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UvobDNI VABLEINI PREDAVANJI



KAKO POVECATI OBSEG GIBANJA ZUNAJ POUKA SPORTNE
VZGOJE V OSNOVNIH IN SREDNJIH SOLAH?

Gregor Jurak, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Petra Rankel, Osnovna Sola Kolezija, Ljubljana

Uvodno vabljeno predavanje
Strokovni prispevek

POVZETEK

Redna in dovolj intenzivna gibalna dejavnost je izredno pomembna za ustrezen razvoj
otrok in mladