena na drugega, da ¢im veckrat potopijo glavo.



Slika 1

Prehod pod progo

T —

Opomba. Kovaci¢, M. (avtor fotografije)

3. razred:

V tretjem razredu obstajata dve moznosti preverjanja. Prva je klasiCna: vse u¢ence preverim in
jim med preverjanjem pustim, da se svobodno igrajo v nizki vodi pod nadzorom uciteljic. Tu je
predvsem pomembno, da so u€enci, kljub razli€nemu znanju plavanja, skupaj; tako se slabsi
plavalci prilagajajo na vodo s prijateljem. Ob tem so veseli in se naslednje dni veselijo plavanja,
saj je bil prvi dan zanje precej prijeten. Cisto drugade je, e uéencu zahtevo, da se potopi,
izreCe prijatelj, kot Ce to izreCe ucitelj. Tako doseZzemo pomemben cilj, da se imajo otroci v vodi
lepo.

Zdaj ze vecina otrok preplava nekaj metrov, zato pri preverjanju otroke porazdelimo glede na
preplavano razdaljo. Otroke preverimo po oddelkih.

Tako obicajno oblikujemo eno skupino otrok, ki preplavajo 8 metrov ali manj. Od dve do tri
skupine sestavimo iz otrok, ki ze preplavajo od 8 do 50 metrov, a so Se vedno neplavalci, ena
skupina pa je plavalcev.

Druga moznost je, da pogledamo rezultate iz prvega razreda in na podlagi koncnih rezultatov
oblikujemo skupine. Tako ze takoj ob prihodu na bazen zacnemo z vadbo oziroma vsak ucitelj
sam preveri plavalno znanje posameznih u¢encev. Po prvem dnevu naredimo $e morebitne
premike med skupinami. Prednost takSnega pristopa je, da so otroci takoj v vodi in ne
izgubljamo veliko €asa s preverjanjem.

5. razred:

V Soli v naravi je na$ cilj, da u€enci res izpopolnijo znanje plavanja in da osvojijo ¢em vecl
delfinov in morskih psov.

Vse ucence preverimo po vrstnem redu po oddelkih. Vsak oddelek preverimo posebej; ko otrok
zakljuci s preverjanjem, gre do ucitelja, ki u¢encem v vodi predstavi vodno aerobiko. Tako ze
takoj vsi u€enci opravijo en vodni Sport iz nabora, ki ga morajo opraviti, Ce Zelijo osvojiti
bronastega morskega psa.



Vecinoma so po dveh tecajih ze vsi u€enci plavalci, zato jih razporedimo tako, da so skupine
¢im boj homogene. Do sedaj smo vedno imeli le eno skupino neplavalcev. To so bili otroci, ki
se niso udelezevali plavalnih te€ajev ali pa tisti, ki so na naso Solo prisli kasneje.

Pri preverjanju za oznake uporabim Stevilke, ki pomenijo znanje plavanja: 2 — ¢olnicek, ... 5 -
bronasti delfin, 6 — srebrni delfin ...

Tako plavalce Steviléno ocenim in si pri zapisovanju pomagam z naslednjimi oznakami:

Preglednica 1

Oznake in njim pripadajoCi opisniki

Oznaka testiranca Pomen oznake

0-4 Neplavalec, razli¢no prilagojen na vodo.

5 Plavalec, preplava 50 m z vajo varnosti.

5NZ Udarec Zabe ni ustrezen za srebrnega delfina.

6 NZ Udarec zabe ni ustrezen za srebrnega delfina, je pa prsni kravl
tehni¢no ustrezen za srebrnega delfina.

6 NK Tehnika Zabe je ustrezna za srebrnega delfina, nima pa ustreznih
udarcev za tehniko kravl.

7 Ustrezne tehnike, brez tezav pri dihanju.

Preverjanje poteka tako, da potem ko prvi otrok pokaze tehniko prsnega plavanja in kravla (to
je po priblizno 15 m), na progo takoj spustim naslednjega otroka. Tako so na progi stalno trije
do §tirje plavalci. Na drugem koncu bazena stoji ucitelj, ki nadzoruje otroke, da ustrezno
opravijo svoje delo.

PRICAKOVANI REZULTATI

Po vecletnem opazovanju napredka pri znanju plavanja ugotavljam, da so otroci, ki so po prvem
plavalnem tecaju preplavali 8 metrov, po naslednjem tecCaju usvojili naziv plavalca skladno z
merili Plavalne zveze Slovenije (2018). Po vecletnih opazovanjih je opazen vzorec napredovanj,
prikazan v Sliki 2.

Slika 2

Pricakovani napredki plavanja po zacetnem preverjanju

Zacetno stanje neplavalec, preplava 8 m preplava 50 m
neprilagojen
Konéno stanje: preplava 8 m preplava 50 m dobra tehnika, ve¢ tehnik
po prvem tecaju plavanja
(1. razred)
po drugem tecCaju | preplava 50 m srebrni/zlati delfin
(3. razred)

po Soli v naravi/po | srebrni/zlati delfin
tretjiem teCaju




Za vse ucitelje plavanja je verjetno najpomembnejsi cilj, da otroci pridobijo ¢im boljSe plavalno
znanje. Otroci, ki so najmanj prilagojeni na vodo, morajo ¢im prej zaCeti s prilagajanjem. Cilj je,
da ta skupina na koncu tecCaja preplava 8 metrov.

Na prvih tecajih je res pomembno, da dovolj asa posvetimo prsnemu udarcu, in sicer da otrok
pravilno nastavi gleZzenj za udarec. Pomembno pa je, da takoj ko u€enec udarec usvoji, ze
zacnemo poucevati udarce za tehniko kravl. V $oli v naravi tako lahko u€enci z ve€ znanja ze
takoj zacnejo s plavanjem v morju na dalj$e razdalje.

SKLEP

Na nasi Soli smo v vecini pou€evanje plavanja opravljali le ucitelji, zaposleni na 3oli, zato v
porocCilih o rezultatih plavalnega znanja uCencev po koncani plavalni Soli v naravi vedno
poudarim, da so ti rezultati odraz dela pretezno vseh uciteljic, ki so otroke poucevale plavanje
od prvega razreda naprej.

Kot eden izmed uciteljev plavanja in ze desetletni vodja Sole v naravi menim, da so rezultati
znanja plavanja otrok nase Sole dobri kljub temu, da je zelo malo otrok vklju€enih v katero od
Sol plavanja zunanjih ponudnikov ali v program plavalnega drustva.

Ob tem bi bilo smiselno, da bi v srednjih Solah, ko dijaki ze odgovarjajo za svoja dejanja,
poucevali reSevanje samega sebe v primeru padca v mrzlo vodo. Tega sicer ne bi izvajali tako
kot na Finskem, ko gredo ljudje iz savne naravnost v ledeno mrzlo vodo, skok v mrzlo vodo pa
bi bil vsekakor priporocljiv. Verjamem, da bi bilo to za dijake zanimivo, celo adrenalinsko, in
seveda poucno in uporabno v nepredvidljivih situacijah.

Profesor dr. Brane Dezman mi je na Fakulteti za Sport glede treniranja Sporta predal naslednjo
pomembno sporocilo: »Najdi starostno skupino, v kateri se najbolje pocuti§ za poucevanje in
potem tam ostani, tam boS dosegal najvecje uspehe.« Sledim temu napotku, zato vsakokrat
pred preverjanjem plavanja povprasam ucitelje plavanja, katere skupine, razli€ne po znanju
plavanja, bi najraje poucevali. NajveCkrat se tako ze pred preverjanjem dogovorimo, kaksno
vlogo bo opravil posameznik, in kar je najpomembneje, tudi uCitelji se bolje pocutijo in tako
lazje in veC naucijo otroke. Na to namrec velikokrat pozabljamo. Gledamo le na otroke, vendar
bi morali ravnati tako kot na letalu v primeru nesreCe, ko moramo masko za kisik najprej
natakniti sebi in Sele nato otroku. Tako moramo tudi pri pouevanju plavanja najprej pomisliti
nase, da bomo lahko potem najbolje poskrbeli za otroke.
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ORIENTACLSKI SPORTNI DAN Z MEDPREDMETNIM
POVEZOVANJEM ZA DEVETOSOLCE

Jasmina PiStan

OS Dekani

strokovni prispevek

POVZETEK

Orientacijska znanja uporabljamo vsak dan. Nekateri ljudje imajo prirojen boljsi obCutek za
orientacijo kot drugi. Branje zemljevida je ena od klju€nih ve&cin, ki jo moramo pridobiti, e se
Zelimo orientirati z zemljevidom, dandanes pa si lahko pomagamo s pametnimi telefoni, ki tudi
ljudem s slabSe prirojeno orientacijo olaj$ajo orientiranje v prostoru. V pokovidnem obdobju
poskuSsamo miladino ponovno spraviti v naravo. Orientacijski pohod, ki predvideva
medpredmetno povezavo, je za ucence zanimiv in Ze sam po sebi spodbuja gibanje na
prostem. Ce dodamo $e moznost uporabe pametnega telefona, bomo nalogo $e bolj priblizali
mladini, saj z njegovo uporabo popestrimo Sportni dan. U€enci bodo lahko s pomocjo razli¢nih
aplikacij sledili zemljevidu, hkrati pa lahko na kontrolnih to¢kah s QR kodami ponudimo dodatne
informacije za lazje reSevanje nalog in informacije o smeri ter poteku poti. S tem je Sportni dan
za ucence privlacnejsi, pa tudi bolj varen, saj je ob uporabi tehnologije manj moznosti, da
ucenec zaide z idealne poti.

Kljuéne besede: Sportni dan, osnovna Sola, medpredmetna povezava, planinska orientacija,
9. razred, gibanje v naravi.

uvoD

Vecina ljudi meni, da o orientaciji nekaj ve. Orientirati se pomeni, da poznamo mesto naSega
stojiS€a in da vemo, kako priti od stojiS¢a (toCke A) do Zeljenega cilja (tocke B) po ¢im krajsi in
varni poti.

Z razli¢nimi igrami se orientacije u¢imo Ze od malih nog. Vprasanja, ki jih postavljamo otroku
(npr. Kje je mama? Kje je muca?), v njem ze spodbujajo orientacijo v prostoru. Z odras€anjem
in zorenjem otrok pa se nacini za urjenje orientacije spreminjajo. Prva orientacijska igra je toplo
— hladno, nadaljujemo z lovom na skriti zaklad ... Ko se u¢enec v Soli u¢i smeri neba, se prvic¢
seznani z orientacijskimi pojmi. V razredu, na igris€u, v katerem koli drugem prostoru ali kraju
se sreCa z besedo stojiS€e in s Stirimi osnovnimi smermi neba, in sicer sever, jug, vzhod, zahod.
Hitro se pokazejo razlike med ucenci. So taki, ki smeri neba vedno prav pokazejo. Takim
pravimo, da imajo prirojen dober ob&utek za orientacijo v prostoru. Drugi pa imajo z dolo€anjem
smeri neba velike teZzave, zato le redko pokaZejo na pravo smer. Naslednji vecji orientacijski
preskok je, ko poskusimo orientacijo iz neposredne okolice razsiriti in jo prenesti na zemljevid.
Preden se uCenec lahko orientira z zemljevidom, ga mora pravilno obrniti ter poznati vsaj
osnovne simbole legende. Ce se sprehodi po markirani poti in soéasno opazuje zemljevid poti,
se lahko hitro naucCi prepoznavati razli€ne znake v naravi in obratno. Zato priporo¢am, da se z
ucenci zacnemo orientirati in delamo vaje iz orientacije na poznani lokaciji.



Sportni dan z orientacijsko tematiko je za uence zelo zanimiv. Vklju€uje gibanje v naravi,
opazovanje okolice, uporabo orientacijskega znanja, druzenje, zdravo tekmovalnost ... Zaradi
vsega nastetega se u€enci po vecini bolj veselijo orientacijskega Sportnega dne kot navadnega
pohoda. Poleg tega so orientacijski pohodi nekoliko krajsi. UCitelji lahko izkoristimo kontrolne
toCke za podajanje razlicnih nalog. Moznosti je veliko, npr. naloge so lahko vprasanja iz
planinske Sole ali pa naloge in vprasanja omogocajo medpredmetno povezavo..

V tem prispevku bom predstavila pripravo orientacijskega Sportnega dne za 9. razred, kjer
naloge na kontrolnih to¢kah ponujajo medpredmetne povezave.

PRIPRAVE NA SPORTNI DAN

V blizini Sole izberemo u€encem Ze poznano pot. S pomocjo spletne aplikacije pridobimo
zemljevid poti (Preglednica 1) in dolo€imo primerne polozaje za kontrolne toCke. Dolzina poti
za to starostno kategorijo naj bo vsaj 5 km, kar je predvidoma 1 h 30 min hoje.

Preglednica 1

Primeri razlicnih spletnih strani, ki nam ponujajo zemljevide
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Slika 1

Primer zemljevida, izdelanega v Wordu

Koditolir

Dekani

Opomba. Osebni arhiv.

Sodelavce, ki poucujejo v 9. razredu, zaprosimo za primerne enostavne in hitro resljive naloge
iz njihovega predmeta. Zberemo naloge in pripravimo kontrolne tocke (Slika 2).

Slika 2

Primeri kontrolnih tock

Odgovore na spodnja vpradanja vpisi v delovnilist. Odgovore ia spodn]a vprasanja vpisiy deloynl ist:

SRQRIVING GEOGRAFIIA

1. Poimenuj bojisce ali fronto, ki je med prvo
svetovno vojno potekalo po slovenskem
ozemlju?

1. Zakaj v vaseh naSega Solskega okolisa, ki
so nad Kraskim robom, ni vecjih
potokov in rek ?

2.V katerem evropskem mestu je bila

. - s 2. Zakaj ima zahodni del Slovenije vec
mirovna konferenca po prvi svetovni vojni?

padavin kot vzhodni?

[=]bef[m] |§||§|'

[E i

Opomba. Osebni arhiv.



Pripravimo delovni list (Slika 3), ki naj vsebuje imena u€enceyv, ki sestavljajo skupino, ter zacetni
in konéni Cas. Lahko vsebuje Se polje, v katerega vpiSemo porabljen ¢as v minutah, polje za
Stevilo toCk, pridobljenih iz porabljenega Casa, in toCke, pridobljene iz pravilnih odgovorov na
vprasanja. Pripravimo prostor za vpisovanje odgovorov na vprasanja.

Slika 3

Primer delovnega lista

bR\ ENTACIISKI POHOD 5.r

MEDPREDMETNA POVEZAVA
IME SKUPINE:

ETARTNI ERS: TOCKE 1Z KONTROLNIH NALOG:
KONENI Cas: PORABLIEN CAS: TOCKE 1Z PORABLIENEGA CASA:

SKUPNE TOCKE:

KONTROLMA TOCKA 1 (KT1) - ZGODOVINA

KONTROLMA TOCKA 2 (KT2) - GEOGRAFIIA

i

2.

KONTROLNA TOCKA 3 (KT3) - BIOLOGIIA

KONTROLNA TOCKA 4 (Ka) - MATEMATIKA

KONTROLNA TOCKA 5 (KTS5) - SLOVENSKLEZIK IN KNJIZEVNOST

23,
21 3|
22,
KONTROLNA TOCKA 6 (KTS) - FIZIKA
1 | 2

KONTROLMA TOZKA 7 (KT7) - GLASBENA UMETNOST

5

KONTROLMA TOCKA B (KT8] - KEMUA

KONTROLNA TOEKA 5 (KT3) - LIKOVNA UMETNCST

2.1,

2.2,

23,

KONTROLNA TOZKA 10 (KT10) - TUI JEZIK ANGLESEINA

1.The Present Continuous [now);

2 The Past Simple (last week):

3.The Past Continuous (yesterday at 5):

4.The Present Perfect (for three years);,

5.Will Future (in the future],

6.Going to Future {next week)

KONTROLNA TOCKA 11 (KT11) - SPORT

Poleg kontrolnih toCk pripravimo $e dokumente z dodatnimi navodili, namigi in pomo¢mi za
reSevanje zastavljenih nalog (Slika 4). Lahko dodamo fotografije stojis€a in grafi¢ni prikaz
pravilne smeri hoje. Povezemo se s Solskim racunalnikarjem, ki nam za zbrano gradivo pripravi

QR kode.



Slika 4

Primer dodatnih navodil in namigov, ki jih u¢enci pridobijo z uporabo QR kode

2. Zakaj ima zahodni del Slovenije ve€ padavin kot

KONTROLNA TOCKA 2 vehodni?

Ddgovore ns spodnja upratanjs vpii v delovni list

GEOGRAFIA

Bovpretna it kolicina padin

1. Zakaj v vaseh nasega Solskega okolisa, ki so nad
kraskim robom, ni vegjin potokov in rek?

Vasi nagega $olskega okoli§a, ki se nahajajo nad kraskim robom stojijo
na kraski pokrajini. Kljuéno za razumevanje vednih razmer na krasu je
poznavanje znacilnosti podzemnega odtekanja vode. Padavine
zaradi kamnin (apnenec, dolomit), razpokanosti in preperelosti kamnin
hitro odtecejo v podzemlje. Med pretakanjem proti gladini podzemne
vode razpoke korozijsko $iri in ustvarja sistem med seboj povezanih
podzemnih poti, razpok, votlin in kanalov.

V Dinarskokra3kin pokrajinah previaduje zmemo celinsko podnebje, ki
ima, zaradi bliZine morja in dinarske gorske pregrade, na privetmi
strani velike koli¢ine padavin.

VIRI

Preutevanje nastanka kradkih jam z numericnim modeliranjem (28.8.2023).
https://metinalista.si/preucevanje-nastanka-jam-z-numericnim-modeliranje

Geografija 5. (28.8.2023) https://eucbeniki.sio.si/ge0d/2649/index3.html

Pripravimo obvestilo za starSe in varnostni nacrt. Dan pred Sportnim dnem postavimo kontrolne
tocke in naloge. S seboj imamo zemljevid z oznadenimi kontrolnimi toékami. Ce kontrolne
naloge niso ostevil€ene, moramo imeti tudi seznam z zaporedjem kontrolnih nalog. Kontrolne
toCke ali »lisice«, kot jih imenujemo pogovorno, so oznaCene s prizmami (Slika 5).

Slika 5

Primer oznak za kontrolne tocke

Opomba. Osebni arhiv.



Vecina 3ol nima dovolj denarja, da bi kupovala dodatne pripomocke, zato si lahko prizme
izdelamo tudi sami, tako da plastificiramo barvne liste. Na tak nacin lahko izdelamo razli¢ne
kontrolne toCke. Poleg kontrolnih toCk priporo€am plastificiranje celotnega pripravljenega
gradiva, ki ga bomo uporabljali v naravi. Na tak nacin ga bomo lahko uporabljali vec let in si v
bodoce prihranili nekaj ¢asa.

Vsaki kontrolni toCki lahko pripnemo tudi listek, na katerem je proSnja mimoidoCim, da
kontrolnih to¢k ne premikajo.

Postavljanju kontrolnih to€k moramo nameniti posebno pozornost (Slika 6). Pomembno je, da
toCko postavimo to€no na obmodju, ki je prikazano na zemljevidu (radij 20 m). Kontrolno tocko
postavimo tako, da je ucenci ne morejo spregledati, ko hodijo po predvideni poti. List s
kontrolno nalogo lahko postavimo tako, da ga mora skupina poiskati v blizini kontrolne tocCke,
vendar moramo na to u¢ence opozoriti.

Slika 6

Postavljena kontrolna toCka v naravi

Opomba. Osebni arhiv.

IZVEDBA SPORTNEGA DNE

UCenci se sami porazdelijo v skupine. Optimalne so skupine, ki imajo od 3 do 4 u¢ence. Na tak
nacin so vsi Clani skupine dejavni pri reSevanju nalog. Na podlagi Stevila skupin pripravimo
Casovnico. UCenci naj Startajo v presledku od 5 do 10 minut, odvisno od Stevila skupin in dolzine
proge. Ko skupine ¢akajo na $tart, lahko pomalicajo ali se spro$éeno druzijo. Startno mesto
mora biti dovolj veliko in varno, da lahko vse skupine varno poc¢akajo na Startni Cas.

Vsaka skupina pred Startom pride do uditelja »Starterja«, pri katerem dobi delovni list, kamor
vpisuje resitve kontrolnih nalog, in zemljevid obmocja, kjer so vrisane kontrolne tocke (tudi
zemljevide lahko plastificiramo). U€itelj poda navodila in priporocila. Preveri, e u€enci poznajo
pot, kjer je postavljena trasa za orientacijo. Opozori na nevarne predele (preCkanje ceste,
drseci predel gozda ...) in pomaga pri nastavitvi mobilne aplikacije, ¢e nihée od u¢encev



v skupini ni veS¢€ uporabe prenosnega telefona. Preden gre skupina na pot, na delovni list vpiSe
Cas odhoda.

Poleg ucitelja, ki organizira Sportni dan, sodelujejo tudi ucitelji spremljevalci. Glede na Stevilo
uciteljev spremljevalcev organiziramo spremljanje u€encev. Spremljamo jih na daljavo tako, da
gredo ucitelji spremljevalci na dolo¢ena mesta med potjo, kjer bi bilo mozno, da u€enci zaidejo,
ali na obmocja, ki so nevarna za napredovanje (preCkanje ceste, drseC ali izpostavljen del
gozda). Najbolje je, e ucenci ne opazijo uditeljev spremljevalcev. Na tak nacin lahko ucitelji
opazujejo pristno skupinsko dinamiko posamezne skupine. Eden izmed udciteljev
spremljevalcev ostane na Startnem mestu in pomaga pri nadzoru u€encev, ko ti Cakajo na Start.
Vsi ucitelji spremljevalci, ki so na terenu, imajo pri sebi osnovni komplet prve pomoci in
prenosni telefon.

Ko gredo vse skupine na progo, ucitelj spremljevalec pri€aka skupine, ki pridejo na cilj. Preveri,
Ce so prisli vsi Clani skupine, ter zapiSe €as prihoda. UCitelj, ki je postavil progo, se odpravi od
5 do 10 min za zadnjo skupino na progo. Iz poti odstrani vse kontrolne toCke, ko pride do
uciteljev spremljevalcev, preveri, e so vse skupine prisle mimo spremljevalca. Ce na poti sreca
oziroma ujame eno ali ve€ skupin u€enceyv, jim pomaga pri napredovanju v pravo smer poti ter
pocaka, da u€enci sami najdejo in resijo kontrolne naloge.

V Soli preveri delovne liste skupin in jih toCkuje. Na oglasni deski objavi rezultate orientacijskega
pohoda.

SKLEP

Za zakljuCek 8e nekaj priporocCil iz prakse. Orientacijski pohod zahteva veliko vec
pripravljalnega ¢asa kot navaden pohod. Za vecino u€enceyv je bolj zanimiv in v njih spodbudi
naravno tekmovalnost, da opravijo naloge v &im krajsem &asu. Cas priprave lahko skrajsamo
tako, da celotno gradivo (kontrolne naloge, kontrolne toCke, informacijske listke in zemljevide)
plastificiramo in jih po Sportnem dnevu spravimo. Na ta naCin bomo naslednje leto imeli veliko
manj dela pri pripravi orientacijskega Sportnega dne. Pri izbiri trase za pohod je najbolje, da
nacrtujemo krozno pot. Na ta na€in sta lahko $tart in cilj na isti toCki. ToCka Starta in cilja naj bo
na dovolj prostornem varnem mestu, kjer lahko skupine varno pocakajo na Start oziroma po
zaklju€ku pocakajo, da se vsi vrnejo s trase. Vedno pomaga, ¢e damo za nosilce ekip u¢ence,
za katere vemo, da imajo dobro sposobnost orientacije in poznajo pot, po kateri je speljana
orientacijska trasa.
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ORGANIZACIJA GORNISKE SOLE V NARAVI

Nejc Pogacnik

Osnovna Sola dr. Janeza Mencingerja Bohinjska Bistrica

strokovni prispevek

POVZETEK

Sola v naravi je v naSem $olstvu prisotna Ze vrsto let in je za ucence eden od najbol]
pricakovanih dogodkov v Solskem letu. Najveckrat govorimo o plavalni Soli v naravi in zimski
Soli v naravi s smucarskimi vsebinami. Med organizacijsko zahtevnej$e zagotovo sodi gornisSka
Sola v naravi s pohodni8kimi vsebinami, Se posebej kadar poteka v sredogorju in visokogorju.
Ze posebnosti tega okolja nam kot organizatorjem postavljajo dologene izzive in nalagajo
dodatno odgovornost. Prispevek predstavlja mozne lokacije za izvedbo take Sole v naravi
oziroma pomo¢ pri njeni organizaciji na drugi lokaciji. Ne glede na kraj izvedbe je delo, ki
ucitelje kot organizatorje ¢aka, zelo podobno, obenem pa morajo vedno imeti v mislih varnost
tako uciteljev kot ucencev.

Kljuéne besede: osnovna 5ola, Sola v naravi, pohodnistvo, organizacija, varnost.

uvoD

Na Solo v naravi imamo vsi lepe spomine. Ta oblika vzgojno-izobrazevalnega procesa nam
omogoca, da otrokom predamo znanje na zanimiv in drugacen nacin, hkrati pa zelo vplivamo
na razvoj njihovih socialnih spretnosti in delovnih navad. Izvedba vsebin v veliki vec€ini poteka
na prostem, v naravi, organizacijsko pa se je verjetno vsak organizator loti nekoliko drugace.
Podatki kaZejo, da Sole organizirajo Cedalje manj gorniSkih 3ol v naravi (Kodrnja, 2020).
Avtorica navaja podatke pristojnega ministrstva, da je bilo leta 2005 organiziranih 1591 Sol v
naravi, od tega 78 planinskih, leta 2014 pa 1590 Sol v naravi, od tega le Se 43 planinskih.
Organizacija gorske Sole v naravi je za marsikaterega ucitelja Sportne vzgoje zunaj »cone
udobja«, zato smo se odlo€ili, da v prispevku predstavimo primer organizacije tridnevne Sole v
naravi na Komni (Slika 1).



Slika 1

Jesensko obarvana narava na Komni

Opomba. Osebni arhiv.

VSEBINE

Seveda je pred vsako odlocitvijo o izvedbi Sole v naravi najprej treba dolociti vsebine in glede
na njihovo zahtevnost izbrati primeren kraj, ki bo kar najbolj pomagal uresniciti vse cilje, ki smo
si jih zastavili v na8i letni pripravi na pouk. Za organizacijo gorniSke $ole v naravi se odlo€imo,
kadar Zelimo s pomocjo veCdnevnega bivanja v naravi v gorskem svetu povezati vsebine
razli¢nih predmetov, kot so biologija, kemija, geografija, zgodovina, fizika, likovha umetnost,
glasba, pa tudi matematika, slovens€ina, angles€ina in drugi. Rde€a nit, ki bo vse skupaj
povezovala, pa bo zagotovo pohodnistvo, ki ga kot vsebino najdemo v u€nem nacrtu predmeta
Sport (Kovac idr., 2011). Povezati vsebine vseh teh razlicnih predmetov se mogoce slisi

.....

LOKACIJA

Izbor lokacije je bistvenega pomena in mora biti dobro premisljen, saj iz tega izhajajo vse
dejavnosti pred, med in tudi po organizaciji vsake Sole v naravi, gorniSke pa Se posebej zaradi
oddaljenosti in tezje dostopnosti do »civilizacije«. Kraj izvedbe gorniSke Sole v naravi bo
zagotovo gorski svet, tam pa smo z nastanitvijo Zze kar dodobra omejeni. Izbiramo lahko med
planinskimi koCami, ki nam ponujajo dovolj prostih zmogljivosti za prenocitev in oskrbo
ucenceyv, hkrati pa lezijo na mestu, ki je izhodisCe za razli€ne, ne pretezko dostopne gorske
cilije. Tu moramo racunati tudi na to, da koCe najveckrat niso dostopne z avtomobilom in bo
treba vso opremo prinesti s seboj. Eden najprimernejsih krajev za izvedbo gorniske Sole v
naravi pri nas je zagotovo Dom na Komni, ki ga upravlja Planinsko drustvo Ljubljana Matica.
Dom ponuja okoli 70 leziS¢ v sobah, v pritliCju pa je velika jedilnica. Dom upravlja tudi tovorno
zZi¢nico, ki pride zelo prav za prevoz opreme. Glede rezervacije, ponudbe, cene in razli¢nih
moznostih se je najbolje dogovoriti z oskrbniki, ki so pripravljeni sodelovati. Med seboj lahko
povezemo tudi vec€ razli¢nih ko€, pozorni pa moramo biti, kdaj so odprte. Vecina visokogorskih
ko€ je namre€ odprtih med junijem in oktobrom. Izjeme so nizje lezeCe kocCe, ki so odprte vse
leto. Tudi v primeru Doma na Komni je tako, saj je odprt celo leto.



IZBIRA TUR IN PROGRAM

Ko smo izbrali kraj izvedbe in rezervirali nastanitev, je na vrsti priprava programa $ole v naravi.
Izbrati je treba primerne ture. V primeru Komne moramo iz doline (Ko€a pri Savici) priti do
doma, ki je oddaljen dobrih 6 kilometrov in 800 viSinskih metrov. Pot poteka po nekdaniji vojaski
mulatjeri in se zato zloZzno vzpenja. Razigrane u€ence lahko zamotimo s Stetjem ovinkov, ki jih
ni malo. Naslednji dan lahko od Doma na Komni izberemo kar nekaj tur, ki so primerne za
osnovnosolce. Lahko se odpravimo do Bogatinskega sedla, dvatisoCaka Lanzevice, Mrzle
Komne, Lepe Komne, Crnega jezera, Ko&e pri Sedmerih jezerih (Slika 3), pa vse do Krnskega
jezera (Slika 2). Vsekakor se mora organizator dodobra pozanimati o posameznih turah in
izbrati tiste, ki so primerne za skupino u€encev, ki se bo udelezila Sole v naravi. NajveCkrat
izbiramo med lahkimi oznaCenimi potmi.

Slika 2

Na poti proti Krnskemu jezeru

Opomba. Osebni arhiv.

Slika 3

Dolina Triglavskih jezer

Opomba. Osebni arhiv.



Ker je bilo okoli Komne med 1. svetovno vojno zaledje soSke fronte, se nam kot na dlani
ponujajo zgodovinske, likovne, literarne in druge vsebine, ki jih lahko izvajamo med potjo,
pocitkom ali pa vse skupaj povezemo v kaksno veCerno dejavnost. Tukaj bodo svoje mesto
nasli tudi geografi, fiziki, kemiki in biologi, zato je lahko spremljevalec prakti¢no kateri koli
zgledno telesno pripravljen ucitelj. Zadnji dan se lahko skupina enostavno vrne v dolino prav
do Bohinjskega jezera, kamor lahko namoc&imo utrujene noge in po¢akamo na avtobus, ki nas
bo odpeljal domov.

Vecino programa bo seveda namenjen turam, prvi in zadnji dan ter veCerni €as pa so primerni
za razli¢ne delavnice oziroma druzabne dejavnosti. Odpravimo se lahko do bliznje planine Na
kraju ali malo bolj oddaljene planine Govnac, kjer lahko organiziramo delavnice o zgodovini,
prvi pomodi, likovne delavnice, geografske delavnice, literarne delavnice in podobno (Slika 4).
V hribih smo blizje zvezd, na$ pogled pa ne motijo mestne Iuci, zato so veceri zelo primerni za
opazovanje zvezd in pridobivanje nekaterih znanj o astronomiji. Razmisliti moramo o tem, ali
bomo za izvedbe delavnic izdelali knjizico, kamor bodo ucenci zapisali kakSen podatek, ali za
to ni potrebe. To je seveda odlocitev uciteljev oz. strokovnih spremljevalcev. Ob vecerih ne
sme manjkati druzabni dogodek ali pa zanimivo potopisno predavanje. Nikakor ne smemo pred
spanjem pozabiti na pripravo na turo za naslednji dan, kjer u€ence seznanimo s tem, kaj jih
Caka in katero opremo za to potrebujejo. Predstavimo jim zemljevid poti z zaCrtano potjo in iz
podatkov skusamo razbrati Casovnico, skupaj pregledamo vremensko napoved, se pogovorimo
o primernih oblacilih, koli€ini hrane in pijace ter dolo¢imo ¢as odhoda in zborno mesto.

Slika 4

Doloc¢anje azimuta

Opomba. Osebni arhiv.

SPREMLJEVALCI

Solo v naravi zatnemo nacrtovati Zze pred zaCetkom Solskega leta ali celo ob koncu preteklega
Solskega leta. Tako imamo dovolj €asa, da uredimo $e nekaj dodatnih podrobnosti. Doloditi je
treba okvirno Stevilo spremljevalcev, ki je odvisno od velikosti skupine. Normativi so na tem
podro€ju dolo¢eni na sploSen nacin. Po Pravilniku o spremembah in dopolnitvah Pravilnika o
normativih in standardih za izvajanje programa osnovne Sole (2023), ki je v veljavo stopil z
zaCetkom Solskega leta 2023/2024, sodita pohodnistvo in gornistvo med druge Sportne
dejavnosti. Zanje velja, da skupino 15 uencev spremlja en spremljevalec, ¢e pa so ti u¢enci
zacCetniki, se Stevilo na spremljevalca zmanjSa na 12. Vsekakor je zelo smiselno s seboj



vzeti dodatne spremljevalce, ki lahko v primeru poSkodbe ali druge nepredvidene situacije
organizirajo morebitno re$evanje. Ce ima $ola to moznost, se lahko v sodelovanju z lokalnim
planinskim drustvom, morda celo drustvom GRS, dogovori za dodatno spremstvo. Se posebe;
to velja, Ce ucitelji spremljevalci tudi sami niso ravno ves¢i gibanja v gorskem svetu.

OBVESCANJE STARSEV

Udelezba uc€encev v 3oli v naravi s seboj prinese dolocene stroSke. Nekaterim starSem jih ni
tezko poravnati, veliko pa je takih, ki jim dodatnih 100 evrov na mesec€ni poloznici predstavlja
doloCeno nelagodje. Zato nekaj mesecev prej starSe obvestimo o tem, da bomo organizirali
Solo v naravi, kje, kdaj in kakSen stroSek bo predstavljala ter jim ponudimo moznost obrocnega
placila oziroma pomo¢€ Solskega sklada za finan&no najSibkejSe. Starsi bodo lahko tudi razmislili
o potrebni opremi, predvsem o primerni obutvi (Slika 5), jo pravi €as priskrbeli, u€enci pa jo
bodo primerno »uhodilic. Morda bo to obvestilo tudi povod za nabiranje telesne zmogljivosti
celotne druzine.

Nekaj tednov pred odhodom organiziramo sestanek s starsi. StarSem podamo vse informacije,
ki jih potrebujejo, da bodo lahko svoje otroke primerno opremili in pripravili na Solo v naravi.
Se posebej, e $olo v naravi organiziramo prvi¢, se bo zagotovo pojavilo veliko vprasan;.
Veckrat ko je taka Sola v naravi organizirana, bolj informacije krozijo iz roda v rod, posledi¢no
pa je manj tudi nejasnosti in vprasanj. StarSe po navadi najbolj skrbi, ali bodo njihovi otroci vse
skupaj zmogli. Na tem sestanku je tudi pravi ¢as za pogovor o elektronskih napravah, predvsem
telefonih. Gorniska 3ola v naravi lahko in mora pomeniti odklop od prenosnih telefonov,
racunalnikov in drugih podobnih elektronskih naprav. Za zadostitev varnosti imajo dovolj
telefonov spremljevalci, u€enci pa se lahko prepustijo naravi in medsebojnemu sodelovanju.
Za fotografiranje ponudimo u€encem Solski fotoaparat, ki si ga izmenjujejo in z njim ujamejo
posamezne trenutke za spomin. Posnete fotografije u¢encem po koncu Sole v naravi ponudimo
npr. prek Arnesovega prenosne storitve »file senderja«. Kljub dogovoru da u€enci prenosnih
telefonov ne bodo imeli s seboj, pa se bodo Se vedno nasli taksni, ki jih bodo imeli. To bo
predstavljalo tezavo predvsem zvecer, ko bo €as za spanje in bodo prenosni telefoni zelo mote¢
dejavnik. UCenci so ob koncu dneva utrujeni in potrebujejo kakovosten spanec za nove podvige
naslednji dan. Ze prej se morate dogovoriti, kane ukrepe boste sprejeli, e boste prenosni
telefon oz. drugo napravo nasli ali e bo priSlo do kakSnega vedenjskega odklona, seveda
skladno s pravili Solskega reda Sole, na kateri pouCujete. Na sestanku pred 3olo v naravi
predstavite zahteve in ukrepe starSem.

SPOZNAVNE TURE

Kak$en teden oziroma dva pred odhodom u€encem ponudimo nekaj popoldanskih izletov na
vzpetino v domacem kraju. Zraven lahko povabite tudi star§e. Tako u€enci pridobijo nekaj
telesne pripravljenosti, predvsem pa zaupanje v lastne sposobnosti. Tura naj ne bo predolga
in prezahtevna. Premagajte kak3nih 300 viSinskih metrov, vse skupaj pa naj ne bo daljSe od
treh ur. Te ture zelo dobro sluzijo tudi za to, da se u€enci in predvsem njihova stopala navadijo
na novo obutev. Ce bodo &evlji zulili ugence, je e dovolj ¢asa za dodatno »uhojanje« ali pa
zascito z oblizi. Krvavi Zulji, pridobljeni v Soli v naravi, zagotovo ne bodo pripomogli k pozitivni
celotni izkusniji.



ZADNJI POPRAVKI

V zadnjem tednu pred odhodom je treba Se enkrat preveriti vremensko napoved, poklicati v
koCo in si izmenjati besedo ali dve z oskrbnikom, potrditi naroCilo avtobusnega prevoza,
pripraviti vse potrebne pripomocke za izvedbo Sole v naravi in $e kaj, da lahko mirno pri¢akamo
dan odhoda. V primeru slabe vremenske napovedi nas ne sme biti strah vsega skupaj prestaviti
ali odpovedati. Varnost mora biti vedno na prvem mestu.

VARNOST

Ucence lahko pri pouku Sporta Se dodatno izobrazimo o varnem gibanju v gorah, opremi in
ostalih znanijih, ki so potrebna za varen prihod domov. Pomagamo si lahko z razli¢nimi
pripomocki. Ce sami nimamo dovolj znanja, so na spletu na voljo kakovostne vsebine, ki vam
bodo sluzile za obnovitev znanja, ki ste ga prejeli med Studijem, u€ence pa morda pritegnile
bolj kot suhoparna razlaga. Za odlien primer takih vsebin so poskrbeli ¢lani drustva GRS
Bonhinj, ki so v sodelovanju s Turizmom Bohinj posneli 21 kratkih video vsebin, ki najprej na
hudomus$en nacin predstavijo problematiko, s katero se gorski reSevalci sreCujejo, nato pa v
malo bolj resnem tonu predstavijo, kako se je stvari treba lotiti zares. Te video vsebine lahko
sluzijo tudi kot priprava u¢encev na Sportni dan s pohodnisko vsebino. So kratke in narejene
tako, da gledalca pritegnejo. UCitelji si lahko izberete tiste tematike, ki vam v danem trenutku
koristijo. Nenazadnje u€ence pripravljamo na zivljenje in prav je, da jih opolnomoc&imo tudi z
znanjem o pohodnistvu, ki pride marsikdaj prav tudi pri vsakdanjem zivljenju v dolini. To od nas
zahteva tudi u¢ni nacrt za predmet Sport (Kovac idr., 2011). Video vsebine najdete na Youtube
portalu, kjer na profilu LakeBohinj kliknete na seznam predvajanja z naslovom Varnost v gorah
| Safety in the mountains (2020). Do tja vas bo pripeljal tudi spletni naslov
https://www.youtube.com/playlist?list=PLuktN2mwKmc6nssOgnADIZiCdiUCebeS-.

Slika 5

Resevanje odpadlega podplata

Opomba. Osebni arhiv.



EVALVACIJA

Ko se vrnemo domov, je €as za analizo oziroma evalvacijo. UCitelji spremljevalci naj si vzamejo
Cas in napiSejo svoje mnenje o sami izvedbi. Vodja Sole v naravi naj ta porocila skrbno prebere
in po potrebi skliCe sestanek, kjer se lahko spremljevalci o doloCeni tematiki Se dodatno
pogovorijo. Na ta nacin lahko odpravimo »zacetniSke« napake in poskrbimo, da bo $ola v naravi
v prihodnjem letu organizirana na Se visji ravni. Seveda se vse skupaj spreminja od generacije
do generacije. Eno leto imamo lahko Sportno nadarjene ucence, ki jim bo vse skupaj »macg;ji
kaselj«, drugo leto pa ravno nasprotno. Pomembno je, da smo tako na terenu kot tudi po sami
izvedbi in pred naslednjo organizacijo dovzetni za spremembe, pa Cetudi bo zaradi tega
dosezen kakSen cilj manj. Bistvenega pomena je, da se bodo u€enci v gore Se Zeleli vrniti in se
jim ne bo vse skupaj zamerilo zaradi spremljevalcev, ki se do podrobnosti drzijo zastavljenih
ciljev. V gorskem svetu se stvari hitro spreminjajo in potrebno se jim je sproti prilagajati.

SKLEP

Z dobro in premisljeno organizacijo se bo gorniSka Sola v naravi uencem in njihovim
spremljevalcem za vedno vtisnila v spomin. Nemalo je primerov, ko so tihi uenci ali pa tisti
malo manj Sportno uspesni v hribih pokazali povsem drug obraz in »oziveli«, to pa prenesli tudi
v dolino, na pouk v $oli, na vsakdanje zivljenje. Take dejavnosti lahko pomenijo veliko
spremembo v dojemanju samega sebe in svojih zmoznosti. UCitelji pa moramo stopiti zunaj
»cone udobjag, se lotiti organizacije in poskrbeti, da udelezenci prezivetih dni v gorah ne bodo
nikoli pozabili. Pri tem pa nikoli ne smemo pozabiti na naso varnost in varnost nasih u¢enceyv,
ki mora biti vedno na prvem mestu!
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PLANINSKI IN PLEZALNI KROZEK TUDI ZA OTROKE S POSEBNIMI
POTREBAMI

Maja Tamse Kotnik

Osnovna Sola Glazija

strokovni prispevek

POVZETEK

V osnovni 3oli s prilagojenim izobrazevalnim programom devetletne osnovne $ole z nizjim
izobrazbenim standardom so v razredih zelo heterogene skupine ucencev s posebnimi
potrebami, ki so opredeljeni z razli€nimi kombinacijami, vrstami in stopnjami primanjkljajev, ovir
oziroma motenj. UCitelji imamo moznost, da si sami izbiramo interesne dejavnosti za u€ence,
kier je treba upostevati posamezne starostne, razvojne, zdravstvene in druge specificne
potrebe. Ker sem tudi sama ves Cas v gibanju in sem rada v naravi, sem se odlocila za ponudbo
dveh zelo prepletenih interesnih dejavnosti, ki se najbolj navezujeta na predmet Sport: planinski
in plezalni krozek. V prispevku predstavljam obe dejavnosti, ki sta bili pri u¢encih dobro sprejeti,
saj so ju radi obiskovali. U¢enci so na ta nacin zdravo in kakovostno prezivljali prosti ¢as. Tudi
otroci s posebnimi potrebami so tako dokazali, da so sposobni priti na vrh hriba oziroma
plezalne stene, kljub primanjkljajem, oviram oziroma motnjam.

Kljuéne besede: otroci s posebnimi potrebami, gibanje, hoja, pohodnistvo, plezanje.

uvoD

Pri Cloveku je treba spodbujati gibalni razvoj predvsem v prvih letih njegovega Zivljenja. Z
gibanjem ljudje zaznavamo, preizkus§amo in odkrivamo svoje telo. Z njim podozivljamo veselje,
ponos ter ustvarjamo zaupanje vase (Videmsek in Visinski, 2001).

Pomen vodenega gibanja najbolje opredeljuje u¢ni nacrt za predmet Sport: »Z redno in
kakovostno Sportno vadbo prispevamo k skladnemu biopsihosocialnemu razvoju mladega
Cloveka, sprostitvi, nevtralizaciji negativnih uCinkov veCurnega sedenja in drugih nezdravih
navad. Ob sprotni skrbi za zdrav razvoj ga vzgajamo in u¢imo, kako bo v vseh obdobjih Zivljenja
bogatil svoj prosti €as s Sportnimi vsebinami. Z zdravim Zivljenjskim slogom bo tako lahko
skrbel za dobro pocutje, zdravje, vitalnost in Zivljenjski optimizem« (Kovac idr., 2011).

Tudi otrokom s posebnimi potrebami je treba zagotoviti dovolj gibalnih dejavnosti, s katerimi
bodo zadostili svojim naravnim potrebam, razvijali svoje gibalne in druge sposobnosti (Karpljuk
idr., 2013). Prve organizirane oblike Sporta oseb s posebnimi potrebami najdemo v Angliji, v
Casu po drugi svetovni vojni, kjer je deloval nevrolog in zdravnik Guttman, ki si je zelo
prizadeval, da bi Sport nasel svoje mesto v rehabilitacijskem obdobju po poskodbi. Z njegovim
prizadevanjem je Sport sCasoma prerasel rehabilitacijske in terapevtske okvire ter v Zivljenju
gibalno oviranih postal Zivljenjska vrednota in vrlina (Filip&i€ in Jerman, 2018).



TEORETICNO OZADJE

Otroci s posebnimi potrebami

V Kiriterijih za opredelitev vrste in stopnje primanjkljajev, ovir oziroma motenj otrok s posebnimi
potrebami (Vovk-Ornik, 2015) so opredeljeni naslednji otroci s posebnimi potrebami: otroci z
motnjami v duSevnem razvoju, slepi in slabovidni oziroma otroci z okvaro vidne funkcije, gluhi
in naglusni, otroci z govorno-jezikovnimi motnjami, gibalno ovirani, dolgotrajno bolni, otroci s
primanjkljaji na posameznih podrocjih u€enja, otroci s Custvenimi in vedenjskimi motnjami ter
otroci z avtisti€nimi motnjami.

Za otroke s posebnimi potrebami, ki glede na vrsto in stopnjo primanjkljaja, ovire oziroma
motnje ne morejo doseli izobrazbenega standarda po izobrazevalnem programu
osnovnoSolskega izobrazevanja, se sprejme prilagojen izobrazevalni program z nizjim
izobrazbenim standardom in posebni program za otroke z zmerno, tezjo in tezko motnjo v
duSevnem razvoju (Zakon o usmerjanju otrok s posebnimi potrebami, 2011).

Na OS Glazija, na kateri poudujem, izvajamo oba omenjena izobraZevalna programa, saj so
skoraj vsi otroci opredeljeni kot otroci z motnjami v duSevnem razvoju, zato bom na kratko
opisala predvsem to skupino.

Motnja v duSevnem razvoju je nevroloSko pogojena razvojna motnja, ki nastopi pred
dopolnjenim osemnajstim letom starosti in se kaze v pomembno nizjih intelektualnih
sposobnostih ter pomembnih odstopanjih prilagoditvenih spretnosti. Pri otrocih z motnjami v
duSevnem razvoju ugotavljamo pomembno znizano splo$no intelektualno raven/funkcioniranje,
vklju€no z znizanimi sposobnostmi ucenja, sklepanja in reSevanja problemskih okoliSCin ter
znizanimi sposobnostmi abstraktnega misljenja in presojanja. Ugotavljamo tudi znizane
prilagoditvene funkcije oziroma spretnosti, ki se pomembno odrazajo na podroc€jih govora in
komunikacije, skrbi zase, samostojnosti, socialnih spretnosti, u¢nih in delovnih zmoznosti,
funkcionalnih u¢nih sposobnosti, sposobnosti praktiCnih znanj, skrbi za lastno varnost (Vovk-
Ornik, 2015). Glede na stopnjo motnje lo€imo otroke z lazjo, zmerno, tezjo in tezko motnjo v
duSevnem razvoju (prav tam).

Poucujem v prilagojenem izobrazevalnem programu z nizjim izobrazbenim standardom, v
katerega so v ve€ini usmerjeni otroci z lazjo motnjo v duSevnem razvoju. Motnje v duSevnem
razvoju se lahko pojavljajo skupaj Se z drugimi razvojnimi motnjami. Gre torej za zelo
heterogene skupine ucenceyv, kjer skoraj vsak potrebuje individualen pristop in delo.

Na spletni strani Zavoda RS za Solstvo (b. d.) je razlozeno, da se v prilagojene programe z
nizjim izobrazbenim standardom usmerjajo otroci z lazjimi motnjami v duSevnem razvoju in
otroci z avtisti€nimi motnjami. V primerjavi z vrstniki imajo kvalitativno drugacno kognitivho
strukturo. Zaradi nizjih intelektualnih sposobnosti je omejena tudi njihova sposobnost reSevanja
problemov. Njihov socialni razvoj ne poteka tako kot pri vrstnikih, prehod iz ene v drugo fazo
je pocCasnejsi in v€asih bolj zapleten, ker imajo slabSe razvite socialne spretnosti, so manj
kriti€ni do drugih in se nagibajo k nezrelemu presojanju socialnih situacij.

Na gibalnem podroc¢ju se vrsta in stopnja primanjkljajev, ovir oziroma motenj kaze pri zmanjSani
gibalni nadarjenosti, pomanjkanju gibalnih obcutkov, predstav in izkuSenj. Kratkotrajna
koncentracija in pozornost otezujeta pomnjenje pravil in dojemanje razlage. Skromne
predstave o prostorskih in ¢asovnih odnosih omejujejo €asovno in socialno prilagodljivost. S
Sportno dejavnostjo ucenci pridobijo in Sirijo gibalne izkuSnje. To jim omogoca sodelovanje z
vrstniki, samopotrjevanje ter priprave na zivljenje in delo (Kranjc, 2005).



V raziskovalni monografiji je T. Filip&i€¢ skupaj z drugimi raziskovalci (2018) pripravila
predstavitve raziskav, ki so bile narejene na podrocju gibalno oviranih, oseb z dolgotrajno
boleznijo, oseb z motnjami v duSevnem razvoju, oseb s slepoto in slabovidnostjo. Prav pri vseh
prispevkih je bila skupna ugotovitev, da gibanje oziroma Sport predstavlja pomemben dejavnik
v kakovosti Zivljenja oseb s posebnimi potrebami.

Hoja

Clovesko telo je bilo zasnovano za gibanje. Hoja je ena najnaravnejsih dejavnosti, ki jih
Clovestvo pozna, saj je preprosta, prakticna in dobrodejno vpliva na telo in duha. Pomaga nam
odmisliti vsakodnevni stres in tezave (Murphy, 2010). Prav tako je varna in primerna za vse
(Rotovnik idr., 2006).

Hoja je ena najpomembnejsih dejavnosti pri vsakem Cloveku, Se posebno pa pri osebah s
posebnimi potrebami, ki imajo gibalne okvare. Pri takih osebah je to velik cilj, ki pomeni dodaten
korak k neodvisnosti in samostojnosti. Eden pomembnejSih ciljev je razvoj prostorske
koordinacije in ravnotezja (Karpljuk idr., 2013).

Planinstvo

Pohodnistvo je oblika hoje, pri kateri je to, kje hodimo, pomembnej$e od nase tehnike hoje. Ze
sama beseda nam pred ocCi pri¢ara podobe razgibane pokrajine, osupljivih razgledov in
razgibanega sveta (Murphy, 2010).

Bele (2005) meni, da ne moremo potegniti ostre lo€nice med planinstvom in alpinizmom ter
med hojo in plezanjem. Vsi se nekako ukvarjamo z obojim. Alpinisti hodijo do sten, planinci
plezajo, €im z roko primejo skalni oprimek, klin ali jeklenico.

Znani in dokazani so ugodni ucinki planinstva na srce in ozilje, dihala, presnovo in na gibalne
sposobnosti. Hoja, ki jo v najvecji meri uporabljamo pri gibanju v gorskem svetu, sodi v mnogih
pogledih med najpomembnejSe zvrsti telesne dejavnosti ne glede na starost udelezencev.
Slovenci smo alpski narod, hoja in plezanje v gorah v vseh letnih ¢asih je mnogim del
vsakdanjika, veCini pa ena od najbolj popularnih Sportno-rekreativnih dejavnosti. Pomaga
zbistriti misli, pomirja nas in spros¢a. Dovolj intenzivna hoja okrepi imunski, sréno-zilni in dihalni
sistem, vpliva na oblikovanje skladno razvite postave in je v pomo¢ ljudem z bole€inami v hrbtu
(Rotovnik idr., 2006).

Pri pripravi na vzpon je najtezje narediti prvi korak, si izbrati prvi cilj (Bele, 2005). Slovenija je
dezela, ki ima veliko gora, zato je izbira ogromna. Ze vzpon na malo vi§ji hrib nam lahko
postreze s Cudoviti razgledi. Slavi¢, Videmsek in Pori (2013) menijo, da nas bodo z Zeljami in
predlogi najveCkrat razveselili prav otroci in te zelje je najbolje upoStevati. S tem se bomo
najlazje izognili nemotiviranosti otrok, seveda pa mora biti cilj, ki so si ga zadali, izvedljiv in
primeren njihovi starosti.

Na vzpon je treba biti telesno in psihi€no pripravljen. S tezavnostjo vzponov zacnemo
postopoma. Najprej izberemo vzpon na nizji hrib, z najve¢ eno uro hoje. Pri tezjih vzponih je
znatno vecji pomen psihi¢ne kot telesne pripravljenosti (Bele, 2005).

Izlete, ki vkljuCujejo malo hoje in malo igre, lahko zatnemo z otroki ze zelo zgodaj. Pri
nacrtovanju izletov je koristno imeti pred o€mi, da »ne gre otrok z nami v gore, ampak gremo
mi z njim«. Ni€ mu ne pomenijo hitrostni rekordi do vrha, Cudoviti razgledi, ob katerih
vzdihujemo, ampak rajsi beza s palico med koreninami, leta za metulji, meCe storze in na vrhu
z zareCimi o€mi drzi ploCevinko gazirane pijaCe v rokah (prav tam).



Pocutje in varnost na turi ter nenazadnje sam vzpon na vrh so velikokrat odvisni tudi od opreme,
pri kateri je pomembna kakovost. NajosnovnejSa osebna oprema vklju€uje Cevlje, nogavice,
hlace, spodnje perilo, srajco, flis, jopico, vetrovko in nahrbtnik (Bele, 2005).

Poleg osebne loCimo $e tehni€no opremo, med katero sodi plezalni pas, samovarovalni
komplet in Celada. Oboje nam zagotavlja udobje in varnost (Rotovnik idr., 2006).

Primerna oprema in zadostna koli¢ina hrane ter pijate nam lahko olajSajo in polepSajo nase
bivanje na turi (Burnik idr., 2012).

Pred odhodom je vedno treba preveriti $e vremensko napoved, ki odlo¢a, ali bomo sploh odsli
v gore oziroma na bliznji hrib ali bomo morali ostati doma.

Plezanje

Plezanje je ena od naravnih oblik gibanja, pri katerem se premikamo navzgor, na stran ali tudi
navzdol, pri tem pa si pomagamo z nogami in rokami (Karpljuk idr., 2013).

Clovek pleza Ze od nekdaj. Nasi predniki so najprej znali plezati, $ele nato hoditi. Pravimo, da
je plezanje v razvoju Cloveske vrste starejSe od hoje (Lesko$ek idr., 2003).

Moscha (2004) meni, da je plezanje Se danes otrokom v veliko veselje. Na vaseh plezajo po
drevesih, vejah, z drevesa na drevo, medtem ko v mestih otroci plezajo po igralih. Nekateri
plezajo iz veselja, drugi zato, da preizkuSajo svojo spretnost in pogum, tretji si s plezanjem
krepijo miSice in telo ipd.

O plezanju zatnemo govoriti takrat, kadar za svoje gibanje po strmem terenu poleg nog
uporabljamo tudi roke. V lazjih smereh roke uporabljamo samo za ravnotezje, v tezjih pa se z
njimi tudi pritegujemo in opiramo (Lesko$ek idr., 2003).

Tudi plezanje je gibanje, katerega osnove otrok razvije ze v prvih mesecih Zivljenja. Po plazenju
se otrok preusmeri v raziskovanje visje lezeCih povrsin. Zaradi svoje specifiCnosti so te oblike
zelo naporne in tezavne, zato tudi zahtevajo ustrezen nacin varovanja. S plezanjem lahko kar
najbolj vplivamo na moc rok in ramenskega obroCa, obenem pa tudi na ravnotezje,
koordinacijo, gibljivost in celo natan&nost (Karpljuk idr., 2013).

Sportno plezanje je kot mnoziéni $port mogod&e tako na naravnih kot umetnih stenah. Je zelo
priljubljena in najvarnej$a oblika plezanja. Zaradi varnosti je primerna za vse udelezence, tudi
otroke. Sportno plezanje lahko opredelimo kot varno prosto skalno plezanje (Leskosek idr.,
2003).

NajpogostejSa disciplina pri plezanju kratkih smeri, ki je tudi priljubljena oblika tekmovanj, je
tezavnostno plezanje, nekoliko manj pa tudi hitrostno plezanje (prav tam).

Za udobno in varno plezanje potrebujemo osnovno plezalno opremo. K njej pristevamo
oblacila, plezalnike (obutev), vreCko z magnezijem, plezalni pas in plezalno vrv (Mdscha, 2004).

PRIMERA DOBRE PRAKSE

Nacrtovanje in izvajanje interesnih dejavnosti je treba pri otrocih s posebnimi potrebami
nacrtovati skladno z razvojnimi znacilnostmi in zmoznostmi posameznih otrok. Sproti je treba
spreminjati, dopolnjevati in prilagajati cilje in dejavnosti.



V nadaljevanju bom na kratko predstavila primer izvedbe planinskega krozka, ki sva ga vodili
skupaj s kolegico, ter plezalne interesne dejavnosti. Ker delam z otroki s posebnimi potrebami,
kjer je mnogo stvari treba razloZiti po korakih, bom tudi dejavnosti predstavila tako.

Planinski krozek
1. korak: |zbira cilja/vrha

S kolegico sva skozi celotno Solsko leto enkrat mesecno nacrtovali izlete v bliznji okolici nase
Sole, ki stoji v samem centru Celja. Zaceli sva z lazjim pohodom do viseCega mostu ez reko
Savinjo, nadaljevali na JozZefov hrib, drevesne hiSke v celjskem mestnem gozdu, razgledni stolp
na Miklavskem hribu ... in konc€ali na najbolj markantni in impozantni vzpetini nad nekdaj
srednjeveskim mestom, na Starem gradu. Vmes smo se odpravili tudi na prazni¢no obarvan
pohod skozi Pravljicno Celje ipd. Vsaki¢ znova sva poskuSali najti pot, ki je bila primerna
letnemu Casu in tezavnosti glede na ze dosezene pohodniske cilje, ki so se stopnjevali proti
koncu Solskega leta.

2. korak: Dolocitev termina glede na vreme

Dejavnost je potekala v popoldanskem €asu po pouku povpreéno tri ure, v€asih kakdno tudi
ved. Ker se odvija na prostem, je odvisna tudi od vremenskih razmer. Zal sva morali termin
izvedbe zaradi vremenske spremenljivosti mnogokrat prestaviti, saj si z naSimi u€enci nisva
Zeleli vremenskih nevsec¢nosti.

3. korak: Seznanitev u¢encev in starSev

S kolegico sva pripravili obvestilo za starSe, ki je vkljuCevalo vse potrebne informacije o izletu.
Ucenci so se, glede na razpisan termin in njihove obveznosti za tisto popoldne, poljubno
prijavljali na izlete.

Na vabilu je bila vedno zapisana tudi oprema, ki jo potrebujejo za posamezen izlet. Kljub temu
je bila pri marsikaterem ucencu izbira primernih oblacil in obutve vedno znova tezava, zato so
se nekateri v€asih zaradi neustrezne osnovne opreme pocutili neudobno.

4. korak: Prakti¢na izvedba izleta

Na nekaterih pohodih nas je o zaCetku poti obveS€ala smerna tabla, na kateri je bilo nekaj
osnovnih informacij: kam vodi pot, koliko €asa je do cilja, kakSna je tezavnost, kdo jo oskrbuje
in pusCica, ki nas je usmerila. V mestnem parku je tudi nekaj zemljevidov, tako da so imeli
ucenci spoti izziv iskanja, po katerem delu zemljevida smo se premikali. Med hojo smo obicajno
hodili po dobro shojenih poteh, ves €as pa so ucenci sproti iskali tudi markacije. Imenujejo se
KnafelCeve — po Alojzu Knafelcu, ki je prvi pri nas zaCel oznaCevati poti na tak nacin (Bele,
2005).

Med potjo smo se sproti ustavljali in si vzeli ¢as za pocitek na raznih turisticno znamenitih
toCkah, ob naravnih geografskih Cudesih in lepotah, ob razli¢nih kulturnih stavbah, ki smo jih
videli na poti ipd. Na ta naCin smo hkrati spontano spoznavali tudi zanimivosti v okoliSu nase
Sole.

Tudi razlicna otroSka igrala oziroma fitnes naprave na prostem so bila nasa stalnica pocitka
oziroma &asa za igro. Ce jih nismo nasli, smo si igre na poti izmislili sami. Na Starem gradu
Celje smo si podrobno ogledali tudi muzej in Friderikov stolp ter bili o€arani nad razgledom na
knezje mesto. Pomembno je omeniti, da ima Mestna obcina Celje vedno posluh za otroke s



posebnimi potrebami in njihove spremljevalce, saj imamo v tovrstne ustanove prost vstop.

Cas, ki smo ga potrebovali do vrha, je bil obi¢ajno nekoliko daljsi od predpisanega, vsekakor
pa je bilo potrebne precej dodatne motivacije in vzpodbude za katerega izmed ucencey, ki je
manj zmogljiv. Zavedati se je treba, da imajo ti u€enci tezave s koncentracijo, pozornostjo,
nekateri so tudi gibalno nespretni, ve€ina izmed njih pa ima laZjo motnjo v duSevnem razvoju.

Vedno je bil obCutek, ko smo osvajili vrh, najlepsi. Takrat so bili u¢enci vidno sre¢ni, zadovoljni
in zacudeni nad razgledom. Dobili so potrditev, da so dosegli vrh, kar je pozitivno vplivalo na
njihovo samopodobo. Takrat so iz nahrbtnikov potegnili tudi vse tiste stvari — »majhne
nagrade, zaradi katerih otroci najraje hodijo v hribe (razli¢ne pijace in prigrizki, sladice).

Ker je planinski krozek dejavnost, ki poteka v popoldanskem €asu, otroci tako tudi kakovostno
prezivljajo prosti €as. Kar dva u€enca sta se nam pridruzila naknadno, saj sta spoznala, da je
bolje skupaj s prijatelji preziveti prijetno popoldne, kot pa biti sam doma.

Cilj na8ih izletov je bil, da otroci dejavno prezivijo dan v naravi in na sveZzem zraku ter da se
soocijo s telesnim naporom in ga sprejmejo. Na ta nacin so si krepili svoje psihi¢ne in telesne
sposobnosti. Otroci so se ucili hoditi po urejeni planinski poti ali po mestnem jedru skupaj s
skupino, kar je bil mnogokrat tudi izziv.

5. korak: ZakljuCek interesne dejavnosti

Zaklju€ek planinskega krozka smo pripravili na celjskem Starem gradu, kjer je vsak otrok prejel
medaljo v obliki KnafelCeve markacije, sladoled ter Cestitke in aplavz za osvojene vrhove in
trud.

Sportno plezanje v Plezalnem centru Celje

1. korak: Dogovor s Plezalnim centrom Celje

Za to dejavnost je bilo najprej treba kontaktirati Plezalni center Celje, ki upravlja najvecje
plezalis€e na umetni steni v Celju, namenjeno Sportnemu plezanju tako v tezavnosti kot v
hitrosti. Z njimi sem se dogovorila za dan, uro in stroSek na u¢enca.

2. korak: Seznanitev otrok in starSev

Ucencem od 4. razreda naprej sem razdelila prijavnice z vsemi informacijami. Ti so se
prostovoljno prijavili ob minimalnem prispevku, ki so ga placali Plezalnemu centru za izposojo
opreme in vstopnino.

3. korak: Plezanje

Za uspesno plezanje so se morali otroci pocutiti varno, zato je bilo treba poskrbeti za varne
okolis€ine. Za to so vedno poskrbeli v Plezalnem centru, kjer so nam nudili ustrezno strokovno
usposobljene ljudi, ki so naSe uCence pomagali varovati. Tam so dobili tudi vso potrebno
opremo: plezalni pas in Ze vnaprej vpete vrvi. Plezalnikov v vecini u€enci niso uporabljali,
ampak so plezali s svojimi Sportnimi copati.

Indtruktorji iz Plezalnega centra so jim najprej podali nekaj najosnovnejsih informacij, nato pa
se je zaCelo vzpenjanje po steni navzgor. UCenci so se lahko podali v razli€ne smeri, ki so se
razlikovale v tezavnosti in razgibanosti. Prav tako jim je bila vedno na voljo tudi smer, kjer so si
lahko merili €as plezanja. Obi¢ajno sem bdela nad varnostjo oziroma sem pomagala varovati
ali koordinirati u€ence, ki so vmes pocivali.



Vsak ucenec je dosegel individualni vrh — redki so splezali le 2 metra, marsikateri je splezal
povsem do vrha 14-metrske stene, drugi pa nekje vmes. Na ta nacin so premagovali tudi stres
zaradi morebitnega strahu pred visino. Treba je vloziti veliko truda, napeti doloCene misice,
vzdrzati in loviti ravnotezje ipd., ne glede na razdaljo preplezanega. Nekateri ucenci so ob
plezanju potrebovali veliko individualne spodbude. Zelo pomemben jim je bil ob&utek, da je
tovrstno plezanje varno in da se jim ne more ni¢ pripetiti. Po veckratni ponovitvi, ko so se Ze
nekoliko otresli strahu in ugotovili, da zmorejo, so bili zmozni priti ze dvakrat dlje kot prvic.
Napredek v visini preplezanih smeri in hkrati v nasmehu in njihovem zadovoljstvu na obrazu je
bil hitro opazen. Urili so vrline poguma, vztrajnosti in spretnosti, uciteljico pa nagovarjali, da bi
dejavnost radi e veckrat ponovili.

Plezanje je Sport, kjer razvijamo gibalne sposobnosti, kot so npr. mo¢, vzdrzljivost, ravnotezje.
Za uspesno plezanje potrebujemo tudi zadostno koncentracijo in pozornost. U¢enci so pri
plezanju premagovali viSino in strah. Sami sebi so dokazali, kaj zmorejo in Cesa so sposobni z
lastnimi rokami in nogami ter kanckom poguma. Kot najbolj pomembno se mi je zdelo, da so
slidali pohvalo in pozitivno podporo ter da so zaupali tistemu, ki jih je varoval.

Da so u€enci pri obeh dejavnosti prisli na vrh, je bila potrebna vztrajnost, v to so vloZzili napor,
aktivirali so razlicne misice. Za marsikoga je bilo to stresno in naporno. »Zmagati« in osvojiti
cili/vrh po vsem tem je nekaj najlepSega tudi za otroke s posebnimi potrebami.

SKLEP

Otroci s posebnimi potrebami so lahko gibalno uspe$ni kljub primanjkljajem, oviram in
motnjam, ki jih imajo na posameznih podrocjih (Kranjc, 2005).

Nasim letom, zdravju, telesnim in psihi€nim sposobnostim primerne ture imajo pozitiven
fizioloSki, psiholo$ki, socioloski in nenazadnje tudi filozofski u€inek. Z rednim zahajanjem v gore
lahko v veliki meri zmanjSamo dejavnike tveganja za zdravje, izboljSamo ali ohranjamo dobre
medsebojne odnose v druzini ali SirSem socialnem okolju, kompenziramo negativne oblike
stresa ter ohranjamo ali poizkuS§amo vzpostaviti nas prvobitni stik z naravo. Ni pomembno le
osvojiti gore, pomembno je vzljubiti dejavnost samo in vse okoli nje — Cudovito naravo in ljudi,
ki jih na poti sre€amo ali se z njimi druzimo (Burnik idr., 2012). Ob izvajanju obeh predstavljenih
interesnih dejavnostih sem opazila, da so pri tem u€enci s posebnimi potrebami $e intenzivneje
dozivljali te obCutke.

Posebej pomembni so za otroka z motnjami v duSevnem razvoju cilji, ki se navezujejo na
spoznavanje samega sebe, svojega telesa, funkcij posameznih delov telesa ter zmoznosti in
omejitev, ki mu jih ponuja telo. Pozitivne izkudnje telesnega obCutenja mu pomagajo pri
Zaznavanju sveta in sebe v njem, s tem pa postajajo njegove predstave o samem sebi
pozitivnejSe in krepijo njegovo samozavest (Strokovni svet RS za splodno izobrazevanje, 2003).

Menim, da sta opisani dejavnosti u¢encem s posebnimi potrebami predstavljali telesno in
dusSevno umiritev, sprostitev ter jim dali dodatno pozitivno energijo, ki jo lahko tak napor
prinese. Ob vsem tem smo naredili veliko koristnega za nasSe zdravje in za doZivljanje pozitivnih
obCutkov v druzbi svojih prijateljev. Ker otroci s posebnimi potrebami to dozivijajo Se
intenzivneje, je pomembno, da tudi njim ponudimo in omogoc¢imo tak$ne dejavnosti v naravi ali
na umetni steni v plezaliScu.

Vsak otrok drugace dozivlja telesne napore. Na daljSem pohodu ali plezanju do vrha stene
otrok spoznava sebe. Zna oziroma mora potrpeti sam s sabo in z drugimi. Spoznava



tudi svoje sposobnosti in pomanijkljivosti. Otroci s posebnimi potrebami ne znajo skrivati svojih
Custev. Tako se je zgodilo, da se je otrok zjokal sredi plezalne stene, ker ga je bilo strah se
spustiti. Ko v taksnih primerih otrok dobi pomo¢€, vzpodbudne besede, je zanje hvalezen, se
tudi zahvali — €e ne z besedami, pa z obrazno mimiko.

Z izvajanjem raznovrstnih gibalnih dejavnosti otroci spoznavajo znacilnosti in zmoznosti
lastnega telesa, ki je pomemben del lovekove samopodobe (Karpljuk idr., 2013). Mnogokrat
»nasi« ucenci pridejo iz rednih programov osnovnih Sol, kjer niso najbolje sprejeti med vrstniki
ali pa tam dozivljajo neuspehe. V programih z niZjim izobrazbenim standardom se lahko to
spremeni, saj znamo ucitelji hitro opaziti in pohvaliti tudi najmanjSe napredke in uspehe. Tako
lahko s tak§no dejavnostjo uCenci pridobijo tudi na samozavesti, ko jim po uspeSno osvojenem
vrhu ali preplezani plezalni smeri vrstniki in ucitelji ploskamo in jim Cestitamo.

Na ta nacin u€enci spoznavajo nov in drugacen nacin prezivljanja prostega Casa, ki ima nanje
pozitiven vpliv. Kranjc (2005) pravi, da se bo z zdravim naCinom Zivljenja in bogatenjem
prostega Casa z razliCnimi Sportnimi vsebinami otrok lahko dejavno vkljuCeval v druzbo svojih
vrstnikov in ohranjal zdravje, vitalnost ter Zivljenjski optimizem.

Tudi za nas uditelje je izziv, da se urimo v potrpeZljivosti in razumevanju otrok s posebnimi
potrebami. Do njih je treba pristopiti s pozitivho naravnanostjo, dobro voljo, hasmehom in
posluhom za njihove posebnosti in tezave. Prav tako ne smemo skopariti s pohvalami,
potrditvami, priznanji in opaziti uspehe, najmanj$e napredke ter jih vedno znova spodbujati pri
zastavljenem realnem cilju. Glede na izkuSnje in glede na dosedanje odzive u€encev bom
omenjeni interesni dejavnosti z veseljem organizirala in izvajala $e naprej.
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POUK SPORTA NA WALDORFSKI OSNOVNI SOLI BREZ
TELOVADNICE

Marko Vovk

Osnovna Sola Dornberk, Waldorfska Sola Primorska

strokovni prispevek

POVZETEK

V prispevku avtor predstavi svoj pogled na pouk Sporta na waldorfski osnovni oli, ki nima
ustreznih pogojev za izvedbo pouka tega predmeta. Ker Sola nima telovadnice, so Sportni
pedagogi prepusCeni lastni ustvarjalnosti in prilagajanju vremenskim razmeram. Otroci se
praviloma radi igrajo zunaj skoraj v vsakem vremenu, kar jih obogati z izkuSnjami za Zivljenje.
Predstavljen je nacin iger z Zogo in brez nje ter Sole v naravi, ki so posebnost waldorfskih Sol.

Kljuéne besede: waldorfska pedagogika, igra, Bothmer, Sole v naravi, Sport v naravi.

uvoD

LetoSnje Solsko leto nam v Sloveniji postavlja veliko izzivov. S tem mislim predvsem na pouk
Sporta v Solah, ki so zaradi nenadejanih vremenskih razmer med poletjem ostale brez ustreznih
prostorov in Sportnih pripomockov, ki omogoc€ajo ustaljen nacin pou¢evanja Sporta.

Vecina Sol v nasi drzavi ima primerne pogoje za pouk Sporta (Jurak idr. 2014); to pomeni, da
imajo dovolj ustreznega prostora in primerno opremo za izvedbo razli¢nih vsebinskih sklopov.
Marsikje je oprema pogojena z velikimi stroski, ki pa jim z ustreznim nacrtovanjem lahko
kljubujemo. Najman;jsi stroSek predstavlja nakup manjsih pripomockov, kot so Zoge, pripomocki
za oznacCevanje, majice za oznacevanje ipd. Vedji stroSek predstavlja predvsem gimnasticna
oprema, saj so osnovna sredstva, kot so mala prozna ponjava, drog, bradlja idr. vecji finan¢ni
zalogaj, ki si ga Sola brez javnih sredstev tezko privosCi. Po mojih izkudnjah obstajajo tudi Sole,
ki tovrstne opreme nimajo, bodisi zaradi starosti objekta ali zaradi manj$ih prostorov za hrambo
ali drugih razlogov.

Waldorfska Sola Ljubljanja, OE Primorska

TakSna je tudi naSa zasebna Waldorfska Sola Primorska v AjdovsCini, ki je podruznica
Waldorfske $ole Ljubljana. Sola je nastala pred osmimi leti na pobudo nekaterih ugiteljev in
starSev, ki so za svoje otroke Zeleli spremenjen nacin pou€evanja. Prva leta je Sola izvajala pouk
v Bukovici, v majhnem kraju med Ajdovsc€ino in Novo Gorico. Pred petimi leti ji je obCina
Ajdovi&ina odstopila bivio olsko stavbo 1, ki jo je v preteklosti uporabljala OS Danila Lokarja
za pouk razredne stopnje. S tem je Sola dobila boljSe pogoje za pouk, a zal brez prostora za
izvedbo predmeta Sport.



Slika 1

Naravno igris¢e pred Solo

Opomba. Osebni arhiv.

Solska stavba nima $portne dvorane niti veénamenskega prostora, v katerem bi lahko izvajali
pouk v primeru dezja. Se najvedkrat uporabljamo plato pred ugilnicami in stopnice, ki jih
uporabljamo za izvajanje naravnih oblik gibanja med ogrevanjem ali pri poligonu v sklopu
naravnih oblik gibanja ali pri gimnastiki. Zaradi opisanih pogojev smo prisiljeni izvajati pouk
vecinoma zunaj (Slika 1).

Sola je v sredise mesta, z juzne strani jo obdajajo velika drevesa (Slika 1), na zahodni strani
pa sta dve igrisci (Slika 2), ki ju s pomocjo oblinske pobude prenavljamo, saj je povrsina zelo
groba in neprijetna v primeru neizogibnih padcev. Da pridemo do vecjega travnika in gozda, ki
ju uporabljamo vse leto, potrebujemo pet minut hoje. Na travniku izvajamo zlasti tekalne igre,
gozd pa uporabimo po vecini za u€enje naravnih oblik gibanja in prosto igro.

Slika 2

Igris¢e za koSarko

Opomba. Osebni arhiv.



Sport

Sportu sta na waldorfski osnovni $oli namenjeni le dve uri tedensko, tretja ura pa je namenjena
evritmiji. To je zelo specifi€na vrsta plesa; je neke vrste meditacija v gibanju, kjer poskuSsamo
najti ravnotezje med telesom in duhom. Pouk Sporta poteka ve€inoma kot dvojna (blok) ura
enkrat tedensko; znotraj nje sledimo otrokovemu razvoju in postopoma dodajamo miselno ter
gibalno tezje elemente.

V prvih §tirih razredih je rdeCa nit pouka igra. Cilj, ki ga zasledujemo, je navdusiti otroka za
gibalne dejavnosti. S Sirokim izborom dejavnosti ga zelo dobro uresniCujemo. Igrice, kot so
macka-miska-Carobna hiska, velikani, kmet in vrane napolnijo otroka z obilico domisljije, ki jim
pomaga V igri vlog, v katerih se otroci znajdejo med dejavnostmi. Opaziti je, da se otroci zelo
vzivijo v dejavnost, ki lahko traja tudi dlje od nacrtovane. Pedagogi sledimo otrokovemu navdihu
ter poskusamo najti ravnovesje med nasimi pri¢akovaniji in njihovim razpolozenjem. Eden od
temeljnih ciljev, ki ga poskuS§amo zasledovati skozi pouk v nizjih razredih, je, da otrok €im bolje
spozna sebe in svoje telo, sebe v prostoru in sebe v interakciji z drugimi.

V prvih &tirih letih se otroci dobro seznanijo z razli€nimi pripomocki, s katerimi rokujejo,
sodelujejo v parih ali manjsih skupinah. Naucijo se osnovnih ravnanj z zogo. Pri pouku so med
drugim zelo pomembni ritmi, ki jih izvajamo s telesom. Ti zelo dobro vplivajo na razvoj misljenja,
pomnjenja in drugih elementov, ki so pomembni za kognitivni razvoj posameznika (Frangez,
2014). Pomembno je, da jih postopoma uvajamo in ne prehitevamo, kar pedagogi radi
pocnemo. Dovolj je, da v otroku prizgemo iskrico, s pomocjo katere v kasnejSem obdobju lazje
razplamtimo plamen veselja do ritma.

V vi§jih razredih je veliko iger s pripomocki, zlasti z Zogami. Z elementarnimi igrami poskuSamo
otroke opolnomociti za ravnanja s pripomocki in jih navdusiti za igre z Zzogo. Nevede otroci
izvajajo elemente napadalne ali obrambne faze v igri, ne da bi se o tem karkoli pogovarjali.
Opazi se, da otroci med seboj sodelujejo in naravno oblikujejo napad v napadalni fazi, vadijo
podaje v Sirino ali globino, vtekanja pred igralcem ali za njim itd. Podoben proces je v obrambi,
kjer se vloge naravno postavijo med soSolci in soSolkami.

Pouk zunaj

Izvajanje pouka zunaj je svojevrsten izziv za Sportnega pedagoga. Prilagoditi se je treba
vremenskim razmeram, kot so visoke ali nizke temperature, veter, sneg in dez. Temu primerna
je tudi Sportna oprema otrok in ucitelja. Vsekakor je bolj zahtevno poucevanje pozimi, ko se
nizkim temperaturam pridruzita tudi veter ali dez. Za ugodno pocutje otrok ne sme zebsti, zato
njim in njihovim starSem svetujemo, da imajo primerna oblacila in obutev. Velikokrat so podobni
bolj pohodnikom kot pa otrokom, ki izvajajo pouk Sporta. Zahtevana oprema so Sportni copati,
Cevilji, v€asih celo skornii.



Slika 3
Cudenje

Opomba. Osebni arhiv.

Pouk za¢nemo tako, da se najprej pozdravimo v razredu. Otrokom razdelimo Sportne
pripomocke, ki jih bomo potrebovali pri pouku. Po prihodu na travnik jim v nizjih razredih glavni
ucitelj pove zgodbo, s katero zaCne igro. Otrokom dodeli vloge in razlozi meje, znotraj katerih
poteka igra. Odvisno od igre in Stevil€nosti skupine je to lahko prostor, velik 10 m x 10 m, v€asih
pa je to celoten travnik. Po konanem glavnem delu ure, zlasti v nizjih razredih, ostane €as za
prosto igro (Slika 5). To je Cas, ko se otroci prosto gibajo po gozdu in ga raziskujejo. Nekateri
se med seboj lovijo, drugi raziskujejo (Slika 3), tretji pa gradijo bivalis¢a (Slika 4). Zakljuc¢imo
tako, da se zberemo skupaj, preStejemo in odpravimo nazaj v Solo.

Slika 4

Gradnja bivalis¢a

Opomba. Osebni arhiv.



Slika 5

Prosta igra

Opomba. Osebni arhiv.

Igre lovljenja

Igre lovljenja so ve€inoma sestavljene tako, da so kontinuirane (Slika 6). Ulovljeni ima ve€inoma
moznost, da se iz jeCe, po vnaprej dolo¢enem kljucu, lahko vrne nazaj v igro. Ko zelimo igro
zakljuciti, to naredimo tako, da bodisi napovemo ¢€as do zakljucka, lahko pa izlo€imo moznost
vra€anja iz jeCe. Prehod v novo igro lovljenja naredimo enostavno tako, da skupino skli¢emo k
sebi in jim igro razloZimo, v€asih pa jih pokli€emo z ritmom in jih umirimo. Ta pristop mi je Se
posebej viec, saj znotraj devetdesetminutne ure potrebujemo odmor med dejavnostmi. Najbolj
navduSujocCe pri igrah lovljenj je opazanje uciteljev, da otroci zmorejo preteCi velike razdalje v
precejsnji intenzivnosti, ne da bi se pri tem pritozevali. V takih vrstah iger je zelo pomembno,
da so prilagojene tako hitrim in vztrajnim tekacem kot tudi otrokom z manj razvitimi gibalnimi
sposobnostmi. Vsak najde vlogo, v kateri je lahko uspesen.

Slika 6

Igra lovijenja

Opomba. Osebni arhiv.



Igre z Zogo

Igre z Zogo, ki se jih u¢imo na usposabljanju Bothmer (izobraZevanje s tujimi predavatelji v
dolzini stirih let), so ravno tako navdu$ujoCe. Kot pri zgoraj opisanih igrah je pomembno, da
ima vadecCi obilo moznosti za ponavljanje elementov podaj in metov, se pravi, da tudi Ce je iz
igre izloCen, se lahko ponovno vrne vanjo. Med igrami se naravno pojavljajo takti¢ni vzorci, ki
jih videvamo v velikih igrah, kot pravimo koSarki, rokometu, nogometu in drugim. Te v polni
obliki pridejo na vrsto Sele v zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju, ko so otroci ze dodobra
prepojeni z raznimi igrami, ki so se jih igrali v niZjih razredih.

Na waldorfskih Solah je vecji poudarek na Sportnih igrah, ki se jih igra z rokami (Idler Gerding,
2018), nogomet kot ljudska igra sveta je malo zapostavljena, a ji pedagogi $e vedno dajemo
priloznost med urami pouka. Z izloevanjem najpopularnejSe igre bi naredili veliko $kodo pri
razvoju koordinacije dela nog; tudi zaradi socialne vkljucenosti otrok je pomembno, da u¢ence
seznanimo z njo.

Sole v naravi

Velik pomen znotraj osnovnoSolskega izobrazevanja imajo $ole v naravi (Idler Gerding, 2018).
Te se zaCnejo v Cetrtem razredu in se praviloma, dvakrat na leto, nadaljujejo do devetega
razreda. UCenci se seznanijo z razliCnimi dejavnostmi: kolesarjenjem, veslanjem na reki,
osnovami jadranja na morju, tekom na smuceh in alpskim smucanjem. Najvecji poudarek je na
hoji, saj v posamiénih $olah v naravi spoznajo Alpe, Karavanke in Pohorje. Sole v naravi so
stalnica in sledijo rdeci niti v posameznem razredu. Tako npr. v Sestem razredu Cez celo leto
spoznavajo staro Grcijo in zakljucijo z waldorfskimi olimpijskimi igrami, ki so v haSem primeru
mednarodne in se jih udelezijo u¢enci Sestih razredov iz celotne Slovenije in tudi s Hrvaske.
Pri tem velja rek »vazno je sodelovati«; zmagajo namrecC vsi, ki se jih udelezijo.

Slika 7

Pohodniska Sola v naravi

Opomba. Osebni arhiv.



SKLEP

Glede na to, da poucCujem na javni in waldorfski $oli, menim, da imajo otroci na slednji
pozitivnejsi odnos do gibanja in narave, saj imajo med osnovnoS$olskim izobrazevanjem vecjo
moznost raziskovanja svojega telesa in njegovega delovanja v naravnem okolju. Hkrati pridobijo
izku$njo, da je Sport namenjen vsem, ne glede na znanje, in povezuje ljudi med seboj. V
zadnjem Casu opazam, da se tudi v javhem Solstvu Sport spreminja v pozitivno smer, saj se
daje vecji poudarek igri, ki je temeljna za razvoj kljuCnih kvalitet odraslega ¢loveka. Ljudje smo
namreC socialna bitja in potrebujemo druzenje ter medsebojne odnose, za razliko od
virtualnega sveta, ki nam ga okolje pocasi, a vztrajno vsiljuje, a nas na zalost ta osamlja.

Menim, da se lahko oba Solska sistema drug od drugega veliko naucita, saj s tem pripomoremo
k temeljnemu cilju, ki ga oboiji zasledujemo, to je narediti boljSo prihodnost za nase zanamce.
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POVZETEK

V prispevku prikazujemo spremembe vzorcev samostojnega gibanja otrok na prostem med
tremi generacijami prebivalcev Slovenije. V raziskavi je bilo udelezenih 161 druzin. S pomocjo
intervjujev in neparametri¢nih testov ugotavljamo medgeneracijski upad razdalje samostojnega
gibanja otrok, ki v povprecju zna$a veC kot 30 odstotkov. Znotraj posameznih generacij nismo
ugotovili razlik v razdalji samostojnega gibanja okoli doma. Razlike med mestnim in
podezelskim prebivalstvom so bile statisticho znacCilne s kar 1,5km daljSo razdaljo
samostojnega gibanja podezelske populacije. Povezanost poklica oziroma izobrazbe starSev in
razdalje samostojnega gibanja otrok od doma ni bila statisticno znacilna. Zaradi ugotovljenih
trendov upada samostojnega gibanja otrok na prostem je treba spodbujati otroke k samostojni
igri na prostem, zagotavljanju varnih poti v $olo in iz nje in poveevanju obsega Solske Sportne
vzgoje v vseh razredih osnovne in srednje Sole, s poudarkom na dejavnostih na prostem.

Kljuéne besede: razdalja, prosti €as, samostojnost, otroci, starsi, stari starsi.

uvoD

Gibanje je za otroke temelj celostnega razvoja. Stevilne raziskave nakazujejo upad koligine in
kakovosti gibanja danadnjih otrok (Pratt idr., 1999), tako prostoCasne igre zunaj (Woolley in
Lowe, 2013) kot dejavnega transporta v Solo in iz nje (Tudor-Locke idr., 2001), v Stevilnih
drzavah pa upada tudi koli¢ina ur Sportne vzgoje (Engstrom, 2004). Vse veC je dokazov o
generacijskem upadu otrokove igre na prostem ter njegove prostorske svobode (Canadian
Playground Safety Institute [CPSI], 2015; Herrington idr., 2007). V ZdruZenih drzavah Amerike
(ZDA) starsi ne zagotavljajo rekreativne dejavnosti na prostem skoraj polovici otrok (Davison
idr., 2013), Morrongiello idr. (2009) pa porocajo, da se je 70 % mater v svojem otroSkem
obdobju vsakodnevno igralo na prostem, medtem ko to po¢ne le 30 % otrok teh mater. Martin
idr. (2005) so na vzorcu 2463 otrok, starih od 10 do 13 let, primerjali, ali so ostali telesno dejavni
v letih 1985 in 1997 na podlagi telesne dejavnosti njihovih starSev. Ugotovili so, da je bila
oCetova telesna dejavnost pozitivno povezana s telesnim udejstvovanjem fantov, medtem ko je
bila materina nedejavnost pozitivno povezana s telesno nedejavnostjo deklet. S asom so se
ta razmerja izniCila. Razlog za to pripisujejo spremembi druzbene strukture, ki je vplivala na
druzinske odnose. Sanford (1991) je namrec€ Ze v zaCetku devetdesetih let 20. stoletja porocal,
da so se otroSke izkusnje v ZDA drasti¢no spremenile med letoma 1915 in 1976. Pokazal se je
iziemen upad otroSke igre in dostopa do prostoCasne neorganizirane telesne dejavnosti v
njihovih soseskah. Ta upad se je zaCel Ze leta 1940 in se postopoma poveceval vse do leta
1976.



Igra na prostem ima najboljsi razvojni vpliv na otroka, Ce je ta v naravnem okolju oziroma okolju
z ve¢ naravnimi in razgibanimi elementi. Vse pogosteje pa opazamo odtujevanje otrok in
odraslih od narave (Soga in Gaston, 2016). Eden glavnih dejavnikov so varnostni vidiki igre v
naravnem okolju in strah starSev pred prometom in sreCanjem z neznanci (Charles idr., 2008;
Malone in Tratner, 2003). Ti strahovi so se razvili zaradi vse vec&je obremenjenosti starSev z
delom in prevladujoCe teznje po varnosti in nenehnem nadzoru nad otroki, ki pa je v tako
razgibanem okolju nemogoce (White, 2004). Zaradi tega otroci prezivljajo svoj prosti ¢as v bolj
zaprtem in nadzorovanem prostoru, kjer naj bi bili bolj varni pred poskodbami in nezgodami.

Zelo je upadel tudi otrokov dejavni transport v Solo in iz nje. Na tujem so zasledili kar 37-odstotni
upad dejavnega transporta otrok v obdobju zadnjih dvajsetih let prejSnjega stoletja (Tudor-
Locke idr., 2001). Pri nas pa so zabelezili, da le slabih 50 % osnovnoSolskih otrok prihaja v Solo
in odhaja iz Sole dejavno (pe$, s kolesom ali rolkami). Pri tem je delez tistih, ki pridejo v $olo
dejavno, manjsi (44 %) od deleza tistih, ki gredo dejavno iz Sole (56 %) (Jurak idr., 2021a).
Glavna razloga pasivnega prihoda v Solo sta, da je Sola preve€ oddaljena in da ucenci niso
zeleli zamuditi pouka. Povpre€na razdalja u€encev in ucenk, ki so v Solo prihajali pasivno, je
bila priblizno 2 km od doma do Sole (Jurak idr., 2021b). Pri dejavnem transportu je pomemben
dejavnik cestna varnost. Tuji raziskovalci poroC€ajo o nasprotujoCih rezultatih. V Italiji niso nasli
povezav med prometom in otrokovim samostojnim gibanjem (Prezza idr., 2001). V Avstraliji pa
Stevilo cest in sploSni promet vplivata na to, ali bo otrok Sel s kolesom ali pe$ oziroma ali se bo
na dejavnost sploh odpravil (Timperio idr., 2004). Pri nas so ugotovili le 10-odstotni delez skrbi
starSev zaradi prometa (Jurak idr., 2021b).

Tuji raziskovalci ugotavljajo, da obseg Sportne vzgoje upada ali pa je v celoti ponujena kot
izbirni predmet, upad pa je odvisen od socio-ekonomskega statusa obmocij Sol (Salmon idr.,
2005). Pri nas je stanje boljSe v primerjavi s svetom, saj imajo uCenci prvega in drugega
vzgojno-izobrazevalnega obdobja tri Solske ure, tretjega pa dve, poleg tega pa imajo pet
Sportnih dni na leto ter dve 3oli v naravi v ¢asu osnovnoSolskega izobraZevanja (Kovac idr.,
2011), Sola pa ponujajo tudi bogat dodatni Sportni program.

Urbano-ruralna primerjava v narad€ajoCem preseljevanju prebivalstva v mesta nosi zanimiv
vpogled v dejavnike, ki vplivajo tudi na otrokovo samostojno gibanje. Okolica, v kateri otrok
odrasCa, ima velik pomen, saj slabSa varnost soseske negativho vpliva na otrokovo
udejstvovanje. Cestnoprometna ureditev pa je zelo kompleksna problematika, ki zahteva
mnogo razli¢nih pristopov glede na okolje (Bringolf-Isler idr., 2010). Pri nas se je uveljavila
suburbanizacija in primerjalno nizka stopnja urbanizacije, saj se delez prebivalcev, ki biva v
mestih, Ze vrsto let giblje okoli 50 % (EuroStat, 2011).

OPREDELITEV PREDMETA IN PROBLEMA

Z analizo samostojnega gibanja otrok razli¢nih generacij smo Zeleli ustvariti temelj za nadaljnje
raziskave in ukrepe na tem podro€ju, saj podobne raziskave v obstoje€i znanstveni literaturi
nismo zasledili. Raziskava ponuja oceno sprememb vzorcev gibalnih navad otrok in sluzi kot
dodatni argument, da je treba vpeljati uro Sportne vzgoje na dan za vse razrede osnovne in
srednje Sole, pri Cemer bi moral biti dodatni poudarek na dejavnostih na prostem.

V raziskavi smo postavili naslednje hipoteze:
HO1: Samostojno gibanje otrok med generacijami upada.

HO02: Upad samostojnega gibanja je vsaj 30 % na generacijo.



HO3: Fantje imajo vecjo razdaljo samostojnega gibanja kot dekleta.

HO4: Otroci iz podezelskega okolja imajo vecjo razdaljo samostojnega gibanja kot otroci iz
mestnih okolij.

HO5: Visja izobrazba/poklic starSev je pozitivho povezana z razdaljo samostojnega gibanja
otrok.

METODOLOGIJA

PreizkuSanci

V raziskavo je bilo vklju€enih 492 posameznikov oziroma 164 druzin treh generacij. Tri druzine
so bile izloCene iz raziskave zaradi pomanijkljivih podatkov. Konéna Stevilka je 483
posameznikov oziroma 161 druzin. Od tega je 111 merjencev prve generacije, 103 merjenci
druge generacije in 83 merjencev tretje generacije zenskega spola ter 50 merjencev prve
generacije, 58 merjencev druge generacije in 78 merjencev tretje generacije moskega spola
(Preglednica 1).

Preglednica 1

Opisna statistika merjencev — spol

Moski Zenski
f f% f f%
Generacija . (stari starsi) 50 31,1 111 68,9
Il. (starsi) 58 36,0 103 64,0
[1l. (otroci) 78 48,4 83 51,6

Opomba. f = frekvenca; f % = frekvenca, izrazena v odstotkih.

Povprecne letnice rojstva prve generacije se gibajo med 1943 in 1947. Pri drugi generaciji so
povprec¢ne letnice rojstva med 1970 in 1973. Tretja generacija pa ima povprec¢ne letnice rojstva
med 2002 in 2006. V prvi generaciji je 136 merjencev prezivelo otrostvo na podezelju in 25
merjencev v mestnem okolju. Pri drugi generaciji je Stevilo merjenceyv, ki so preziveli otrostvo
na podezelju, 101, Stevilo merjencev, ki so preziveli otrostvo v mestih, pa je 60. Tretja
generacija je podobna drugi, s 102 merjencema v podezelskem okolju in 59 merjenci v
mestnem (Preglednica 2).



Preglednica 2

Opisna statistika merjencev — kraj bivanja

Vas Mesto
. Skupaj
f f% f f% Skupaj %
Generacija |. (stari starsi) 136 84,5 25 15,5 161 100
Il. (starsi) 101 62,7 60 37,3 161 100
I11. (otroci) 102 63,4 59 36,8 161 100

Opomba. f = frekvenca; f % = frekvenca, izrazena v odstotkih.

Poklici generacij so razdeljeni v tri kategorije (Preglednica 3): prva kategorija so kmetovalci,
gospodinje in delavci, druga kategorija so uradniki, vodstveni delavci in ucitelji ter tretja
kategorija so drugi poklici, ki zahtevajo visoko izobrazbo (zdravniki, odvetniki ...). V prvi
generaciji ima 95 merjencev poklic prve kategorije, 62 merjencev poklic druge kategorije ter 4
merjenci poklic tretje kategorije. V drugi generaciji pa ima 27 merjencev poklic prve kategorije,
118 merjencev poklic druge kategorije ter 16 merjencev poklic tretje kategorije.

Preglednica 3

Opisna statistika merjencev — poklic

Delavec, Uradnik, vodstveni Drugi . poklici, . ki
kmetovalec, vee zahtevajo visoko
i delavec, ucitelj )

gospodinja izobrazbo

Generacija f f% f f% f f%

. (stari starsi) 95 59,0 62 38,5 4 2,5

Il. (starsi) 27 16,8 118 73,3 16 9,9

[11. (otroci) 0 0,0 0 0,0 0 0,0

Opomba. f = frekvenca; f % = frekvenca, izrazena v odstotkih.

Pripomocki

Raziskavo podpirajo intervjuiji, ki so jih opravili Studenti Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani.
V intervjujih so bila merjencem druzine skupaj zastavljena vprasanja o druzini, kdaj in kje so bili
rojeni, kakSne poklice so imeli oziroma imajo ter kakSne so bile njihove omejitve samostojnega
gibanja v prostem Casu med 9. in 11. letom starosti. S pomocjo GPS in Google zemljevidov
(Mountain View, Kalifornija, ZDA) so uspeli pridobiti zelo natancne podatke tudi o oddaljenosti
merjencev prve generacije, ki so mnogokrat opisovali spremenjene vasi in okolico. Kjer je bil
v€asih v blizini gozd, so sedaj hiSe ali industrijski kompleksi. Zemljevidi pa so omogocili
dolocitev natan¢ne razdalje od takratnega doma do najbolj oddaljene tocke, Cetudi danes tocka
zaradi zasebnosti ali drugih preprek ni dostopna. Intervjuji skrivajo obilico zgodb, od domacij,
ki imajo lastne naslikane portrete, do sosedskih tezav in celo nekaj spominov na vojne Case.

Postopek

Za analizo je bil uporabljen program IBM SPSS Statistics (verzija 25). Preverjanje hipotez je
bilo izvedeno s pomocjo diagrama kvartilov in z Levenovim testom enakosti varianc. lzveden
je bil tudi postopek preverjanja, ali so variance enake med vsemi skupinami.



Diagnostika modela je pokazala, ali so ostanki normalno porazdeljeni in ali imamo izstopajoCe
vrednosti. Za primerjavo razdalie med skupinami je bil uporablien neparametricni
Kruskal-Wallisov test, ker so ostanki mo¢no odstopali od normalne porazdelitve. Z njim smo
preverili, ali so porazdelitve med testiranimi skupinami enake. Za test post hoc pa je bil
uporabljen Dunnov test mnogoterih primerjav povpre¢nih rangov. Kot meja statistiCne
znacilnosti je bila upoStevana vrednost a = 0,05. Pri potrjevanju druge hipoteze je bila
uporabljena linearna regresija z logaritmirano vrednostjo razdalje. Razlike so bile izracunane
na podlagi geometrijskih povprecij.

REZULTATI

Prva hipoteza je bila, da se razdalja samostojnega gibanja otrok iz generacije v generacijo
zmanjSuje. V Preglednici 4 so prikazane srednje vrednosti (Q2-mediane) in pripadajoci kvartili
(Q1 in Q3). Razvidno je, da ima skupina prve generacije najvi§jo mediano, Me = 4,60
(Q1=2,05 in Q3 =7,00), najnizjo mediano razdalj pa ima skupina otrok tretje generacije,
Me = 1,00 (Q1 =0,5in Q3 = 2,00).

Preglednica 4

Povprecna razdalja samostojnega gibanja v prostem casu otrosStva

Generacija N M [km] Me [km] Q7 [km] Q3 [km] Povprecni rang

. (stari starSi) 161 5,19 4,60 2,05 7,00 320,43
Il. (starsi) 161 3,39 2,50 1,45 4,50 258,32
I1l. (otroci) 161 1,47 1,00 0,50 2,00 147,26

Opomba. M = aritmetiCna sredina; Me = mediana; Q17 = prvi kvartil; Q3 = tretji kvartil.

Ali se skupine statisticno znacilno razlikujejo glede razdalje, je bilo najprej preverjeno s
pomocjo inferencne statistike. Diagram kvartilov in Levenov test enakosti varianc (p < 0,001)
sta pokazala, da variance niso enako porazdeljene, zato je bil uporabljen Kruskal-Wallisov test
z Dunnovim testom mnogoterih primerjav. Rezultati testa kazejo, da se vsaj ena porazdelitev
statistiCno znacilno razlikuje od preostalih (p < 0,001).

Pri drugi hipotezi, ali se razdalja samostojnega gibanja iz vsake generacije zmanj$a za veC kot
30%, pa je bila odvisna spremenljivka »razdalja« logaritemsko transformirana. Pari skupin so
bili primerjani s pomocjo linearne regresije in kontrastov. Pari so bili naslednji: prva generacija,
primerjana z drugo generacijo, druga generacija, primerjana s tretjo generacijo, ter prva
generacija, primerjana s tretjo generacijo. Ugotovljeno je bilo, da prihaja do statisti€no znacilnih
razlik med generacijami, zato nas je zanimal odstotek razlike med generacijami. Zaradi manjse
obcCutljivosti na ekstremne vrednosti pri podatkih, ki niso normalno porazdeljeni, je bila za
izraCun povpreCnega generacijskega upada razdalje samostojnega gibanja uporabljena
geometri€na sredina oziroma geometrijsko povprecje, ki kaze, da se razdalja samostojnega
gibanja od doma v prostem Casu v povprecju zmanj$a za 46,29% na generacijo. Podatki so
prikazani v Preglednicah 5 in 6.



Preglednica 5

Povprecja po skupinah glede na razdaljo samostojnega gibanja od doma v prostem casu

Generacija Geometrijska povpre€ja M [km] Me [km]
l. generacija 3,57 5,19 4,60
Il. generacija 2,34 3,40 2,50
lll. generacija 0,98 1,47 1,02

Opomba. M = aritmetiCna sredina; Me = mediana.

Preglednica 6

Povprecja geometrijskih razlik parov

Razlika [%] I. generacija Il. generacija Ill. generacija
l. generacija -

Il. generacija 34,45 -

lll. generacija 72,55 58,12 - -

Opomba. Povprecije je izrazeno v %.

Pri naslednji hipotezi, ali prihaja pri razdalji samostojnega gibanja od doma do razlik med
spoloma, so bile najprej opredeljene srednje vrednosti (Q2-mediane) in pripadajoCi kvartili (Q7
in Q3). 1z Preglednice 7 je razvidno, da ima moska skupina: Me = 2,00 (Q7 = 1,00, Q3 - 4,05)
nekoliko nizjo mediano razdalj v primerjavi z Zensko: Me = 2,10 (Q1 = 1,00, Q3 - 5,00). Najprej
je bila ponovno izvedena inferencna statistika, ali se skupini medsebojno razlikujeta.

Preglednica 7

Osnovni kazalniki razdalje samostojnega gibanja od doma glede na spol

Spol N M [km]  Me [km] Q7 [km] Q3 [km] Povprecni rang
Moski 186 3,22 2,00 1,00 4,05 232,52
Zenski 297 3,43 2,10 1,00 5,00 247,94

Opomba. M = aritmetiCna sredina; Me = mediana; Q1 = prvi kvartil; Q3 = tretji kvartil.

Po Levenu se varianci ne razlikujeta (p > 0,05), vendar je bil zaradi nenormalne porazdelitve
podatkov po Shapiro-Wilku uporablien Mann-Whitneyjev U-test. Rezultati testa kazejo, da se
porazdelitvi statisticno znacilno ne razlikujeta med seboj (p = 0,508).

V Cetrti hipotezi je bila preverjena razlika med mestnim in podezelskim prebivalstvom, kjer je
bilo predvideno, da so se otroci na podezZelju samostojno gibali dlje kot otroci v mestih.
Prikazane so srednje vrednosti (Q2-mediane) in pripadajoci kvartili (Q7 in Q3). Iz Preglednice
8 je razvidno, da imajo v sploSnem podezelski otroci vi§jo mediano: Me = 2,60 (Q7 = 1,20 in
Q3 = 5,00) kot otroci mestnega okolja: Me = 1,50 (Q7 = 0,71 in Q3 =3,00).



Preglednica 8

Osnovni kazalniki samostojnega gibanja v prostem ¢asu glede na kraj bivanja

Kraj bivanja N M [km]  Me [km] Q17 [km] Q3 [km] Povprecni rang
Podezelje 339 3,79 2,60 1,20 5,00 261,76
Mesto 144 2,32 1,50 0,71 3,00 195,49

Opomba. M = aritmetiCna sredina; Me = mediana; Q17 = prvi kvartil; Q3 = tretji kvartil.

S pomocdjo inferenne statistike smo preverili, ali prihaja do statisti¢no znacilnih razlik. Sprva
sta bila preverjena diagram kvartilov in Levenov test enakosti varianc (p < 0,001), ki kazeta, da
variance niso enake med vsemi skupinami. Posledi¢no je bil uporabljen Kruskal-Wallisov test z
Dunnovim testom mnogoterih primerjav. Rezultati testa so pokazali, da se porazdelitvi
statisticno znacilno razlikujeta (p < 0,001). Podezelski otroci imajo statisticno znacilno daljSo
razdaljo samostojnega gibanja v prostem €asu od mestnih otrok.

Peta hipoteza je bila, ali starSevska viSja izobrazba oziroma poklic pozitivno vpliva na
samostojno gibanje otroka v prostem €asu. Poklicne kategorije so razdeljene v tri skupine: I.
kategorija (delavec, kmetovalec, gospodinja), Il. kategorija (uradnik, vodstveni delavec, uditelj)
in lll. kategorija (drugi poklici, ki zahtevajo visoko izobrazbo). 1z Preglednice 9 je razvidno, da
imajo otroci Il. generacije najvisjo mediano Me = 2,80 (Q7 = 1,50 in Q3 = 4,50) glede na poklic
svojih starSev (delavci, kmetovalci, gospodinje), nizji mediani pa imajo otroci s starSi drugih
dveh kategorij poklicev — Il. kategorija; Me = 2,50 (Q7 = 1,18 in Q3 = 4,58) in lll. kategorija; Me
=2,50 (Q71 =1,18 in Q3 = 4,50).

Preglednica 9

Vpliv poklica starsev na razdaljo samostojnega gibanja otrok — I. generacija (starsi), Il.
generacija (otroci)

N  M[km] Melkm] Q7[km] Q3 km] faon"gprecn'
I. kategorija poklicev 95 3,47 2,80 1,50 4,50 83,18
Il. kategorija poklicev 62 3,31 2,50 1,18 4,58 77,91
1. kategorija poklicev 4 2,73 2,50 1,18 4,50 77,00

Opomba. M = aritmeti¢na sredina; Me = mediana; Q17 = prvi kvartil; Q3 = tretji kvartil.

Na podlagi diagrama kvartilov in Levenovega testa enakosti varianc (p > 0,05) je bilo
ugotovljeno, da so variance enake med vsemi skupinami. Diagnostika modela pa je pokazala,
da ostanki niso normalno porazdeljeni, zato smo uporabili Kruskal-Wallisov test z Dunnovim
testom mnogoterih primerjav. Rezultati testa so pokazali, da se porazdelitve statisticno znacilno
ne razlikujejo (p < 0,774).

Nato je bila izvedena analiza razdalje otrok Ill. generacije in vpliva poklica njihovih starSev.
Otroci, katerih starsi imajo Il. kategorijo poklicev, so imeli najvi§jo mediano: Me = 1,05 (Q71 =
0,60 ter Q3 = 2,00), nizji mediani pa so imeli otroci starSev s poklici I. kategorije: Me = 0,90 (Q1
= 0,40 ter Q3 = 1,50) in poklici Ill. kategorije: Me = 1,00 (Q7 = 0,53 ter Q3 = 2,75), kot je
razvidno iz Preglednice 10.



Preglednica 109

Vpliv poklica starsev na razdaljo samostojnega gibanja otrok — Il. generacija (starsi), ll.
generacija (otroci)

N  M[km] Melkm] Q7[km] Q3 [km] faon"gprecn'
I. kategorija poklicev 27 1,23 0,90 0,40 1,50 70,13
. kategorija poklicev 118 1,48 1,05 0,60 2,00 83,16
1. kategorija poklicev 16 1,79 1,00 0,53 2,75 83,41

Opomba. M = aritmeti¢na sredina; Me = mediana; Q17 = prvi kvartil; Q3 = tretji kvartil.

Na podlagi diagrama kvartilov in Levenovega testa enakosti varianc (p > 0,05) je bilo
ugotovljeno, da so variance enake med vsemi skupinami. Ker je diagnostika modela pokazala,
da ostanki niso normalno porazdeljeni, je bil uporabljen Kruskal-Wallisov test z Dunnovim
testom mnogoterih primerjav, ki je pokazal, da se porazdelitvi statisticno znacilno ne razlikujeta
(p <0,412).

RAZPRAVA IN SKLEP

Dandanes opazamo pri otrocih zmanjSanje tako kakovosti kot koli€ine gibanja. Ta trend je
posledica Stevilnih druzbeno-kulturnih sprememb v sodobnem svetu, od podaljSanega Casa, ki
ga otroci prezivijo sede, in Casa, ki ga prezivijo pred zasloni, do zmanjSevanja dejavnega
transporta, izzivov v prometu, ki so povezani z nelagodjem starSev glede varnosti, omejene
ponudbe Sportne vzgoje in Sportnih dejavnosti v Solah, upada nenadzorovanega igranja na
prostem, socialnega statusa druzin, pa do na novo vzpostavljenih razlik med urbanim in
podezelskim okoljem.

V raziskavo, v katero je bilo vklju€enih 161 druzin oziroma 483 posameznikov, smo ugotavljali,
ali se razdalja samostojnega gibanja otrok generacijsko povecuje ali zmanjSuje. Ugotovili smo,
da samostojno gibanje iz generacije v generacijo upada, in to za povprecnih 46,29%. Razlik
med moskimi in zenskami ni bilo v nobeni generaciji, so se pa razlike pojavljale med podezelsko
in mestno populacijo, kjer je podezelska populacija v splodnem imela skoraj 1,5 km daljSo
razdaljo samostojnega gibanja od mestne. Poklic oziroma izobrazba nista bili povezani z
obmocjem samostojnega gibanja, kot je bilo sprva pri¢akovano. Tovrstnih raziskav v znanstveni
literaturi nismo zasledili. Edino delo, ki se pribliza temu prispevku, je raziskava z naslovom
Otroska geografija (Roger Hart, 1982). V njej je Hart napravil podatkovno zbirko gibanja otrok
razli¢nih starosti. 36 let kasneje se je vrnil iz lastne radovednosti. NaSel je nekaj posameznikov,
ki so bili del njegovega projekta, in na presenecenje vseh se je nova generacija otrok bistveno
manj oddaljevala od doma, kot so se njihovi starsi. To delo pa sedaj nudi pregled treh generacij
in s tem podlago za nadaljnje raziskovanje tega problema.

Na upad razdalje samostojnega gibanja v prostem €asu v glavnem vpliva hitra sprememba
druzbe in okolja. Nujnost dejavnega prebivalstva poudarjata tako Svetovna zdravstvena
organizacija kot tudi stroka Fakultete za Sport. Predlagane resitve, ki bi lahko pripomogle k
izboljSanju stanja, so npr. 32-urni delavnik, ki bi omogocil lazjo organizacijo telesno dejavnega
Casa druzin, uvedba ure Sportne vzgoje na dan za vse ucence in dijake v Solah, pri ¢emer naj
bi se povecal poudarek dejavnostim na prostem. Za neukrepanje bi lahko iskali izgovore v
preobremenjenih izobrazevalnih ustanovah in v preobremenjenih starSih otrok. Sprejeti bi
morali druzbeni konsenz glede tega, kje je mogoce problematiko telesne nedejavnosti



otrok najlazje nasloviti. Sportni pedagogi se novih delovnih mest ne bodo branili, vendar bo
uvedba dodatnih ur Sportne vzgoje zahtevala dolo¢eno financno nalozbo za placilo dodatnih
ur, ki pa bi se lahko v velikem delu izvajale na prostem. To seveda predstavlja kadrovski,
strokovni in logisti€ni izziv ter investicijo za drzavo in lokalne skupnosti, ki pa se bo vsekakor
povrnila z razbremenitvijo zdravstvenega sistema in bolj delovno ucinkovito populacijo. Resitve
niso enostavne, a z ukrepi je treba zacCeti seda.

Prav tako bi morali zagotoviti varne poti v Solo, ki bi omogocale dejavni transport otrok pes, s
kolesom ali rolkami. OtroSka igriS€a v soseskah in okolici Sol bi morala nuditi pogoje za
prosto€asno, zanimivo igro otrok brez nadzora star$ev. Starsi se morajo zavedati, da potrebuje
otrok veliko igre, tudi tvegane, ki mu omogoca pridobiti gibalne kompetence, s katerimi bo
vsezivljenjsko telesno dejaven.

Ozdraviti narod oziroma mu omogociti kakovostno Zivljenje, je dolgoro¢na logisti¢na investicija,
ki bi se je bilo treba lotiti Ze vCeraj. Z drugimi besedami: NajboljSi Cas, da posadimo drevo, je
bil pred dvajsetimi leti, drugi najboljSi Cas je zdaj.
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POVZETEK

Fakulteta za Sport Univerze v Ljubljani je na osnovi bogatih izkuSenj zakonsko obveznega
spremljanja telesnega in gibalnega razvoja Solskih otrok in mladine v Sloveniji razvila tudi
sistem spremljave telesne zmogljivosti v odrasli dobi, imenovan SLOfit odrasli. Ta sistem je
podprt z brezplaéno aplikacijo Moj SLOfit in brezplacnimi usposabljaniji. Sole ga lahko izkoristijo
za spremljanje telesne zmogljivosti svojih zaposlenih, na osnovi katerega pripravijo zanje
ustrezne vadbene programe. S tem lahko vplivajo na boljSe poCutje in zmogljivost uciteljev ter
drugih zaposlenih, pa tudi na razvoj njihove gibalne pismenosti, kar bo dvignilo njihovo
kompetentnost za uvajanje razlicnih oblik gibanja v izobrazevalni vsakdan.

Kljuéne besede: ucitelj, zdravje, izobrazevanje, telesne znacilnosti, gibalne sposobnosti,
odrasli, povratne informacije.

uvoD

Telesna zmogljivost predstavlja sposobnost uc€inkovitega izvajanja vsakdanjih dejavnosti brez
prehitrega utrujanja, pri tem pa ima posameznik $e dovolj energije za prostoCasne dejavnosti,
lahko pa oznaCuje tudi posameznikovo sposobnost premagovanja nadpovprecnih telesnih
stresov ob nepri¢akovanih dogodkih (Clarke, 1979). VkljuCuje spekter telesnih lastnosti, kot so
npr. sréno-dihalna zmogljivost, misicna mo¢ in jakost, hitrost gibanja, agilnost, koordinacija,
gibljivost, pa tudi sestava telesa. V Zivljenju sodobnega cCloveka je telesna zmogljivost
pomemben kazalnik u€inkovitosti in uspesnosti pri poklicnem delu in prosto¢asnih dejavnostih,
zdravja in uspesSnega soocanja z izrednimi razmerami. Telesna zmogljivost vklju€uje ustrezno
raven razvitosti gibalnih sposobnosti glede na morfoloSke znacilnosti posameznika, kar
vzajemno vpliva na funkcionalne sposobnosti, vidne tudi skozi njegovo gibalno uc€inkovitost.

BoljSa telesna zmogljivost je povezana z daljSo zivljenjsko dobo in manjsSim tveganjem za
prezgodnjo smrt, saj prispeva k zmanjSanemu zdravstvenemu tveganju za razvoj sréno-zilnih
in drugih kroni¢nih bolezni (Kvaavik idr., 2009; Laukkanen idr., 2016; Myers idr., 2015;
Warburton in Bredin, 2017). Telesna vadba je najboljSa protiutez sedeCemu zivljenjskemu slogu
in nezdravemu nacinu prehranjevanja (Milanovi¢ idr., 2013; Van Der Velde idr., 2017). Telesno
zdravje pa ni edina pozitivha posledica telesne dejavnosti. Telesna dejavnost in dobra telesna
zmogljivost pripomoreta k preprecevanju razvoja demence (Lee idr., 2016) in depresivnih stan;
(Choi idr., 2019; Julien idr., 2015). Telesna dejavnost tudi zmanjSuje tesnobo in anksioznost
(Baumeister idr., 2017), pozitivno vpliva na samopodobo (Liu in Wu, 2015.; Spence



idr., 2005) ter posledi¢no izboljSuje psiholosko zdravje (lannotti idr., 2009; Mikkelsen idr., 2017).
Izsledki kazejo tudi na pozitivno povezanost med kognitivnimi sposobnostmi, telesno
zmogljivostjo in telesno dejavnostjo posameznika (Davis in Cooper, 2011; Kim idr., 2003).
Telesna dejavnost pospesi krvni obtok, poveCa dotok krvi v moZgane in dvigne raven
endorfinov in norepinefrina; tako posledi¢no znizuje stres, vpliva na izboljSanje razpolozenja,
povzroCa umirjenost in sproScenost po koncu telesne dejavnosti (Vecchio idr., 2018).

KAJ JE SLOFIT ODRASLI?

SLOfit odrasli je nadgradnja $portno-vzgojnega kartona (SVK) (Strel idr., 1996) in njegove 40-
letne tradicije spremljanja telesnega in gibalnega razvoja otrok in mladine v slovenskem
Solskem okolju. Omogoc¢a spremljanje telesne zmogljivosti tudi v odrasli dobi. Sistem SLOfit
tako sestavljata dva dela: SLOfit Solarji, ki je namenjen spremljanju telesne zmogljivosti otrok
in mladostnikov v Solskem obdobju in katerega izvajalke so Sole, ter SLOfit odrasli, ki je
namenjen spremljanju telesne zmogljivosti razli€nih skupin odrasle populacije in katerega
izvajalci so razliCne organizacije (Slika 1).

SLOfit odrasli v prvi vrsti predstavlja sistem spremljanja posameznih sestavnih delov telesne
zmogljivosti; z njim, poleg meritev, s povratno informacijo glede na referen¢ne vrednosti (npr.
primerjava s populacijo, primerjava s kriterijem zdravstvenega tveganja) ugotavljamo tudi trend
teh vrednosti skozi dolo¢eno ¢asovno obdobje. To nam omogoca ovrednotenje vadbenega
programa, v katerega se vklju€ijo posamezniki, ali sprememb njihovega Zivljenjskega sloga. Na
podlagi rezultatov preverjanja telesne zmogljivosti in iz njih izhajajoCih ocen zdravstvenega
tveganja ter poznavanja drugih posebnosti posameznika lahko kineziologi, Sportni pedagogi,
trenerji in zdravniki svetujejo posamezniku (ali skupini) glede izbire primernega vadbenega
programa in drugih sprememb zivljenjskega sloga.



Slika 1
Umescéanje SLOfit odrasli v sistem SLOfit
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MERSKI SKLOPI SLOFIT

Sistem SLOfit vkljuCuje tri merske sklope (testne baterije) in sicer a) Sportnovzgojni karton
(SVK) (Strel idr., 1996), b) telesna zmogljivost odraslih (TZO) (Jurak idr., 2021) in c) senior
fitnes test (SFT) (Rikli in Jones, 2013). Vsak merski sklop je prilagojen posamezni starostni
skupini in vsebuje razlicne merske naloge.

Merski sklop TZO je namenjen vsem odraslim od 19. do 65. leta. Merske naloge so razdeljene
v dva sklopa: a) osnovni sklop za oceno z zdravjem povezane telesne zmogljivosti in — b)
dodatni sklop za oceno z gibalno u€inkovitostjo povezane telesne zmogljivost. Mladi odrasli,
stari od 19 do 35 let, za katere vodja meritev potrdi, da nimajo zdravstvenih tveganj, lahko
izvedejo merske naloge sklopa SVK. Tako lahko svoje trenutne rezultate neposredno primerjajo
s tistimi iz Solskega obdobja. Tudi starejsi od 35 let lahko izvajajo naslednje gibalne naloge SVK,
Ce se Cutijo sposobne za njihovo izvedbo in to potrdi vodja meritev: vesa v zgibi, tek na 600 m
in predklon na klopci.



Preglednica 1

Merske naloge vseh merskih sklopov sistema SLOfit in potrebna merilna oprema

Kazalnik Merske naloge Merilna oprema SVK TzZO SFT
telesne (18- (35- (65+
zmogljivosti 34 64 let)
let) let)
Vitalne funkcije Arterijski krvni tlak v Stol, miza, standardiziran merilnik ~ x X X
mirovanju — sistoli¢ni in krvnega tlaka
diastolicni
Frekvenca srca v mirovanju Merilnik sréne frekvence X X X
Nasi¢enost kisika v krvi Stol in miza, oksimeter X X X
Presejalni zdravstveni Stol, miza, pisalo X X X
vpraSalnik
Anamneza zdravstvenega Stol, miza, pisalo X X X
stanja
Antropometri¢ni  Telesna masa Medicinska decimalna ali osebna X X X
podatki tehtnica
Telesna visina Martinov antropometer ali X X X
viSinomer
Obseg pasu Centimetrski, prozen in X X
neelasticen merilni trak (npr.
Siviljski meter)
Sréno-dihalna Tek na 600m Tekalna steza, Stoparica X
vzdrzljivost 6-miutna hoja S stozci oznaCena steza v X
telovadnici ali na prostem,
Stoparica
2-minutno stopanje na mestu  Barvni lepilni trak, Stoparica, ravna X
stena
Mo¢ trupa Dvig trupa Blazina, Stoparica X
Delni upogib trupa Blazina, Stoparica, metronom X
(mozno na telefonu), lepilni trak
Mo¢ rok Vesa v zgibi Drog, blazina, $toparica X
Stisk pesti Dinamometer, stol X
Mo¢ Vstajanje s stola v 30 Stol (viSina sedala 43 cm) X
sekundah
Jakost Skok v daljino z mesta Blazina za skok v daljino z mesta X
ali meter in navadna blazina
Navpi¢ni skok Crna vreda (dolZine vsaj 140 cm), X
centimetrski prozen in neelasti¢en
merilni trak (npr. Siviljski meter),
dolzine vsaj 140 cm, kreda, lepilni
trak
Gibljivost Predklon stoje Klopca, ravnilo (SVK) z merilnim X
trakom
Predklon sede Skatla (Eurofit mere) z merilnim X
trakom
Doseg sede Stabilen stol, meter ali ravnilo X
Test praskanja hrbta Meter ali ravnilo X
Koordinacija in Premagovanje ovir nazaj Pokrov skrinje, ogrodje skrinje, X
agilnost 4 klobugki, lepilni trak, Stoparica
Vstani in pojdi test Stabilen stol, Stoparica, klobucek, X
meter
Tek v osmici Dva stozca, Stoparica, meter ali X
merilno kolo za merjenje razdalje,
lepilni trak (1 meter)
Hitrost Tek na 60 m Tekalna steza, Stoparica X
Hitrost Dotikanje ploS¢ z roko Miza, stol, deska za dotikanje X X

izmenjujocih se
gibov

ploS¢, elektronski merilec ali
Stoparica




POROCILO SLOFIT ODRASLI

Spletno mesto Moj SLOfit je brezplacno (Jurak idr., 2019), registriranim uporabnikom pa takoj
po izvedenem vnosu rezultatov meritev omogoc€a prikaz rezultatov posameznih merskih nalog
(Slika 3) ter prikaz telesnega in gibalnega razvoja skozi leta, kar jim omogoca vsezivljenjsko
spremljanje telesne zmogljivosti.

Slika 3

Prikaz rezultatov merske naloge »dotikanje ploS¢ z roko« na spletnem mestu Moj SLOfit
Fitko Janez

Datum rojstva: 13081987. Spol: M
e | m merska naloga PDF porocilo
Telesna zmogljivost Zdravstveno stanje

Telesna zmogljivost odrasli Dotikanje plos¢ z roko Izdelaj porogilo 2 B

1 DOTIKANJE PLOSC Z ROKO nam daje podatek o hitrosti izmeniénih gibov rok. ki kaZe tudi na sposobnost hitrega prenasanja

»

('2:\3) K impulzov nasega Zivénega sistema ter njegovega utrujanja. Nizje vrednosti te merske naloge lahko nakazujejo na slabso
5 prevodnost Zivénega sistema. na prenizek misicni tonus misic rok in ramenskega obroca ali stabilizatorjev trupa, ki rokam

% . dajejo oporo.
el — >/

@ Podrobne informacije o testu razvoj rezultatov v
skozi leta
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10. centil
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Dotikanje plos¢ z roke (pon)
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b
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7 10 13 16 19 22 25 28 3 34 37
Starost (let)
seznam vseh

meritev

Starost Rezultat Centil @ Obmocje Datum meritve Izvajalec meritev Vadbena skupina
7.7 let 26 57 . Zdravo 18041995 Fakulteta za Sport. UL
87 let 28 47 . Zdravo 18.04.1998 Fakulteta za Sport. UL

Spremljanje ovrednotenih rezultatov SLOfit meritev skozi leta

Uporabniku sta na voljo zaslonsko poroc€ilo z vsemi meritvami in porocilo v PDF obliki, ki
omogoca primerjavo rezultatov med izbranima letoma merjenja. Na zaslonskem porocilu so
merske naloge predstavljene posamicno, in sicer v obliki graficnega prikaza rezultata skozi leta:
¢rna pika predstavlja centilno vrednost v posameznem letu, Stevilka ob njej pa surovi rezultat
(Slika 3). Crte na graficnem prikazu predstavljajo centilne vrednosti v populaciji, barve pa
obmocdja tveganja oziroma koristi. Pod grafi¢nim prikazom je tudi izpis rezultatov merjenja v
vseh letih. Porocilo v PDF obliki si posameznik lahko ustvari sam. Na zaCetku porocila



je predstavljen povzetek rezultatov, v nadaljevanju pa so prikazani posamezni rezultati na
lestvici, ki z barvami oznaCuje obmocja zdravstvenega tveganja oz. koristi. Ob vsaki nalogi je
tudi kratek opis naloge in njenega pomena za zdravje (Slika 4). PorocCila SLOfit lahko
posameznik deli s svojim zdravnikom, trenerjem, kineziologom, delodajalcem oziroma drugimi
strokovnimi delavci. Na podlagi rezultatov preverjanja telesne zmogljivosti in iz njih izhajajocih
ocen zdravstvenega tveganja ter poznavanja drugih posebnosti posameznika lahko kineziologi,
Sportni pedagogi, treneriji in zdravniki svetujejo posamezniku (ali skupini) pri izbiri primernega
vadbenega programa in drugih sprememb zivljenjskega sloga.

Slika 4

Prikaz povzetka rezultatov in rezultatov nekaterih merskih nalog v porocilu v PDF obliki

Stanje telesne zmogljivosti

Datum rojstva Spol Datum zadnje meritve Datum predhodne meritve
21.09.1975 M 26.01. 2023 22. 05. 2021
Izvajalec meritev .
. U L
Fakulteta za Sport, UL . [
baadd = RY IE (R 7 A F e 7 v
< SR MROC R AR R
Porocilo prikazuje stanje vase telesne
zmogljivosti v primerjavi z osebami istega spola Legenda . .
in starosti ter spremembo rezultatov v primerjavi s
il [ Sedinplisimiom b Ocena rezultata 7 vidika zdravstvenega USTREZNO MANJ USTREZNO  NEUSTREZNO
pre 0 nomet VUC,)' ezq 4t p(_),sa,mezm u tveganja ter uspesnosti izvajanja gibalnih nalog  Majhno tveganje, Povetano tveganje, Znatno povetano tveganje, mocno
merskih nalog so prlkz_:zanl v _raZh':mh Pbmo_q'h . na delovnem mestu, pri dnevnih opravilih in v visoka ucinkovitost.  priporoca se izboljsanje.  priporoceno ukrepanje za izbolj3anje.
zdravstvenega tveganja oz. gibalne ucinkovitosti. 3portu.
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100 100
100 o 90 O
90 e
80 68 = 70
70 ® ® @
g 60
e 47
o
- B0 °
40
30
15
20 1
10
0
Indeks Obseg 6-minutni  Upogibanje  Stisk pesti Predklon Navpicni Dotikanje Tek v Vesav Tek na
telesne pasu test hoje trupa sede skok plo3c¢ z osmici zgibi 600 m
mase roko

@ Tocke prikazujejo, kako koristna za zdravje, dobro pocutje in izvajanje gibanja je posamezna merska naloga. Visja vrednost pomeni vecjo korist.
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RAZPRAVA

Sole lahko sistem SLOfit odrasli izkoristijo za spremljanje telesne zmogljivosti svojih zaposlenih,
pa tudi starSev in drugih krajanov. Prek SLOfit porocil lahko ucitelji in drugi Solski delavci dobijo
vpogled v nekatere kazalnike svoje telesne zmogljivosti (mo¢, sréno-Zilna vzdrzljivost, jakost,
gibljivost, koordinacija, hitrost izmenicnih gibov, morfoloSke znacilnosti) in spoznajo morebitna
z zdravjem povezana tveganja. Povratne informacije pa Solam omogocajo, da za zaposlene
pripravijo ustrezne vadbene programe oz. predloge sprememb gibalnega vedenja. S tem lahko
vplivajo na njihovo boljSe pocutje in zmogljivost, pa tudi na razvoj njihove gibalne pismenosti,
kar bo dvignilo kompetentnost uCiteljev za uvajanje razlicnih oblik gibanja v izobrazevalni
vsakdan (Jurak idr., 2023).
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KAJ UCITELJU NUDI FITBACK - EVROPSKA MREZA ZA PODPORO
SPREMLJANJU TELESNE ZMOGLJIVOSTI?

Gregor Jurak, Zan Luca Potoénik, Maroje Sori¢, Gregor Starc, Marjeta Kovac in Bojan
LeskosSek

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

strokovni prispevek

POVZETEK

Spletno mesto FitBack je rezultat trilethega mednarodnega projekta, ki ga vodi Univerza v
Ljubljani, Fakulteta za Sport. V projektu smo slovenski raziskovalci prenesli bogate izkusnje iz
sistema SLOfit partnerjem iz evropskih drzav, s katerimi smo skupaj ustvarili prosto dostopno
spletno platformo FitBack. Platforma med drugim omogoca vnos rezultatov osrednjih testov
merskega sklopa Alpha fit: 20 m stopnjevalni tek, stisk pesti, skok v daljino z mesta, telesna
viSina, masa telesa in obseg pasu. Ob vnosu je uporabniku takoj na voljo interaktivho porocilo
o stanju telesne zmogljivosti, ki prikazuje, v katerem obmocju zdravstvene ogroZenosti se
nahaja posamezni rezultat, nudi razlago pomena rezultata in navodila za njegovo izboljSanje ali
pa ohranitev. Rezultati se primerjajo med vrstniki istega spola na podlagi 8 milijonov
podatkovnih tocCk, pridobljenih iz evropskih drzav. Ker so tri merske naloge drugacne kot v
sistemu SLOfit, lahko ucitelj uporablja FitBack in SLOfit dopolnjujoCe. Lastnost sistema FitBack
je, da zanj ni treba ustvariti uporabniskega racuna in da se podatki ne shranjujejo, kar glede
varovanja podatkov ucitelju olajSa delo, vendar pa mu ne omogoc¢a spremljanja, kot je to v
SLOfit. Sistem ponuja tudi izobrazevalne vsebine, ki uporabnikom (uciteljem in mladostnikom)
pomagajo razumeti osnovne zakonitosti postavljanja in uresniCevanja vadbenih ciljev ter
razvoja telesne zmogljivosti.

Kljuéne besede: Sportna vzgoja, ucitelj, Sola, otrok, mladostnik, merjenje, gibalne sposobnosti.

uvoD

Slovenija je edina drzava, ki ji je pred epidemijo kovida-19 uspelo zaustaviti naras€ajo¢ trend
debelosti med otroki (Sori¢ idr., 2020). Da smo v Sloveniji trend zaznali, ga opazovali, analizirali
in nanj odreagirali z intervencijskim programom, se lahko zahvalimo sistemu Sportnovzgojnega
kartona, ki je danes poznan tudi kot SLOfit (Jurak idr., 2020), uditeljem Sportne vzgoje -
izvajalcem meritev in prvim interpretom rezultatov — ter raziskovalcem Univerze v Ljubljani,
Fakultete za Sport, ki vsakoletno zbirajo podatke vseh slovenskih $ol, opravljajo analize in
predlagajo reSitve ter pomagajo pri organizaciji intervencijskih programov. Tovrstni sistem je
Se pred nekaj leti bil edini tako v evropskem prostoru kot tudi SirSe po svetu. Danes poznamo
ze nekaj podobnih sistemov, ki so jih ustvarile evropske drzave, npr. Madzarska (Netfit, b. d.)
in Portugalska (FitEscola, b. d.), a je njihovo delovanje Casovno precej krajse.

SLOfit je sistem, ki obsega in nudi tako merski sklop za merjenje telesne zmogljivosti kot
interaktivna orodja za analizo in interpretacijo rezultatov ter izobrazevalne vsebine za boljse
razumevanje telesne zmogljivosti, pomena njenega dolgoroCnega spremljanja in



pomena aktivne skrbi za ohranjanje oz. razvoj zmogljivosti (SLOfit nasvet, b. d.). Sistem je v
prvi vrsti namenjen uciteliem Sportne vzgoje, ki izvajajo meritve, interpretirajo rezultate in
izobrazujejo otroke ter mladostnike. Hkrati je namenjen tudi otrokom in mladostnikom, ki z
izobrazevalnimi vsebinami in ob pomoc€i ucitelja lahko precej samostojno razvijajo telesno
zmogljivost in SirSe — tudi gibalno pismenost (Whitehead, 2013). Nenazadnje je namenjen
starSem otrok in drugim deleznikom, kot so npr. pediatri, snovalci politik na podrocju javnega
zdravstva, raziskovalci in drugi (Jurak idr., 2020; Sodelovanje ucitelja, zdravnika in starSev, b.
d.). Ker je stalisCe raziskovalcev iz skupine SLOfit, da bi tak 0z. podoben sistem moral biti
dostopen €im SirSi populaciji, ne le slovenski, smo se s predstavniki evropskih drzav, ki si
prizadevajo za podobne cilje in razvijajo podobne nacionalne sisteme, povezali v partnerstvo
FitBack. Danes je FitBack spletno mesto, ki je rezultat trilethega evropskega projekta,
vodenega s strani Univerze v Ljubljani, Fakultete za Sport, s polnim imenom The European
Network for the Support of Development of Systems for Monitoring Physical Fitness of Children
and Adolescents (sl. Evropska mreza za podporo razvoju sistemov spremljanja telesne
zmogljivosti otrok in mladostnikov).

KAJ NUDI SPLETNA PLATFORMA FITBACK?

Spletna platforma FitBack je namenjena vec ciljnim skupinam. Odlo€evalcem in raziskovalcem
so na voljo informacije o telesni zmogljivosti otrok in mladostnikov Sirom Evrope, gradivo, kako
se po korakih lotiti postavitve sistema spremljanja telesne zmogljivosti, in opisi dobrih praks
tovrstnih sistemov v Evropi. Ta del platforme ponuja interaktivni zemljevid Evrope, ki
prikazuje stanje telesne zmogljivosti otrok in mladostnikov (6-19 let) v posamezni drzavi (Slika
1). Stanje opredeljujejo rezultati Stirih merskih nalog in indeksa telesne mase (ITM), ki so bili za
vsako drzavo zbrani s sistemati¢nim pregledom literature in ekstrakcijo 8 milijonov podatkovnih
toCk iz javno dostopnih baz (Ortega idr., 2022). Naloge opredeljujejo stanje sréno-dihalne
vzdrzljivosti (20 m stopnjevalni tek), eksplozivhe moci nog (skok v daljino z mesta), moci rok
(stisk pesti) in telesne sestave (obseg pasu ter ITM). Interaktivni zemljevid lahko prikaze
rezultate lo€eno za posamezen spol ali skupno za oba. Prikaz sporoca, koliksen delez otrok se
pri posamezni merski nalogi nahaja v zdravem obmocju (zelena barva), obmocju, kjer je
priporoceno izboljSanje stanja (rumena barva), in obmocju, kjer je izboljSanje zelo priporo¢eno
(rdeCa barva).



Slika 1
Interaktivni zemljevid Evrope
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Ce je interaktivni zemljevid Evrope morda bolj informativne narave za ugitelje, je interaktivno
porocilo zanje precej bolj prakticno. Porocilo namre¢ omogoca vnos rezultatov meritev tako
za posameznika, kot za skupino otrok starosti od 6 do 18 let (do 40 posameznikov). Po vnosu
spletno mesto izdela porocilo s Stevilnimi povratnimi informacijami (Slika 2). S klikom na zelen
info znak se prikazejo informacije o merski nalogi. Na barvnem drsniku je prikazano, v katerem
obmocju se nahaja rezultat (zeleno, rumeno ali rdeCe). Na desni strani porocila je rezultat pisno
ovrednoten, ob tem pa so podana navodila za izboljSanje ali ohranjanje trenutnega stanja. Na
sredini porocCila, med drsnikom in besedilom, se nahajajo barvni Custveni simbol in toCke
(zdravstvene) koristi. Custveni simbol ponazarja obmocje, v katerem se nahaja rezultat, tocke
koristi pa centilno vrednost rezultata — npr. 84 toCk pri skoku v daljino z mesta (Slika 2) pomeni,
da je 84 % rezultatov (vrstnikov istega spola) slabsih 0z. 16 % rezultatov boljsih.



Slika 2

Primer interaktivnega porocila

2. Test scores
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Body height increases continuously from birth until the end
of adolescence, when vertical growth stops.

Body mass increases until the end of growth, similar to
body height.

Your BMI score suggests that you might have a little too
much weight for your height. In order to improve, try
increasing your daily physical activities and choose more
healthy and nutritious food, including fruit and vegetables.
This could help you to feel better and you will also be able
to run, play and climb more easily. In addition, improving
your body composition and engaging in regular physical
activity can help you concentrate and learn better. Learn
more about how to achieve healthy weight:
https://www.fitbackeurope.eu/advice

Your waist circumference is in the Improvement
recommended zone. This suggests that the amount of fat
inside your abdomen is higher than ideal. Look at your BMI
too, because you maybe carry too much weight on your
hips and thighs. Do not forget, a single measurement of
your waist does not tell you everything about your body
composition. Increase your physical activity level, reduce
time you spend in front of the screen and follow a
balanced and healthy diet to reduce the amount of fat
and improve your body composition. Learn more about
how to achieve healthy weight:

https:/ [www fitbackeurope.eu/advice

Your estimate for cardiorespiratory fitness amounts to 43.7
mIO02/kg/min, which puts you in the Improvement
recommended zone. Activities such as jogging,
running/playing in the playground and other sports will
help you progress to the green zone. Take advantage of
your free time to do at least 1 hour per day of physical
activity alone or with your friends. Set small objectives with
your teacher so you can enjoy more regularly the benefits
of physical activity and sports. Learn more on how to
achieve the Fit zone for cardiorespiratory fitness:
https://www.fitbackeurope.eu/advice

Your explosive power is in the Fit zone. Keep it up! Set your
personal objectives to maintain and improve your
explosive power. You can do this with regular whole-body
strength training, especially jumping exercises. Pay
attention to doing exercises using the correct form so you
reduce the chances of injury to your joints or back. Talk to
your teacher and find more how to set personal goals and
how to improve explosive power. Learn about all the
benefits of a high explosive power:
https://www.fitbackeurope.eu/advice

Your handgrip strength is in the Fit zone. Well done! You
have good grip strength. The next step is to set your
personal objectives for maintaining or improving your
muscle strength further. Activating regularly different
muscle groups in your body helps you to maintain or
improve muscle strength. If doing training with weights,
please pay attention to correct technique so you reduce
the chances of injury to your joints or back. Talk to your
teacher to find more how to set personal goals and tips for
muscle strength exercises. Learn about all the benefits of
getting stronger: https://www.fitbackeurope.eu/advice



Ob interaktivnem porocCilu so na spletnem mestu na voljo tudi navodila in izobrazevalne
vsebine. Uporabniku so na voljo tako temeljna navodila za izvedbo meritev in izdelavo
interaktivnih porocil. Uporabnik lahko med izobrazevalnimi vsebinami dobi informacije o
strategiji dolo¢anja in uresni¢evanja vadbenih ciljev na splosno (Kovac€ in Jurak, 2022), ter o
nasvetih, ki vkljuCujejo tudi vadbeni program za izboljSanje posameznih sestavin telesne
zmogljivosti, to so telesna sestava, miSicna moc¢ (Slika 3), miSicna jakost in sréno-dihalna
vzdrzljivost (Tips how to improve your physical fitness, b. d.).

Slika 3

Izsek iz nasveta za razvoj misicne moci

ADOLESCENTS Fit Bac Js

Tips to improve your

\ sUIL

If you are powerful, you will improve your activities of daily life. )
Training your muscles regularly helps maintain muscle and bone d ity. ﬂ

With age, both strength and power decrease, but regular muscle power
training can offset these changes.

Exercise To improve your « Exercises 18 2 — week 1and 2 (at least 3 times per week)

progression muscular power, « Exercises 3 & 4 — week 3 and 4 (at least 3 to 4 times per
you can perform the week)
example exercises * Exercises 5 & 6 —week 5 and 6 (ot least 4 times per week)
shown below in the Optional exercises 7 & 8 — week 7 and 8 (at least 3 times
following order: per week)

Warmup Don’t forget to warm up with light cardio and calisthenic exercises for 5 — 10 minutes

before training.

Doing cardio and calisthenic exercises means to move your whole body enough that it engages your heart to
beat harder and faster, while also stretching and moving your joints through their full range of motion, before
starting any powerful muscle work. This could mean stepping, hopping, walking or dancing to get the heart
pumping well.

Rest Make sure you rest your muscles between exercises.
Muscle power improves when exercise is performed at maximum speed.

Speed One key aspect of improving muscle power is the speed with which you perform
the exercise. Explosive exercises are very strenuous for the body, but also yield large
benefits. Make sure your form is correct to avoid injury and seek professional help when
starting any new explosive exercise.

Correct It is very important to follow the instructions and perform the exercises properly with
performance good form!

KAKO LAHKO UCITELJ UPORABI FITBACK PRI SVOJEM DELU?

Ucitelj, ki je Ze seznanjen s sistemom SLOfit in ga s pridom uporablja, bo hitro prepoznal tudi
koristi platforme FitBack. Kljub temu pa poudarimo nekaj razlik med njima. Prva tehni¢na razlika
je, da za uporabo spletnega mesta FitBack ni treba ustvariti uporabniskega racuna, druga pa,
da se podatki, vneseni v sistem, ne shranjujejo. To na eni strani predstavlja prednost, saj ucitelj
nima tezav z varstvom osebnih podatkov, prav tako mu ni treba pridobiti soglasij, na drugi strani
pa je to pomanikljivost, saj sistem ne omogoca spremljave telesne zmogljivosti skozi €asovno
perspektivo. UCitelj sicer lahko veCkrat letno ali pa veC let zapored uporabi



interaktivno porocilo in nato z otroki primerja porocila med seboj ter tako opazuje spremembe,
a to pomeni, da morajo otroci ali pa ucitelj porocila hraniti.

Sistem FitBack obsega nekaj merskih nalog, ki jih sistem SLOfit ne, to so 20 m stopnjevalni tek,
stisk pesti in obseg pasu. Tako se sistema lahko dopolnjujeta in je za ucitelja smiselno, da
uporablja oba. Za razliko od SLOfit sistem FitBack ponuja primerjavo rezultatov z otroki drugih
evropskih drzav. To je lahko za u€ence Se posebej zanimivo in predstavlja motivacijo, da poleg
Sportnovzgojnega kartona preizkusijo e druge merske naloge telesne zmogljivosti. Ker je
spletno mesto in z njim tudi vse izobraZevalne vsebine na voljo v angles€ini, je lahko to
priloznost, $e posebej v sredniji $oli, za medpredmetno povezovanje. Ce bi ugitelj vseeno zelel
uporabiti izobrazevalne vsebine v slovenskem jeziku, pa lahko prevode najde na spletnem
mestu SLOfit v obliki SLOfit nasveta (SLOfit, b. d.), v prihodnje pa nacrtujemo tudi slovensko
razliico spletne platforme FitBack.
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PRISPODOBE O USVAJANJU GIBALNIH SPRETNOSTI OTROK

Anita Kastelic in Marjeta Kova¢

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

pregledni znanstveni prispevek

POVZETEK

Prispodobe nam omogocajo govoriti o stvareh in pojavih, ki drugace predstavljajo zapletene
koncepte, na preprost nacin. Z njihovo pomocjo si jih lazje predstavljamo in hitreje zapomnimo.
Uporabljamo jih za sporazumevanije v vsakdanjem zivljenju, nekaj pa jih zasledimo tudi v svetu
Sporta. Namen prispevka je bolj podrobno predstaviti dve najbolj pogosti celostni prispodobi o
usvajanju gibalnih spretnosti kot pomembnem delu gibalnega razvoja, goro gibalnega razvoja
in pesc¢eno uro. Obe vkljuCujeta tako dolgotrajni, vsezivljenjski proces u€enja nekega gibanja,
kot tudi koncni izdelek, usvojitev doloCene gibalne spretnosti. Obe imata dolo¢ene skupne
zakonitosti, v marsiCem pa se tudi razlikujeta. Predstavljene prispodobe najprej pomagajo
uciteljem bolje razumeti gibalni razvoj, hkrati pa so zanje odli¢no izhodis€e za pojasnjevanje
sicer zelo zapletenega procesa usvajanja gibalnih spretnosti u¢encem in njihovim starSem.

Kljuéne besede: prispodobe, gibalne spretnosti, dejavniki, ucenje, vsezivljenjski proces.

uvoD

Potreba po gibanju je ena od osnovnih Clovekovih potreb. Vpliv gibalne dejavnosti je zelo
pomemben v celothem C&loveSkem Zivljenju, Se posebej pa v otrostvu, ki predstavlja klju¢no
obdobje za ustrezen gibalni razvoj (Gallahue idr., 2012). V zgodnjem otrostvu otroci intenzivno
razvijajo gibalne sposobnosti in usvajajo temeljne gibalne vzorce oziroma spretnosti, med
katere uvr§€amo lokomotorne in stabilnostne spretnosti ter spretnosti obvladovanja
predmetov’. Kasneje otroci skozi igro za¢nejo ustvarijati $irsi nabor gibalnih spretnosti, tudi bolj
sestavljenih in tipi€no Sportnih, njihova izvedba pa postaja skozi leta vse hitrejSa in bolj
izpopolnjena. Opazovanje otrok, kako rastejo in se spreminjajo iz otroStva v odraslost, je
osupljivo tako v podobnostih kot v razlikah. Znanstveniki s podrocja gibalnega razvoja so
poskusali razumeti, kaj je univerzalno, a hkrati individualno, preprosto, a vendar izjemno
zapleteno. Ravno to jih je spodbudilo k uporabi razli¢nih prispodob, ki naj bi razlagale, kako se
razvijajo gibalne spretnosti oziroma vescine. Kljub izjemni prepletenosti razvoja gibalnih

' Dolo¢eni avtorji jih imenujejo tudi manipulativne spretnosti, kar pa ni ustrezen izraz, saj beseda manus
v latin§€ini pomeni roko, otrok pa se u€i upravljanja s pripomocki tako z roko/rokami kot nogo/nogami.



sposobnosti in gibalnih spretnosti so spremembe v usvajanju spretnosti bolj vidne od
sprememb v sposobnostih. UCitelji Sportne vzgoje in trenerji mlajSih otrok imajo pogosto
tezave, kako razloziti, na kakSen nacin se otrok uci razli¢nih spretnosti, s kaksno hitrostjo, kaj
so mejniki in kaj oviralni dejavniki razvoja, zakaj se nekdo uci hitreje, drugi pa pocCasneje ipd.
Namen prispevka je predstaviti dve najbolj uporabljeni prispodobi (Salehi idr., 2017), saj
menimo, da lahko ucitelji, ki pouCujejo Sport/Sportno vzgojo in trenerji mlajsih otrok z njuno
pomocjo bolje razumejo in tako lazje razlozijo otrokom in njihovim starSem sicer zelo zapletene
zakonitosti usvajanja gibalnih spretnosti na zanimiv, preprost in razumljiv nacin.

DELITEV PRISPODOB

Znanstveniki posku$ajo obi€ajno zapletene pojave in njihova teoretiCna ozadja predstavljati z
razlicnimi teoreti¢nimi modeli, ki pa so prepogosto Se vedno prevec zapleteni za razumevanije.
PreprostejSe predstavitve stvari in pojavov, ki drugace predstavljajo zapletene koncepte, pa so
mogoce s prispodobami (Clark in Metcalfe, 2002; van der Maas, 1995). Uporabljamo jih za
sporazumevanje v vsakdanjem zivljenju (npr. za nekoga, ki je razoCaran, reCemo, da ima
zlomljeno srce), pogoste pa so tudi pri pouku Sporta/Sportne vzgoje. Tako Ze pri najmlajsih s
prispodobami gibanja zivali ponazarjamo zapletenejSe gibalne strukture (npr. otroku recemo,
naj se zakotali kot macka) ali poimenujemo dolo€ena gibanja (npr. Zabji ali zajcji poskoki). Z
njihovo pomocjo si otroci lazje predstavljajo gibanje in si poimenovane gibalne strukture tudi
hitreje zapomnijo.

Jane E. Clark in Jason Metcalfe (2002) menita, da so za razumevanje razvoja gibalnih spretnosti
(ang. motor skills) pomembne teorije gibalnega ucenja (ang. theory of motor development),
modeli (ang. models) in prispodobe (ang. metaphor). Snow (1973, str. 82) celo trdi, da so
modeli znanstvene prispodobe. Clark in Metcalfe (2002) navajata, da lahko prispodobe o
razvoju gibalnih spretnosti razdelimo v tri skupine, in sicer (1) tiste, ki se osredotoCajo na
rezultat (produkt) razvoja, (2) tiste, ki se osredotoCajo predvsem na razvojni proces in (3)
celostne prispodobe, ki se osredoto€ajo tako na rezultat kot na razvojni proces.

Prispodobe, ki opisujejo rezultat oziroma »kon¢ni izdelek« razvoja, nam dajejo okvir za
opisovanje gibalnega vedenja v ozjem smislu. V SirSem smislu je namre¢ gibalno vedenje
opredeljeno kot skupek telesne dejavnosti, sedeCega vedenja in spanja ter pocCitka vsakega
posameznika (Tremblay idr., 2016), v ozjem smislu pa z mejniki, ki ponazarjajo raven
usvojenosti gibalnih spretnosti, ki jo priCakujemo v doloenem starostnem obdobju (npr. otrok
naj bi shodil pri enem letu, pri sedmih letih pa naj bi usvojil ve€ino temeljnih lokomotornih
gibalnih spretnosti). Za prispodobe, ki opisujejo rezultat, je znacilno, da ne vklju€ujejo razlage,
kako posameznik napreduje iz ene stopnje v drugo. Na primer, ¢e reCemo, da je posameznik
v mladostniski fazi, pri njem pri¢akujemo doloCena gibalna vedenja, ki so znacilna za to fazo,
vendar nam to ne pove ni¢esar o tem, kako je posameznik prisel do te faze.

Prispodobe, ki opisujejo razvojni proces, predstavljajo pojme o tem, kako pride do razvojne
spremembe. Z besedami poskusajo torej opisati proces, v katerem pride do spremembe v
usvajanju posameznikovih gibalnih spretnosti pri napredovaniju iz niZje na vijo stopnjo. Ceprav
nam te prispodobe povedo, kako pride do spremembe, pa ne povedo, kdaj, v kakSnem vrstnem
redu ali kakSne vrste gibalnih spretnosti lahko pri¢akujemo v posameznikovi Zivljenjski dobi.
Medtem ko sta obe vrsti prispodob pomembni, pa v idealnem primeru iS¢emo celostno
prispodobo, ki oznaCuje tako rezultat kot proces usvajanja gibalnih spretnosti. Dve najbolj



poznani celostni prispodobi (Salehi idr., 2017) sta predstavljeni v nadaljevanju, in sicer »gora
gibalnega razvoja« (Clark in Metcalfe, 2002) in »peS&ena ura« (Gallahue idr., 2012).

GORA GIBALNEGA RAZVOJA

V preteklosti so se pojavile Stevilne prispodobe, ki so tipicno opisovale ali razvojni proces ali
pa rezultat, konéno gibalno spretnost, pri tem pa je le nekaj prispodob zagotovilo lazje
razumevanje obojega hkrati. Clark in Metcalfe (2002) sta tisti del gibalnega razvoja, ki ga
predstavlja usvajanje gibalnih spretnosti, ponazorila s prispodobo, ki sta jo poimenovala »gora
gibalnega razvoja«. Prispodoba gore predstavlja razvoj gibalnih spretnosti kot nastajajoCi
rezultat vsezivljenjskih sprememb in procesov, ki so osnova teh sprememb. Pri vzpenjanju na
goro se sprasujemo, kako naj pridemo na vrh gore (proces) in kako dale¢ nam bo uspelo priti
(rezultat).

Slika 1

Gora gibalnega razvoja po stopnjah

Usvojene gibalne spretnosti
Specificne gibalne spretnosti
Temeljni gibalni vzorci
Predkontroina stopnja
Refleksna stopnja A
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Prirejeno po Clark, J. E. in Metcalfe, J. S. (2002), The Mountain of Motor Development: A
Metaphor.. V J. E. Clark in J. Humphrey (ur.), Motor development: Research and reviews, 2,
163—190. National Association for Sport and Physical Education (NASPE).

Avtorja (2002) sta s prispodobo, ki predstavlja u€enje plezanja na goro, na podlagi razvojnih
ciljev razdelila gibalni razvoj v Sest obdobij, in sicer (1) refleksna stopnja, (2) predkontrolna
stopnja, (3) temeljni gibalni vzorci, (4) specificne gibalne spretnosti, (5) usvojene gibalne
spretnosti in (6) kompenzacija (Slika 1). Vzpon na goro predstavlja leta gibalnega ucenja in
uteleSa zaporedni proces, ki pa je soCasno pod vplivom spretnosti in sposobnosti posameznika
ter individualnih razlik v vadbi. Spretnosti in izkuSnje iz zgodnejSega obdobja so podlaga za
izpopolnjevanje zapletenejSih gibalnih struktur v naslednjih obdobjih. Vrh gore predstavlja
koncni dosezek gibalnega razvoja, torej spretno opravljene gibalne naloge. Pomembno je, da
starost na gori ni neposredno predstavljena. Dva plezalca imata namre€ razli¢ne izku$nje in
ravni znanja, zato je napredek dolo¢en s posameznikovimi omejitvami in ne le glede na Cas,
prezivet na gori.



Kdaj pa se sploh zaCne »vzpenjanje na goro gibalnega razvoja«? Avtorja (2002) pravita, da za
zadetek potrebujemo telo za premikanje in misice, ki delujejo. Ceprav je to morda res, moramo
biti Ze na zacetku pozorni tudi na omejitve. Ze pri vznozju gore moramo upostevati tako
dejavnike okolja kakor tudi vpliv genetike. Vsak posameznik pa se na vrh gore lahko povzpne
po razli¢nih poteh. Pot se lahko vzpenja pocasi in je dobro uhojena, lahko pa je vzpon hiter ali
pa poteka po strmi pecini. Bistvo predstavljenega je, da spreminjajoCe omejitve poganjajo
gibalni razvoj posameznika.

Avtorja (2002) pojasnjujeta znacilnosti in cilje vsake stopnje:

Za refleksno stopnjo navajata, da so glavni cilji novorojencka olajSati si prezivetje in se spoznati
z okoljem. Okoljske spremembe so namrec precej drugacne, kot so bile v trebuhu matere, kjer
je okolje precej stalno. Refleksno obdobje je potrebno za seznanitev dojencka z goro, vendar
ne sme trajati predolgo. Ko si dojenCek opomore od »travmati¢nega« prehoda v svet in se
zacne prostovoljno gibati, to predstavlja prvi vecji vzpon na goro gibalnega razvoja.

Prehod na predkontrolno stopnjo je zaznamovan z zaCetkom prostovoljnega gibanja. Cilji v tem
obdobju so postati neodvisen in prilagodljiv posameznik v svetu. Dosezke ve€inoma opazimo
proti koncu tega obdobja med devetimi in dvanajstimi meseci. To obdobje predstavlja Cas, ko
se dojencki naucijo, kako delati v okviru omejitev, ki jih doloCata njihovo telo in okolica.
Podrobnosti o poti navzgor na goro so prepuscene dinamicnemu medsebojnemu vplivu
(interakciji) med omejitvami, ki jih dolo€ajo organizem, okolje in razvojni cilji.

V stopnji temeljnih gibalnih vzorcev je malCek opremljen z osnovnimi vzorci koordinacije za
lokomotorne spretnosti in spretnosti obvladovanja predmetov (v literaturi poimenovane tudi
manipulativne spretnosti). Glavni cilj tega obdobja je zgraditi dovolj velik in raznolik nabor
gibanj, ki mu bo omogocal kasnej$e uc€enje zahtevnejsih spretnosti ter prilagajanje razlicnim
specificnim nalogam. S tem postaja napredovanje na goro vse bolj specificno, omejitve pa
pripeljejo posameznika do diferenciacije na razvojni poti, kar predstavljajo loceni vrhovi gorske
verige. Ceprav obigajno otroci razmeroma so&asno dosegajo temeljne gibalne vzorce, se
zacnejo pojavljati precejsnje razlike med tistimi, ki imajo bogate in raznolike gibalne izkusnje, v
primerjavi s tistimi, ki jih nimajo (Benda idr., 2021; Gallahue idr., 2012). Lokomotorna gibanja
so odli¢en primer, kako se lahko osnovno gibanje, kot je hoja, razsiri v vrsto koordinacijskih
vzorcev, prilagodljivih posamezni nalogi ali okolju (poCasna/hitra hoja, hoja naprej/nazaj/v stran;
hoja po ravnem/vzpon/spust; hoja po Siroki/ozki podporni ploskvi; hoja po stabilni/labilni
povrsini; hoja z odprtimi/zaprtimi o€mi; hoja po razli¢nih delih stopala: prstih/petah, zunanjem
stopalnem loku; hoja po vseh $tirih ipd.). V tem obdobju je torej pomembno, da se razvijejo
gibalni vzorci, ki bodo zagotovili osnovo za kasnej$e specifiCne gibalne spretnosti (npr. razli¢ni
teki in skoki pri atletiki). Ce pa tem dodamo $e razliéne spretnosti obvladovanja predmetov, bo
lahko otrok kasneje, na naslednji stopnji, ze posku$al igrati koSarko, odbojko, nogomet,
badminton, tenis itd. Temeljne gibalne spretnosti predstavljajo osnovo, h kateri se posameznik
vedno lahko vrne, ko poskus$a preplezati razlicne vrhove (spretnosti) na gori gibalnega razvoja.
Se veg, &e ugitelj zazna v njih pomanijkljivosti v izvedbi, se mora otrok tudi spustiti in nadaljevati
Z nizje toCke spet navzgor.

Prehod na stopnjo specificnih gibalnih spretnosti se zgodi, ko otrok ne teCe ve€ samo zaradi
samega teka, temvec si sam dodaja razli¢ne omejitve, kje, kako in zakaj teCe. V prispodobi gore
je to obdobje prikazano kot vrhovi razli¢nih visin. Ker se ljudje celo Zivljenje sreCujemo z novimi
gibalnimi izzivi, se nenehno vratamo v bazo temeljnih gibalnih vzorceyv, ki jim sledi nov prehod
na drugi vrh gore. Za primer lahko upostevamo, da se odrasla oseba posku$a nauciti te€i na
smuceh brez predhodnih izkuSenj. Da bi se oseba povzpela na ta nov vrh na gori, se



bo morala vrniti k temeljnim oblikam lokomotornih spretnosti (tek) in stabilizacijskih gibanj
(dinami¢no ravnotezje na eni nogi med drsenjem). To je pomemben opomnik, da je
vsezivljenjski razvoj povezan s starostjo, vendar ni doloCen s Casom, prezivetim na gori.

Na razvojne spremembe imajo velik vpliv individualne izku$nje, ki se zgodijo v tem obdobju, in
prav zato postaja razvoj gibalnih spretnosti vse bolj individualiziran. Razvoj gibalnih spretnosti
je vedno pod vplivom kulturnih, druzinskih in druzbenih omeijitev. Deklica, rojena v mestu, bo
verjetno imela ve€ vzpodbude pri ukvarjanju z najrazlicnejsimi Sporti, medtem ko bo deklica s
podezelja verjetno imela bolje razvite spretnosti, pridobljene v naravi (tek navkreber, plezanje,
skoki itd.). Poleg teh okoljskih dejavnikov, ki predstavljajo moc¢an vpliv na usvajanje spretnosti
v tem obdobju, je e en pomemben dejavnik hitrost razvoja zaznavno-kognitivnih sposobnosti.
Ce morajo gibalne spretnosti ustrezati dologeni nalogi, kot je $port ali igra, mora otrok razumeti
pravila in usvojiti specifiéna znanja, povezana s temi nalogami. Ce otrok zna podati Zogo in
metati na ko$, mora pri igri koSarke vedeti ne le kako, ampak tudi kdaj, kam ali komu naj pravilno
vrze z0go, da bo ekipa uspesSna. To obdobje torej predstavlja pomemben €as v otrokovem
razvoju, saj lahko zadusi ali olajSa napredek v smeri vzpenjanja. Tako izkusnje kot vplivi okolja
so glavni dejavniki, kako hitro in kako visoko se bo posameznik povzpel na goro gibalnega
razvoja.

Peta stopnja v gori gibalnega razvoja so usvojene gibalne spretnosti. Cilj tega obdobja je
doseganje spretnega gibanja, ki ga posameznik z najvecjo gotovostjo lahko uporabi v razli¢nih
situacijah. Za prehod v to obdobije je treba poudariti pomen vadbe in izkuenj, zato velik del k
uspesnosti prispeva tudi posameznikova motivacija za delo. Brez ustreznih moznosti in
podpore starSev, pedagogov in/ali vrstnikov bi do usvajanja spretnosti na visoki ravni verjetno
tudi tezko priSlo. Pod pomembne omejitve pri usvajanju spretnosti pa spadajo povecCanje
telesne viSine in telesne mase v dolo€enih starostnih obdobjih ter Custveni razvoj, ki se obi¢ajno
pojavijo z zaCetkom pubertete. Spretnosti posameznika so torej odvisne od njegovih omejitev
in so specifiCne za tista vedenja, kjer je bilo opravljenih veliko ur vadbe in pridobljenih dovolj
izkusen;. Visje kot smo na gori, tezje so tudi naloge na tej stopniji, kar lahko opiSemo s tezjim
dihanjem na viSini oziroma z zmanjSevanjem gostote zraka. Ker pa dva gorska vrhova nista
enaka, spretnost v enem gibanju ne pomeni nujno tudi spretnosti v katerem koli drugem
gibanju. Lahko pa spretnosti, ki imajo skupne znacilnosti, vplivajo na hitrost, s katero
posameznik doseze spretnosti pri novem gibanju. Kljub temu da je usvojena gibalna spretnost
metafori€no na vrhu gore, to Se ne pomeni konca procesa usvajanja gibalnih spretnosti.

Od novorojencka do odraslega gibalni razvoj predstavlja proces postopnega prilagajanja. Ce
nek del sistema ne deluje skladno s standardi, se mora po navadi preostali del sistema
prilagoditi, da se doseZe zastavljen cilj. Avtorja (2002) navajata, da si v primeru usvajanja
gibalnih spretnosti to lahko predstavljamo kot spremembo omejitev (Sesta stopnja - koncept
kompenzacije), ki omogocajo oziroma onemogocajo izvedbo gibalnih spretnosti, ter posledi¢no
njihovo reorganizacijo, da bi omogocili nadaljevanje dejavnosti. Spremembe v omejitvah so
lahko povezane s poSkodbo ali s procesom staranja. Pri poSkodbi gre lahko za trajne
spremembe, kot npr. v primeru tezke nesrece, ki povzro€i spremembe v funkcionalnosti telesa.
Med najpogostejSe spremembe pa spadajo manjSe poskodbe, ki povzrocijo le zaCasno vrnitev
na prejsSnjo stopnjo kot prilagoditev na delovanje v vsakdanjem zivljenju. V nekaterih primerih
lahko vrnitev na prejSnjo stopnjo na gori povzroci razsiritev gibalnega repertoarja. Na primer
po zlomu kosti dominantne roke se je posameznik prisiljen nauciti pisati z ne-dominantno roko.
Predstavljamo si lahko tudi vrhunskega Sportnika, ki si strga kolenske vezi. Sprva Sportnik
zaradi operacije preneha sodelovati v Sportu. Po ve€ mesecih se pocasi vrne k igranju in
doseze prejSnjo raven znanja, morda pa to raven celo preseze. Lahko pa bi bila



poskodba tako huda, da se Sportnik morda sploh ne bi mogel vrniti k igranju. Spremembe v
omejitvah se pokazejo tudi pri staranju zaradi upadanja moci, vzdrzljivosti, hitrosti itd., kar se
pogosto kaze v odrasli dobi. Prilagoditve so odvisne tudi od posameznikove zgodovine in
stopnje dejavnosti. StarejSi gospod, ki vsakodnevno hodi na sprehode ter opravlja vaje za moc¢
in ravnotezje, bo lazje opravljal vsakodnevna opravila kot tisti, ki bo vecino dneva presedel.

Prispodoba gore ni namenjena samo tipinemu delu gibalnega razvoja posameznika —
usvajanju gibalnih spretnosti, temve se lahko uporablja tudi pri tistih, ki sledijo nekoliko
drugacni poti. Gibalno Sibkejsi ali gibalno ovirani otroci se bodo verjetno morali povzpeti na
drugo (nizjo) goro kot vecina vrstnikov. Za enak kon&ni rezultat tj. osvojitev vrha, bodo morda
morali prehoditi daljSo ali strmej$o pot. Njihove omejitve se namre€ zelo razlikujejo in jih je tezje
prestopiti, a rezultat bo Se vedno medsebojni vpliv med posameznikom, okoljem in nalogo. Za
stopnje je znacilno, da so prilagojene posameznikovim omejitvam, ki so edinstvene za to osebo.

Gora nam torej nakazuje, da je usvajanje gibalnih spretnosti dolg in zapleten proces, ki traja
celo zivljenje. Oblika piramide ali trikotnika gore lahko tudi ponazarja, koliko ljudi pride do
samega vrha. Stevilni otroci v nasih $olah do poznega otrostva tekmuje na razliénih $portnih
tekmovanjih, nato pa jih veliko kar naenkrat preneha z dejavnostmi, ker niso izbrani v prvo
ekipo. Na vrhu nato ostanejo le e najbolj spretni in sposobni v posameznem Sportu. Vsakdo
namre¢ ne more postati drzavni prvak, kaj Sele olimpijski prvak. Zato je pomembno, da otrokom
razlozimo, da se vzpenjamo v gorski verigi in si lahko, glede na sposobnosti, naSo motivacijo in
Cas, ki ga namenimo gibanju, izberemo razli¢no visoke gorske vrhove. Prav tako kot vrh pa je
pomembno, kaj se dogaja na poti in kako nas ta pot oblikuje.

PESCENA URA

Gallahue idr. (2012) so za usvajanje gibalnih spretnosti uporabili celostno prispodobo »pescene
ure«, ki prikazuje postopek pridobivanja gibalnih kompetenc. Proces v njihovem primeru
predstavlja pesek, ki pada v peS¢eno uro, medtem ko rezultat tega dela gibalnega razvoja
predstavljajo plasti nalozenega peska v pesceni uri (Slika 2). Te plasti se imenujejo faze
gibalnega razvoja in predstavljajo znacilno obliko gibalnega vedenja (v ozjem smislu), ki veljajo
za vecino otrok. Faze se med seboj prekrivajo in so podobne zgoraj opisanim stopnjam pri
vzpenjanju na goro gibalnega razvoja (Clark in Metcalfe, 2002).

Avtorji (2012) prvo fazo imenujejo refleksna gibalna faza, za katero so znacilni nehoteni in
nenadzorovani gibi. Delijo jo na dve obdobji, in sicer na obdobje zbiranja informacij, ki traja od
rojstva do Cetrtega meseca starosti, in na obdobje procesiranja informacij, ki traja od Cetrtega
meseca do prvega leta starosti. Drugo fazo imenujejo rudimentarna ali zacetna gibalna faza,
kjer se pojavijo prve oblike prostovoljnega vedenja. Razdelijo jo na dve obdobji, ki predstavljata
viSje stopnje gibalnega razvoja, in sicer na obdobje inhibicije refleksov, ki traja od rojstva do
prvega leta starosti, in na prekontrolno obdobje, ki traja od prvega do drugega leta starosti.
Tretja faza se imenuje temeljna gibalna faza; predstavlja nadgradnjo rudimentarne gibalne faze
dojencka. To je Cas, v katerem so majhni otroci dejavno vkljuCeni v raziskovanje in
eksperimentiranje z gibalnim potencialom svojega telesa. Deli se na zaCetno obdobje, ki traja
od drugega do tretjega leta starosti, na osnovno obdobje, ki traja od Cetrtega do petega leta
starosti, in na zrelo obdobje, ki traja od Sestega do sedmega leta starosti. Cetrto, zadnjo fazo
imenujejo specializirana gibalna faza, pri kateri gibanje postane orodje, ki se uporablja za
razlicne sestavljene, zapletene gibalne dejavnosti pri vsakdanjem zivljenju, rekreaciji in Sportu.
Razdelijo jo na prehodno obdobje, ki traja od sedmega do desetega leta starosti,



obdobje prilagoditve, ki traja od enajstega do trinajstega leta starosti, in obdobje trajne
uporabnosti, ki traja od Stirinajstega leta naprej.

Slika 2

Prvi del delovanja pes¢ene ure
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Prirejeno po Gallahue, D. L., Ozmun, J. C. in Goodway, J. D. (2012). Understanding motor
development: infants, children, adolescents, adults (7. izd.). McGraw-Hill.

Pesek se v pesS€eno uro steka iz dveh strani, »dedne« in »okoljske« posode. Dedna posoda ima
na sebi pokrov, kar pomeni, da koli€¢ine peska ne moremo spreminjati, saj se ze ob spocetju
doloCi posameznikova genetska zasnova. Okoljska posoda na drugi strani pa je brez pokrova,
kar pomeni, da se pesek lahko dodaja skozi celotno zivljenjsko dobo. Dve posodi peska torej
pomenita, da tako dednost kot okolje vplivata na proces usvajanja gibalnih spretnosti.

Na neki toCki pa se peS€ena ura obrne (Slika 3). Takrat posameznik zacne z vsezivljenjsko
uporabo pridobljenih gibalnih spretnosti, ki jih lahko Se nadgrajuje, obenem pa lahko pridobi
tudi nove izkuSnje skozi proces ucenja. Zanimivo je, da prispodoba vkljuCuje filtre dednosti in
Zivljenjskega sloga, ki nadzirajo hitrost, s katero pesek prehaja. Cas obrata ure je spremenljiv
in naj bi bil pogosto bolj odvisen od druzbenih in kulturnih dejavnikov, kot pa od telesnih in
mehanskih dejavnikov. Najprej pesek pade skozi dedni filter, na katerega sami ne moremo
vplivati. Posameznik je lahko na primer podedoval nagnjenost k dolgozivosti ali pa katero od
bolezni. Peska, ki je padel skozi dedni filter, ni mogocCe popraviti, mora pa ta Se skozi drugi



filter, imenovan »Zivljenjski slog«. Gostota tega filtra je doloCena s telesno pripravljenostjo,
prehrano, vadbo, sposobnostjo obvladovanja stresa itd. Filter torej temelji na okolju, na katerega
lahko vplivamo sami. V danaSnjem Casu imajo velik vpliv dejavniki sodobnega Zivljenja, ki
postaja vse bolj nedejavno in sedece, tudi med otroki in mladostniki (Tremblay idr., 2016). Vsak
pri sebi se mora zavedati negativnih posledic takSnega Zivljenjskega sloga in znati pravoCasno
ter primerno ukrepati.

Slika 3

Drugi del delovanja pescene ure
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Prirejeno po Gallahue, D. L., Ozmun, J. C. in Goodway, J. D. (2012). Understanding motor
development: infants, children, adolescents, adults (7. izd.). McGraw-Hill.

Kot ugitelji, treneriji in starsi imamo priloznost »vsipati« ¢im ve¢ peska v Stevilne peScene ure.
Imamo privilegij in dolznost pomagati drugim razviti zdrav Zivljenjski slog. Peska sicer ne
moremo dodajati hitreje kot pada, lahko pa podaljSfamo in izboljSamo kakovost
posameznikovega Zivljenja.

PODOBNOSTI IN RAZLIKE MED OBEMA PRISPODOBAMA

Salehi idr. (2017), ki so preucevali podobnosti in razlike med obema prispodobama, poudarjajo,
da se pri obeh v ve€ini odrazajo enaki koncepti, so pa kljub temu med njima zaznali dolo¢ene
razlike. Kot prvo so omenili, da je pri modelu peS€ene ure omenjena okvirna starost za vsako
fazo, medtem ko pri gori gibalnega razvoja starosti ne zasledimo. Na gori je Cas, ki ga



posameznik prezivi v vsakem razvojnem obdobju, razli¢en, hkrati pa je odvisen od dejavnikov,
kot so koli€ina izkuSenj ali Cas poucevanja, kakovost pou€evanja in prirojene sposobnosti (kot
so moc, vzdrzljivost, hitrost gibanja), ki pomembno vplivajo na usvajanje gibalnih spretnosti. Kot
drugo razliko opisujejo, da bo pri peS€eni uri posameznika, ki bo tezko dosegel spretnosti v
temeljni gibalni fazi, to oviralo pri nadaljnji uporabi teh spretnosti in njihovem razvoju v
specializirani gibalni fazi, na gori pa stopnja usvojenosti temeljnih gibalnih spretnosti predstavlja
»izhodisCe«, ki vodi do usvojenih sestavljenih gibalnih spretnosti. Tretjo razliko predstavlja
dodatna (peta) stopnja na gori gibalnega razvoja — usvojene gibalne spretnosti, ki naj bi bila
sicer podobna vsezivljenjski uporabi v modelu peS¢ene ure. Faza vsezivljenjske uporabe v uri
namreC predstavlja vrhunec vseh predhodnih faz, v modelu gore gibalnega razvoja pa je to
obdobje le omenjeno. Kot Cetrto razliko so opisali, da so se pri peSceni uri Gallahue idr. (2012)
sklicevali na njeno obracanje in s tem poslabSanje zmogljivosti v odrasli dobi. Poslabsanje se
pri vsaki osebi razlikuje, gibalni razvoj pa se upocasni zaradi spreminjanja zivljenjskega sloga,
upada telesne zmogljivosti in nagnjenosti k telesni (ne)dejavnosti. Na gori so za poslabSanje
uporabili koncept kompenzacije, kjer so spremembe lahko povezane z nastankom poskodbe
ali procesom staranja. Na koncu so 8e dodali, da je model gore mogoce uporabiti za vsakega,
tipiCnega ali netipicnega posameznika.

Pri obeh prispodobah je pomembno, da usvajanje gibalnih spretnosti ne poteka linearno;
znacilno je hitrejSe in v doloCenih obdobjih poCasnejSe napredovanje, ki mu v€asih sledi tudi
nazadovanje; tega lahko pozneje v Zivljenju z ustrezno vadbo upo€asnimo ali pa celo dosezemo
ponovno stopnjevanje izvedbe gibalnih spretnosti.

V literaturi se pojavljajo tudi druge prispodobe, povezane z usvajanjem gibalnih spretnosti, ki
pa niso tako poznane in razsirjene kot gora in peS€ena ura. Eno izmed njih so pred kratkim
predstavili brazilski raziskovalci Benda idr. (2021). Predlagali so prispodobo vrtnice; temeljila
naj bi na zivem bitju in predstavljala zaporedje gibalnega razvoja ter poudarjala temeljne gibalne
spretnosti kot pomembno fazo v gibalnem razvoju. Drugace kot pri drugih prispodobah, kjer je
osnova najsirsa, je pri vrtnici opaziti 0zjo osnovo (cvetni pecelj), ki je sicer dovolj moc€an, da
podpira druge faze. Odraza manjSe Stevilo gibov ter predstavlja fazo refleksnega gibanja in
raziskovalnih spretnosti. Nad pecliem so ¢asa in ¢asni listiCi, katerih glavna vloga je zaScCita
cvetnega popka, oziroma z drugimi besedami, predstavljajo bistvo za razvoj cvetnega lista. V
gibalnem razvoju ti predstavljajo temeljne gibalne spretnosti, ki podpirajo razvoj zahtevnejsih
gibanj. Okrasni oziroma cvetni listi so najznacilnejsi del cveta in predstavljajo specificne gibalne
spretnosti. Nekateri cvetni listi so vecji od drugih in se med seboj razlikujejo, kar lahko pomeni,
da vse specifiCne gibalne spretnosti ne predstavljajo enake stopnje uspesnosti. Vrtnica ima
torej podobno razvojno zaporedje kot Clovek; v svoji zivljenjski dobi se rodi, raste, dozori in
oveni.

SKLEP

Prispodobe nam predstavljajo sredstvo za popolnejSe razumevanije in interpretacijo zapletenih
pojavov ali konceptov gibalnega ucenja, ki si jih tako doloCeni ucitelji (npr. razredni ucitelji),
usposobljeni treneriji, predvsem pa otroci in starSi v realnosti tezko predstavljajo. Na usvajanje
spretnosti ali gibalnih kompetenc vlivajo razli¢ni dejavniki. Raziskovalci pri tem poudarjajo, kako
pomembno je kakovostno ucenje, spodbudno okolje in dovol;j priloZznosti za gibalno dejavnost
(Benda idr., 2021; Gallahue idr., 2012; Videmsek in PiSot, 2007). StarSi in ucitelji moramo
nameniti dovolj pozornosti spodbujanju otrok h gibanju ter oblikovanju spodbudnega okolja

za omogocCanje dejavnega prezivljanja prostega Casa. Zagotoviti jim moramo



vsakodnevno, dovolj intenzivno gibalno dejavnost, ki bo omejila negative vplive sodobnega
zivljenja (Kovac in Jurak, 2010). Videmsek in Pisot (2007) poudarjata, da se bo otrok hitreje in
uspesneje ucil zahtevnejsih spretnosti, €e bo imel dobro razvite gibalne sposobnosti, Kovag in
Jurak (2010) pa dodajata, da ustrezna razvitost gibalnih sposobnosti pripomore k
ucCinkovitejSemu in bolj nadzorovanemu gibanju.

S primernimi prispodobami lahko ucitelji Sporta/Sportne vzgoje in trenerji podajajo otrokom in
starSem preprosto ter popolnejSo sliko usvajanja gibalnih spretnosti. Z njimi usmerjajo
ustvarjalno in poglobljeno razmisljanje na gibalno-razvojnem podrocCju. Zagotavljajo torej
enostavno, domiselno in natan¢no sredstvo za posredovanje znanja o usvajanju gibalnih
spretnosti, kar olajSa u¢encevo ucenje in uciteljevo poucevanije.
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TEK KOT OBLIKA TIMBILDINGA

Klemen Zdolsek

l. osnovna Sola Rogaska Slatina

strokovni prispevek

POVZETEK

Prispevek prikazuje tek kot ucinkovito vrsto rekreacije, ki lahko dobro poveze kolektiv. Ideja o
teku s sodelavci na I. OS Rogaska Slatina se je pojavila leta 2017, ko sta lokalni podjetji Afrodita
in Stajerski val organizirala 1. Afroditin tek s Stajerskim valom. Na dogodku je bilo mozno izbirati
med tekom na 1 km (netekmovalno) ter 5 in 10 kilometrov (tekmovalno). Porodila se mi je ideja,
da bi Sola za zaposlene, ki bi se udelezZili teka, placala prijavnino, s tem pa posredno krepila
zdravje na delovnem mestu. Odziv je bil zelo lep. Prvega teka se je udelezilo 13 zaposlenih,
nato pa smo iz leta v leto rasli in se tudi bolje pripravljali. Na Sesti izvedbi teka je tako sodelovalo
ze 23 zaposlenih, za manjSo skupino sodelavcev pa je postal tek nacin Zivljenja.

Kljuéne besede: tek, timbilding, zdravje.

uvoD

V zaCetku leta 2017 sem v medijih zasledil, da bodo potekali v Rogaski Slatini tekina 1, 5in 10
kilometrov, ki jih organizirata lokalni podjetji. Ker sem v tem obdobju vec¢ tekel, sem se odIo€il,
da se bom na tek tudi prijavil. V neformalnih pogovorih s sodelavci sem videl, da bi se jih
mogoce udelezilo teka vec, ne bi pa placali Startnine, Ceprav je bila simbolne vrednosti 15€.
Tako sem vpraSal ravnateljico, ali bi Sola plaCala Startnino za najve¢ 10 ljudi, saj si nisem
predstavljal, da bi jih lahko ve€ motiviral za tek. Ravnateljica se je strinjala s placilom, sam pa
sem zaCel navduSevati sodelavce v kolektivu. V kratkem ¢asu sem imel na Startni listi 13
zaposlenih, na teku ez nekaj mesecev pa ponosnih 13 ljudi, ki je na prsih nosilo napisa: I. OS
Rogaska Slatina ter Mens sana in corpore sano.

Slika 1

Ekipa tekacev nase $ole na 1. Afroditinem teku s Stajerskim valom

Opomba. Osebni arhiv.



Na tek nismo odsli zaradi zelje po odmevnih Sportnih dosezkih, ampak zato, da smo se prijetno
druzili, se nasmejali, predvsem pa naredili nekaj dobrega za telo.

Tek je ena izmed najbolj elementarnih oblik clovekove gibalne dejavnosti. Je osnovna oblika
Sporta in tudi temeljna oblika atletike. Je, poleg hoje, najbolj enostaven ter dostopen nacin
gibanja. Posameznike za tek motivirajo Stevilni dejavniki. Motivacija igra klju¢no vilogo pri
Sportu. Uspeh posameznega Sportnika je odvisen od volje posameznika, koliko trdo je
pripravljen delati, se Zrtvovati in se razvijati, tako mentalno kot tudi telesno. Posameznik mora
biti dovolj motiviran, saj bo le tako lahko dejavno sodeloval na vseh treningih in ne opustil svoje
dejavnosti (Ovca, 2018, str. 8).

ZA UZIVANJE V TEKU JE POTREBNA PREDHODNA PRIPRAVA

Na teku smo si vsi prizadevali ¢im hitreje odteci izbrano razdaljo. Pet jih je teklo na 1 km, &tirje
na 5 km, Stirje pa smo se udeleZili najdaljSega teka na 10 km. Na startu smo opazili Se eno
sodelavko, ki je zaCela teCi ravno zaradi organizacije teka, vendar nam tega predhodno ni Zelela
povedati. Tako je naSe vrste zastopalo 14 tekacic in tekaCev. V mesecih pred tekom sem, z
motivacijskimi e-sporocili, veCkrat poskusil vplivati na to, da bi se zaposleni na tek pripravili ter
da bi imeli skupne treninge. Pri tem sem bil na Zalost neuspesen, kljub temu pa se je gibalna
dejavnost vsakega posameznika povecala. Ko sem jih vpra$al, zakaj ne trenirajo vec, so bili
odgovori zelo raznoliki, od tega, da nimajo €asa, da jim je nerodno te€i v kraju, kjer jih vsi
poznajo, da je Se dosti Casa do tekaSkega nastopa ...

ArnejCi¢ (2018, str. 164) pravi, da je enakomeren tek varovalka telesa in duse. Pri poCasnem
teku varujemo miSice, da nam ne vzamejo volje do nadaljnjih tekaskih preizku$enj. Izostrimo
svoje obCutke na uzitek gibanja. Varno teci zato pomeni teCi z glavo. Tudi med tekom se v glavi
pletejo razlicne, manj in bolj zapletene misli iz naSega zivlienja. Med tekom posku$ajmo
razmisljati o posameznikih, stvareh in dogodkih, ki nas razveseljujejo. Obraz se bo samodejno
odel v nasmeh. To bodo opazili vsi, ki jih bomo sreCevali med tekom. Tako bomo z vzorom
pozitivho delovali Se na druge.

BliZje je bil datum teka, vec tekacCev je bilo mogoce opaziti po Rogaski Slatini. Na presenecenje
vseh se je prvega teka udelezilo veC kot 500 tekacev, ki so prisli tudi iz drugih krajev Slovenije
ter celo iz tujine. Za kraj se je zaCelo novo obdobje rekreacije, nasSa tekaska skupina pa si je
zazelela, da pridemo naslednje leto spet, predvsem bolje pripravljeni.

NASLEDNJE LETO SMO SPET TEKLI

V stresnih obdobijih, ki jih je v Solstvu kar precej, prav rekreacija pomaga k boljSemu in
spros¢enemu pocutju. Menim, da je rekreacija eden klju¢nih dejavnikov za dobro pocutje in
zdravo telo. Tako sem naslednje leto povabil sodelavce na 2. Afroditin tek. Odziv in prijave na
tek so bile Se boljSe, saj se nas je prijavilo 16. Kar nekaj jih je zaCelo redno teci, po drugi strani
pa je bilo e vec taksnih, ki so spet odlasali s pripravo na tekasko prireditev, nanjo prisli veseli
in zadovoljni, domov pa odsli zelo utrujeni in tako po neprijetni tekaski izkusnji spet pospravili
Sportne copate v omaro. Ko sem razmisljal, zakaj je temu tako, sem ugotovil, da v prvi vrsti
zato, ker tek v kraju e nima tradicije. Veliko vlogo je imelo tudi vreme. V zaCetku leta je bilo za
nase tekace prehladno, v pomladnih mesecih pa kar naenkrat pretoplo in tako so hitro nasli
izgovor za nedejavnost. Da bi jih malo bolj pripravil, sem v Soli organiziral test hoje na 2 km en
mesec pred tekom in nato en teden po teku. Rezultati se niso zelo razlikovali.

Ovca (2018, str. 1) piSe, da je vsak posameznik unikaten, razvija svojo osebnost, ima svoj
znacaj, svoje navade, svoje dozivljanje, svoje potrebe in cilje. Razlikujemo se v



svojem nacinu funkcioniranja, govoru, zeljah, kot se razlikujemo tudi v prezivljanju prostega
Casa. Svoje CloveSke zmoznosti lahko potrdimo z uresni€evanjem svoje individualnosti,
razvijanjem lastne identitete in sprejemanjem sebe. Individualnost in identiteta pa sta bistvo
izbire dejavnosti v prostem €asu. Ker zivimo tekaci v razli¢nih krajih, se nismo mogli uskladiti
za skupne treninge. Tako se je pripravljal vsak sam.

Slika 2

Drugi Afroditin tek (na fotografiji ni vseh tekacev)

AFRODITIN STAJERSKI

TEK s Stgjgrskim valom : ‘,Hf%‘ ! 1 ’

Opomba. Osebni arhiv.

TRETJI AFRODITIN TEK

Leta 2019 je bilo na tek prijavljenih Ze 19 sodelavcev, kar je predstavijalo ze 36 % vseh
zaposlenih na Soli. Pred tekom smo organizirali tudi predavanje o zdravju na delovhem mestu.
Zdravstveni delavec je predstavil nekaj vaj za krepitev in razrezanje telesa ter osnovno prvo
pomoc. Zacelo pa se je dogajati, da so se zaposleni prijavili na tek, nato pa nanj niso prisli;
nekaj najbrz na racun tega, da je prijavnino Se vedno placala $ola in tako osebno niso nosili
finan¢nih posledic, nekaj pa tudi zato, ker so bile na ta dan tudi druge Solske dejavnosti, ki jih
pri prijavi Se ni bilo mogoce predvideti. Ravno zaradi tega sem ta tek izpustil tudi sam ter se,
skupaj z u€enci, udelezil tekmovanja v T-bolu v Lipici.

Tek je dodatno povezal nekatere zaposlene, ki smo se zaceli skupinsko udelezevati tudi drugih
tekov po Sloveniji. Tako smo se §tirje, nekaj mesecev pred Afroditinim tekom, udelezili
sindikalnih (SVIZ-ovih) Sportnih iger in tam nastopali v Stafeti, kjer je za skupno uvrstitev Stel
sestevek rezultatov dveh moskih in dveh Zensk pri teku na 2 km. Dosegli smo odli¢no 7. mesto.
V tem letu smo se zaceli udelezevati KonjiSkega maratona, ki je postal sedaj Ze stalnica. Dva
pa sva se udelezila tudi Ljubljanskega maratona.

Ovca (2018) navaja, da ko ljudje zadovoljimo primarne bioloSke potrebe in potrebo po varnosti,
se pojavi potreba po zdruzevanju in sodelovanju. To pa pomeni medsebojno odvisnost in
oblikovanje skupnosti. Skupina je socialna enota, ki jo sestavla omejeno Stevilo
posameznikov, med katerimi obstaja stabilen sistem odnosov in norme vedenja, ki



so usmerjene k doseganju skupnih ciliev. Med Cclani skupine je tudi neposreden stik,
neposredna interakcija (Rot, 1983, v Ovca, 2018).

Posamezniki v skupini si morajo deliti skupne cilje in motive ter vplivajo en na drugega. Gre za
medsebojno interakcijo, spodbujanje drug drugega. Le tako lahko posamezniki tvorijo skupino.
Znotraj skupin je zelo pomembno, da delujejo drug za drugega (Ovca, 2018).

CETRTI AFRODITIN TEK

Kot vsako leto smo se tudi na tek leta 2020 prijavili kot skupina. Takoj po prijavi pa je bil zaradi
epidemije korona virusa tek odpovedan. V zaCetnih kovidnih €asih, ko smo bili vsi prestraseni
in skoraj nismo upali iz hiSe, sem zaznal priloznost zase in se odlocil, da bom teku posvetil ve€
Casa. Ker sem delal od doma, se mi ni bilo treba voziti v sluzbo, tj. pol ure voznje v eno smer in
nazaj, zato sem ta ¢as namenil rekreaciji. Tako sem zacel dnevno teci, hoditi, kolesariti. Po
mesecu uvajanja sem si zadal cilj, da v enem letu preteCem vsak mesec vsaj 100 km. Kupil sem
si novo Sportno uro in pridno zacCel nabirati kilometre. Dodatno me je motivirala tudi aplikacija
Strava, kjer pa sem, poleg svojih dosezkov, lahko spremljal tudi Sportne dosezke prijateljev in
znancev. Tako je, kljub zaprtju drzave, nastala moja nova »tekaska skupina.« V tej skupini smo
bili povezani predvsem $portniki iz Sentjurja, ki smo se lahko preizkusali na nam znanih tekaskih
poteh, brezpotjih in okoliskih hribih. Pocutil sem se naravnost odli¢no.

Na Zalost pa se veliko mojih sluzbenih tekaskih kolegov ni tako gibalno udejstvovalo. Zaradi
dela na daljavo so Se vec kot obi€ajno sedeli za raCunalnikom ter poucevali na daljavo. V zelji
po kakovostni pripravi na pouk so ure in ure pripravljali gradivo, se snemali, pri tem pa Cisto
pozabili nase.

Je pa, v terminu Afroditinega teka, Stajerski val pozval tekade, da tedejo v svojem okolju in
izpise iz $portnih ur ter fotografije posredujejo na spletno stran radia. Ce si se prijavil prek
spletnega obrazca, si sodeloval v nagradnem Zrebanju. Tako se je uradno teka udelezilo 80
ljudi, verjamem pa, da jih je teklo Se veliko veC. Tudi zaposleni na nasi Soli smo se odlocili in
tekli. Na izbrano soboto se nas je zbralo 10, ki smo v lahkothem, pogovornem tempu pretekli 5
ali 10 kilometrov ter se med seboj Se druzili.

Urban Praprotnik (2022) je v svoji kolumni zapisal, da vztrajnostna vadba prina3a fizioloSke
prilagoditvene ucinke, ki izboljSajo zmoznost vztrajnostnega naprezanja in sréno-zilnega
zdravja. BoljSa telesna pripravljenost pa zmanjSuje verjetnost za nastanek kroni¢nih bolezni in
podaljSuje zivljenje. Ko ljudje zmanjSamo svoje gibanje, se dogaja nasprotni proces, poslabsa
se prekrvavljenost misi¢nega tkiva, zmanjSa se dejavnost encimov, ki pretvarjajo energijo,
poslab$a se tudi zmoznost uravnavanja sladkorja v krvi. Redno in dovolj intenzivno gibanje nam
izboljSuje pretok krvi skozi mozgane. Vedno vec je dokazov, ki podpirajo domnevo, da vadba
znatno vpliva tudi na CloveSke mozgane. To se kaze v raziskavah, kjer preucujejo tako strukturo,
kot tudi samo delovanje mozganov. Na primer: ugotovili so, da za hipokampus (del mozganov,
ki je dobro znan po pomembni vlogi, ki jo ima pri u€enju in spominu) vadba deluje zascitno.
Kako se pa nedejavnost pozna na mozganih  sicer razgibanih  ljudi?
Raziskovalci so izmerili pretok krvi v mirovanju skozi mozgane pred desetdnevno abstinenco
treningov in po njej. Ugotovili so, da se je v sivi mozganovini pretok zmanjsal v kar osmih
predelih mozganov, prav tako pa se je zmanjSal v hipokampusu. Redno in dovolj intenzivno
gibanje nam torej izboljSuje pretok krvi skozi mozgane tudi takrat, ko poCivamo. Tako imamo
mozgane bolje prehranjene in tudi o&isene. Ce torej ne vemo, ali bolj verjetno noSemo vedeti,
zakaj bi se redno Zivahneje gibali, obstaja vecja verjetnost, da v svojih zrelih letih ne bomo prav



dobro vedeli niti zase. To pa ni Sala. Vzemimo se v roke, zavihajmo rokave in prezra¢imo
»podstresje«!

LETA 2021 JE AFRODITIN TEK ODPADEL

Ker so bili $e vedno kovidni Casi, si leta 2021 organizator ni upal izpeljati teka. Tako smo tekaci
spet tekli le zase in svoje zdravje. Nejc Zaplotnik je v svoji knjigi Pot zapisal: »Kdor i$Ce cilj, bo
ostal prazen, ko ga bo dosegel. Kdor pa najde pot, bo cilj vedno nosil v sebi.«

Tako sem sam naSel drug cilj, ki smo ga s prijatelji poimenovali Triglaving. V enem kosu smo
namrecC hoteli prehoditi oz. preteci viSino Triglava, tj. 2864 metrov. Za svoj poligon smo si izbrali
bliznji hrib Resevna in se pogumno, $e v soju Celnih svetilk, podali na avanturo. Podviga smo
se udelezili trije tekaci, med njimi pa sem bil sam najslab$e pripravljen. Do tega podviga sem
imel, v zadnjih Sestih mesecih, »na racunu« 650 tekaskih kilometrov, Marko 1000, David pa kar
veC kot 1500. Tako se je tempo prilagodil meni. Na strmejSih delih vzpona smo hodili, na
poloznejsih, kot tudi na povratku v dolino, pa tekli. Za uspe$no opravljen izziv smo morali pot
prehoditi devetkrat. Na vrhu, kot tudi v dolini, kjer je bil Start, smo imeli vedno kratek odmor za

hrano in pijaCo (geli, izotoniCni napitki).

Slika 3

Ekipa na Triglavingu

-

Opomba. Osebni arhiv.



Slika 4

Zelo pomembna je podpora druzine
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Opomba. Osebni arhiv.

Za podvig smo potrebovali 6 ur in 25 minut, poleg opravljenih 2915 viSinskih metrov pa smo
naredili tudi 36,5 kilometrov dolgo pot. Utrujenost je bila tako zelo velika.

Slika 5

Izpis aktivnosti iz Garmina
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Sentjur Pohodnistvo

Sibenik

Prikazi vse dejavnosti za Pohod

Opomba. Osebni arhiv.



PETI AFRODITIN TEK

Leta 2022 se nas je prijavilo na tek rekordno $tevilo tekadev iz I. OS Rogaska Slatina, tj. 23. To
je kar 44 % vseh zaposlenih na 3oli, na kar sem bil zelo ponosen. Tudi to leto sem poskusal
organizirati skupinske treninge, vendar se nikakor nismo mogli ¢asovno uskladiti. Tako so
zaposleni trenirali v manjsih skupinah in takrat, ko so imeli €as. Povabil sem jih, da bi se dva
meseca pred tekom tehtali, to pa bi ponovili tudi nekaj dni po teku. S tem sem Zelel motivirati
predvsem nekaj tistih zaposlenih, ki se ne gibajo redno, verjel pa sem, da bo pove€an obseg
gibanja pripeljal do zmanjSanja telesne mase. Prav tako sem vedel, da pri tistih, ki redno
teCemo, zmanjSanje telesne mase ni priCakovano. Da bi jih dodatno motiviral, hkrati pa ne
izpostavljal posameznikovih rezultatov, je bil cilj zmanjSati skupno maso vseh. Za tehtanje se je
odlocilo 18 ljudi. Vrednosti so javili meni, jaz pa sem jih vnesel v preglednico. Razen mene tako
niso poznali rezultatov drugih.

Dva meseca pred tekom je skupna masa znaSala 1266 kg. V dneh po teku (vsaj tri dni po teku,
da so bili udelezenci spet rehidrirani) pa se je ta masa zmanjSala za 28,5 kg, na 1237,5 kg. Tako
smo kot skupina izgubili 2,2 % telesne mase. Med nami pa so bile velike razlike. Pri Stirih
udelezencih se masa ni spremenila, pri petih se je za en kg, najvecja razlika pa je bila pri dveh
sodelavkah, ki sta izgubili 5,5 oz. 3,5 kg. Tudi sam sem v Casu priprave na tek izgubil 2 kg.

Na tekaski preizkusnji smo se soocili z novimi tezavami, na katere nismo bili navajeni. Tek, ki je
organiziran vsako leto prvo soboto v juniju, je potekal v zelo vrogih pogojih. Ze zjutraj je bila
temperatura zraka vec kot 25° C, ob desetih, ko je bil Start teka, ki poteka v glavnem po terenu
brez sence, pa Se bistveno ve€. Tako se je bilo treba med tekom dovolj hladiti. To pa je
predstavljalo tezavo tistim, ki s tovrstnimi teki nimajo veliko izkuSenj. Zaradi vroCine se namrec
pospesi sréni utrip, telo pa se ne more gibati tako hitro, kot obi€ajno. Tako so bili Casi tekov
veliko slabsi kot v preteklih letih. Na Zalost pa je zaradi dehidracije ena od nasih tekaCic malo
pred ciliem dozivela kolaps telesa. Pri padcu se je tudi resneje poSkodovala. K sreCi so se
poskodbe v nekaj tednih zacelile, sama pa je bila spet pripravljena za tek.

SPET TECEMO, TOKRAT PO DEZJU
Slika 6
Tekadi iz . OS Rogaska Slatina na 6. Afroditinem teku

Opomba. Osebni arhiv.



Za razliko od prejSnjega leta je 6. Afroditin tek potekal v dezju. Tako so bile razmere veliko bolj
prijazne do tekaCev kot leto poprej. Na tek se nas je prijavilo 23. Tokrat sem se odlocil, da prvic
ne teCem zaradi rezultata, ampak za svojo ekipo, za svoje tekaCe. Tako sem celoten tek posnel
s kamero in naredil motivacijski film, ki upam, da nas bo spodbujal za tek $e v prihodnijih letih.
Najprej sem Startal skupaj s tekaci na en km ter z vsako naso €lanico posnel nekajsekundni film
o teku. Nato sem to ponovil e na 10 km, kjer sem posnel zaCetek teka in prihod v cilj. Na 5 km
sem snemal ves Cas teka. Med tekom sem se tako premikal od enega do drugega tekaca in
nazaj ter tako iz »prve vrste« posnel veselje, ki ga prinasa tek.

SKLEP

Na 1. Afroditinem teku smo si, teka&i iz . OS Rogaska Slatina, natisnili na majice napis Mens
sana in corpore sano. Tako smo zeleli opozoriti, da se zavedamo, kako pomembno je gibanje
za razvoj uma. Ker delamo v Soli, je to zavedanje e toliko pomembnejSe, pomembno pa je tudi
to, da otroci zacutijo, da mislimo resno. In ravno s tem namenom smo se prijavili na prvo
izvedbo. Hoteli smo biti zgled svojim otrokom.

Skozi leta smo rasli, tako duSevno kot telesno. Med epidemijo korona virusa pa smo se zaceli
Se bolj zavedati, kako pomembna je blizina soCloveka. Tako smo zaceli rasti tudi kot skupina.
Prav zato se je letoSnje geslo na majicah glasilo: Moc¢ ekipe je vsak posamezni ¢lan. Moc¢
vsakega Clana je ekipa. Tako smo se Se enkrat izkazali kot ekipa, ki se zna druziti tudi skozi
gibanje. Ekipa, ki podpira lokalne prireditve. In ekipa, ki po teku z veseljem Se malo posedi
skupaj in spije kaksno pijaCo. In da, tek je lahko dobra oblika timbildinga.
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TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRK SKOZI OCI SPORTNIKA

Veronika Zubin

Osnovna $ola Vojke Smuc Izola

strokovni prispevek

POVZETEK

Tradicionalni slovenski zajtrk je vsako leto prepoznaven dogodek na slovenskih Solah. V
prispevku je predstavljen primer vzgojno-izobrazevalne dejavnosti, ki je bila izvedena s
pomocjo sodelovanja u¢encev pri promociji zdravja na Soli v okviru dejavnosti Zdrave Sole. V
manjSi raziskavi smo ugotavljali kakSen pomen pripisujejo zajtrku ucenci, ki se dejavno
ukvarjajo s Sportom, in kakSne so njihove prehranske navade. Prehranske navade, ki so jih
izrazili u€enci Sportniki, so podobne navadam splosSne populacije u€enceyv, ki jih sporo¢ajo v
rednih internih Solskih anketah ali pogovorih.

Kljuéne besede: prehranske navade, zajtrk, Sportnik.

uvoD

Osnovna $ola Vojke Smuc Izola je od 3olskega leta 2008/09 vkljuéena v slovensko mrezo
Zdravih Sol. Podrocje zdravja zelimo naslavljati celostno, zato razlicne vsebine vkljuCujemo
bodisi znotraj kurikuluma bodisi kot posebne dejavnosti. UCenci, ki Zelijo dejavno sooblikovati
Solske dejavnosti, so vkljuCeni v interesno dejavnost Zdrava 3ola. V Solskem letu 2022/23 smo
si kot eno od spremljevalninh promocijskih dejavnosti ob dnevu slovenske hrane zastavili
izvedbo manj$e raziskave, ciljno usmerjene v prehranske navade u¢encev Sportnikov.

Projekt Tradicionalni slovenski zajtrk je osrednji dogodek dneva slovenske hrane, ki so ga v
vrtcih in osnovnih Solah v sedaniji obliki in na nacionalni ravni oz. v vseslovenskem obsegu prvi¢
izvedli leta 2011. Ze prej pa so ga na pobudo Cebelarske zveze Slovenije izvajali v mnogih
vzgojno-izobrazevalnih zavodih. Projekt je z leti prerasel v vseslovenski dogodek, ki zazivi vsak
tretji petek v novembru in se iz osnovnih ol Siri tudi v razli¢ne druge ustanove. S projektom se
posebej osredotoCamo na otroke, Solajo€o se mladino, jih izobrazujemo, obveS€amo in
ozaveS€amo (Tradicionalni slovenski zajtrk, b.n.).

Osnova prehrane rekreativnega Sportnika je zdrava, uravnotezena prehrana, ki je pomembna
za ohranjanje zdravja. S primerno, intenzivnosti Sportu prilagojeno prehrano lahko posamezniki
izboljSajo izvedbo in uCinek vadbe za doseganje boljSih Sportnih rezultatov, izbolj$ajo pa tudi
svoje zdravje. Kadar posameznik ob povecani Sportni dejavnosti ne prilagodi prehrane, se
poveCa tveganje za obolevanje in poSkodbe. Skladno s tem sovpadajo tudi rezultati in
zadovoljstvo posameznika. Zato je pomembno, da se nacela Sportne prehrane promovirajo
tako pri odraslih kot pri otrocih, njihovih starsih, trenerjih in uciteljih (Nacionalni portal o hrani
in prehrani, b.d.).

Koli€ina, sestava in €as vnosa hrane vplivajo na zmogljivost Sportnika in mu pomagajo pri boljsi
izvedbi vadbenega procesa, po njem si prej in bolje opomore ter se hitreje prilagodi zahtevam
Sportne vadbe. Neustrezno prilagajanje prehrane otrok Sportnikov konkretnim



Sportnim dejavnostim lahko negativno vpliva na njihov razvoj in poznejSe zdravje. Za zdravo
rast in dozorevanje ter veselje in uspeh pri Sportu otroci potrebujejo urejeno prehrano
(Rotovnik Kozjek, 2018).

DEJAVNOSTI UCENCEV INTERESNE DEJAVNOSTI ZDRAVA SOLA

Z uCenci, vklju€enimi v interesno dejavnost Zdrava Sola, smo Zeleli preveriti prehranske navade
tistih u€encev, ki se dejavno ukvarjajo s Sportom. Raziskava je bila ciljno usmerjena na zajtrk
kot prvi obrok v dnevu. Zanimale so nas navade u€encev in kak§en pomen pripisujejo zajtrku
kot dejavniku, ki vpliva na boljSe Sportne dosezke. Z u€enci smo predpostavili, da je za u€ence,
ki se dejavno ukvarjajo s Sportom, zajtrk pomemben obrok in ga zato redno uzivajo. Zaradi
hitrega tempa Zzivljenja smo predpostavili, da bi organizirana oblika zajtrka v sklopu Solske
prehrane pripomogla k visjemu delezu otrok, ki redno uzivajo zajtrk.

Ucenci so izdelali anketni vpraSalnik, s katerim smo preverjali Zivljenjski slog in prehranske
navade Sportnikov. UCenke so vpraSalnike razdelile med uc€ence in uCenke, ki redno, vsaj
dvakrat tedensko trenirajo izbrani Sport. Izbrali smo predvsem tiste, ki se ve€inoma ukvarjajo z
aerobno vadbo (odbojka, rokomet, koSarka, nogomet, ples). UCenke in ucenci, vkljuceni v
interesno dejavnost, so poleg znanja o prehrani pridobivali ves€ine zbiranja in obdelave
podatkov.

Na 3oli vsakoletno ugotavljamo zadovoljstvo s Solsko prehrano. V sklopu ankete pridobimo tudi
doloCene podatke o prehranskih navadah. Delez otrok, ki redno zajtrkujejo, se z leti veca.
Vendar kot organizatorka Solske prehrane ugotavljam, da kljub spodbujanju zdrave prehrane
veliko otrok Se vedno vsakodnevno prihaja v Solo brez zajtrka. Otrok, ki pred prihodom v Solo
redno ne zauZijejo zajtrka, je po Solski anketi iz leta 2022/23 kar 39 %. Glede na pomen
pravilnega prehranjevanja pri zagotavljanju kognitivnih funkcij si zelimo, da bi zajtrk vsaj v delni
obliki uzivali vsi u€enci.

REZULTATI

V anketi je sodelovalo 123 otrok, ve€ino so predstavljali u€enci in u€enke od 6. do 9. razreda.
Podatki kazejo, da redno zajtrkuje le 41 % otrok (Slika 1). Skupina anketirancev, ki ne zajtrkuje
redno, kot razlog navaja pomankanje €asa, raje dlje spijo ali nihCe jim ne pripravi zajtrka.

Tako je za vecino otrok prvi obrok Solska malica, kar 30 % otrok pa prvic€ uzije hrano ob kosilu.
Med izborom zajtrka prevladujejo mle€ni zajtrki (kosmici, jogurt, Cokolino in mleCne kaSe). Na
vprasanje o primerljivi izbiri 70 % otrok izbere beli kruh v primerjavi s polnozrnatim, za sadne
jogurte v primerjavi z navadnimi se odlo¢ajo v 58 %, bolj enakomerna je izbira med ovsenimi
in kosmiCi brez sladkorja v primerjavi s Cokoladnimi kroglicami in sladkimi kosmici (Slika 2).
Podatki so primerljivi z rezultati anket, ki jih opravljamo na splosni populaciji u€encev (Interna
Solska anketa 2022/23).



Slika 1 Slika 2
Tvoj vsakodnevni zajtrk ObicCajna sestava tvojega zajtrka

Ali zajtrkuje$ vsak dan? Ce zajtrkujes, kaj ponavadi sestavlja tvoj zajtrk?

17%

14%

48%

59%

= DA = NE = Mlecni zajtrk = Mesni zajtrk = Sladki zajtrk Slani zajtrk

Preference anketirancev, ki raje izberejo sladke zajtrke, izdelke z dodanim sladkorjem in zivila
iz bele moke, niso v skladu s smernicami zdrave prehrane. Smernice narekujejo, da se izbrana
Zivila, ki so po smernicah odsvetovana, v vsakdanji jedilnik vklju€ujejo redko — to je v velikih
Casovnih presledkih ali v razmeroma majhni frekvenci (najve¢ nekajkrat mesec€no) — in zmerno
v manj8ih koli¢inah —to je v e sprejemljivi meri oziroma v koli€ini, ki ne presega Ze sprejemljive
mere (v skladu s priporo€ili hranilnega vnosa) ter v kombinaciji s priporo&enimi zivili (Smernice
zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, 2005).

Interne ankete o Solski prehrani kaZejo, da gre trend izbire primernih zivil v pozitivnho smer.
Kljub temu podatki internih in predstavljene ankete kazejo, da je tudi pri izboru zajtrka Se veliko
prostora za izboljSave (Interne ankete o Solski prehrani).

Slika 3

Pomen kakovostnega zajtrka za bolj ucinkovito delo na treningu in boljse rezultate

Ali verjames, da kakovosten zajtrk pripomore k bolj
ucinkovitemu delu na treningu in s tem tudi bolj$im
rezultatom?

3%

\

97%

= DA = NE

Rezultati kazejo, da se mladi zavedajo pomena zajtrka, saj jih 57 % meni, da je z zajtrkom
njihovo delo pri pouku oziroma na treningu bolj u€inkovito. Prav tako jih je 97 % odgovorilo, da
verjame, da kakovosten zajtrk pripomore k bolj u€inkovitemu treningu in posledi¢no boljSim
rezultatom (Slika 3).



Iz odgovorov lahko sklepamo, da Sportniki prepoznajo pomen pravilne prehrane. Pri vzgojnem
podroCju delovanja Sole strokovni delavci opazamo, da je kljub zavedanju o pomenu pravilne
prehrane realizacija zastavljenih ciljev, ki vodijo do sprememb, postopna in zahteva daljsi
proces.

Slika 4

Poznavanje tradicionalnega slovenskega zajtrka

Ali poznas tradicionalni slovenski zajtrk?

3%

\

97%

= DA = NE

Vecina otrok pozna tradicionalni slovenski zajtrk, 97 % otrok zna nasteti celotno sestavo zajtrka
(Slika 4). Ukrep je prepoznaven in kot tak dosega svoj namen oz. zastavljene cilje. Na vprasanje
o prosti izbiri zajtrka so anketiranci nasteli razlicne zelje. Vecina je imela v zbranih predlogih
vsaj del zivil z dodanim sladkorjem (rogljicki, zepki, €okoladni namaz), v manjsini pa izbirajo tudi
bolj primerna, polnovredna Zivila, ki vsebujejo vsa makrohranila in vecji nabor mikrohranil.

Slika 5

Organizacija zajtrka v soli

Ali bi zajtrkoval. ¢e bi imel v $oli to organizirano na tak nacin.,
kot je organizirana malica?

17%

-

83%

= DA = NE

V anketi nas je zanimalo, ali bi u€enci zajtrkovali, e bi imeli v Soli to organizirano, kot je
organizirana malica. Pritrdilno je odgovorilo 81 % vprasanih (Slika 5), med razlogi za »ne« je
predvsem izbircnost posameznika, nevajenost jesti zjutraj, nekaterim bi to predstavljalo
dodaten strosek.



Slika 6

Pogovor s trenerjem o vplivu zajtrka na trening

Ali se s trenerjem kdaj pogovarjate o tem. kako vpliva zajtrk
na tvoj trening?

66%

= DA = NE
Pri izbiri prehrane imajo vlogo tudi trenerji in trenerke Sportnih panog; v anketi ugotavljamo, da

se kar 58 % vprasanih otrok z njimi ne pogovarja o vplivu zajtrka na ucinkovitost vadbe.

Slika 7

Projekta Dan slovenske hrane in Tradicionalni slovenski zajtrk

Opomba. Osebni arhiv.

Ker smo z u€enci in u¢enkami interesne dejavnosti zeleli preveriti v praksi, kako pomemben je
zajtrk za Sportnike, smo povprasali slovenske vrhunske Sportnike, ki prihajajo iz nasega okolja,
kaj menijo o zajtrku. Ucenci so bili navduseni nad odzivom Sportnikov in $portnic. Mnogi so
nekdaniji u¢enci nase Sole. Njihovi iskreni odgovori, ki izhajajo iz njihovih izkuSenj, so u¢encem
obrazlozili viogo zajtrka in mu pripisali pravi pomen. S sodelovanjem so podprli nasa
prizadevanja za vzgojo zdravih prehranskih navad.

BORUT MACKOVSEK (rokometa$, &lan slovenske reprezentance)

Zajtrk je najbolj pomemben obrok dneva, ker te pripravi na ves trud in delo, ki ga zahteva
Ziviljenje profesionalnega sportnika. Najpogosteje v mojem primeru je to sadje.



GREGOR HROVAT (koSarkar, Clan slovenske reprezentance)

Sprva zajtrk pri meni ni igral pomembne vioge, ampak z leti in izkusnjami opaZam, da je zajtrk
morda tudi najpomembnejsi obrok v dnevu. Zjutraj je treba napolniti telo z energijo in vitamini,
da laZje oddelas vse napore skozi dan.

MITJA GASPARINI (obojkar, bivsi €lan slovenske reprezentance)

Zajtrk je morda najpomembnejsi obrok, saj nam da energijo za cel dan. Vedno je bil pri meni
obilen in raznovrsten. ViCasih, ker zgodaj vstajam, sem celo pojedel dva pred treningom.

SPELA JANIC PONOMARENKO (kajakasica na mirnih vodah, &lanica slovenske
reprezentance)

Prehrana je zame kot vrhunski Sportnici zelo pomembna. Eden pomembnejsih obrokov je
zagotovo zajtrk, saj je moj jutranji trening po navadi teZji in dalj$i, zato je pomembno, da v svoje
telo vnesem &im bolj zdravo, hranljivo ter raznovrstno hrano, ki mi bo dala dovolj energije, da
bom lahko na treningu dala svoj maksimum. Pazim tudi, da je v hrani dovolj vitaminov in
mineralov, ki me varujejo, da ne zbolim.

ALEN HODZIC (ko$arkar, ¢lan KK Cedevita)

Ce sem iskren, sem imel teZave glede zajtrka. Ko sem zadel vedno veé in bolj profesionalno
trenirati in igrati, sem se zavedal, da brez zajtrka ne bom zmoZen dovolj kvalitetno oddelati
dopoldanskih treningov, ker enostavno ne bi imel dovolj energije in moci. Tako je zajtrk postal
zelo pomemben obrok.

DOMEN CRNIGOJ (nogometas, ¢lan slovenske reprezentance)

Visi obroki so za Sportnika zelo pomembni. Zajtrk pa je seveda zelo pomemben zaradi tega, ker

je prvi obrok ob zacetku dneva. Ker zacnem vecCkrat trenirati dopoldan, se moram seveda na
trening zelo dobro pripraviti in energija, ki jo vnesem v telo, je zelo pomembna. Vecinoma jem
skoraj vedno enak zajtrk —jajca, avokado in popecen kruh.

ANDREJA KLEPAC (tenigka igralka, zmagovalka enajstih WTA turnirjev v dvojicah)

Zajtrk je zame igral pomembno viogo, saj ¢e sem imela obilen zajtrk, sem imela veliko energije
in sem se pocutila dobro in sem dan zaCela z dobro stvarjo. Za zajtrk rada jem kosmicCe s
sadjem, oresScki, v€asih z jogurtom ali z mlekom. Rada imam tudi ovseno oz. proseno kaso,
avokado ali jajca. Zajtrka nikoli nisem smela preskoCiti, ker je zelo pomemben.

VASILIJ ZBOGAR (jadralec, dobitnik treh olimpijskih medalj)

Pri Sportniku so vsi obroki zelo pomembni. Zajtrk je mogocCe najbolj pomemben, Kajti je prvi
obrok po spancu, ki da energijo za cel dan. Pomembno je zjutraj metabolizem zbuditi, da se
jutranji obrok ¢im prej absorbira. Po navadi sem imel zelo obilen zajtrk, celo dva, enega takoj
Zzjutraj in drugega, obilnega, po kratki jutranji telovadbi. Vedno sem bil zagovornik, da morajo
biti vsi obroki uravnoveseni med beljakovinami, ogljikovimi hidrati in mas¢obo. Vedno sem
pazil, da imam dovoljsen vnos beljakovin, vsaj od 20 do 30 % na obrok. Vazno se mi zdi, da se
Zjutraj uZiva lahko hrano, da je laZje prebavijiva, saj se bolje pocutimo.



SKLEP

Anketa je vkljuCevala manjSo populacijo otrok s specificnimi navadami. Ugotavljamo, da je
zavedanje o pomenu zajtrka med Sportniki nekoliko visje kot v splosni populaciji. To pripisujemo
ne le vzgoiji, temvec tudi lastnim izkuSnjam in opazovanjem svojega pocutja ter zmogljivosti pri
vadbi. Sklepamo lahko, da se ucenci, ki se ukvarjajo s Sportom, bolj zavedajo vpliva prehrane
na psihofizicne sposobnosti.

Nabor Zivil, ki jih uzivajo, je primerljiv z anketami, ki jih na Soli izvedemo v celotni populaciji
ucencev.

Glede na vecjo dnevno porabo energije pri Sportnikih, je zauzita energija s hrano izkori§¢ena v
veCji meri za vadbo kot pri splos$ni populaciji. S tem Sportniki lazje ohranjajo ravnovesje v
razmerju med koli€ino zauzite in porabljene energije.

Pozitiven uCinek je imela dejavnost tudi na skupino otrok, u€enk in u€encev, ki so izvedli
anketiranje. O zajtrku in prehrani smo spregovorili veliko ze pri oblikovanju ankete, predvsem
pa ob analizi podatkov in pripravi zaklju¢kov. U¢enci so bili navdu$eni nad odzivom Sportnikov.
Njihovim mnenjem in odgovorom dajejo veliko tezo, kar je Se en dokaz, kako pomemben zgled
so Sportniki in Sportnice.

Trenerje in delavce v $portu velja ozavestiti in usposobiti, da bodo dovolj pozornosti namenili
tudi prehrani varovancev, saj se otroci, ki so vklju€eni v treninge, zavedajo tudi vpliva prehrane.
Ker je vzgoja zdravih prehranskih navad proces, velja temu nameniti pozornost ze v mlajsih
selekcijah.

S spremembo Zakona o Solski prehrani bodo imeli u¢enke in u€enci postopoma pravico do
subvencioniranega kosila. Solske kuhinje so veginoma Ze sedaj preve¢ obremenjene, saj se
Stevilo kosil povecuje, jedilniki so vse bolj kompleksni. Z vkljuCevanjem vecjega deleza lokalne
in ekoloSke pridelave se podaljSuje Cas priprave obrokov. Dodatna kosila bodo predstavljala
veliko organizacijsko breme, ki bo tezko resljivo oz. obstaja moznost, da bo posledi¢no prihajalo
do doloCenih sprememb pri izbiri oz. sestavi jedilnikov zaradi procesnih in tehnoloskih
zmoznosti kuhinj, kar bo posledi¢no opaziti na kakovosti obrokov. Kot izvedljiv ukrep bi lahko
izvajali zajtrk za vse uCence po principu tradicionalnega zajtrka, kjer je poudarek na lokalnih in
ekoloskih sestavinah. Zajtrk bi za razliko od Solske malice potekal v doloCenem Casovnem
okvirju, otroci bi prihajali v asovnih intervalih. To bi kljub prostorskim stiskam omogocalo
zajtrkovanje vseh u€encev v Solskih jedilnicah, kar posledi€¢no pomeni moznost SirSega nabora
zajtrkov. Raznovrstnost in moznost izbire bi lahko motivirala in pritegnila u¢ence k rednemu
zajtrkovanju in uzivanju raznovrstne ter zdrave prehrane.
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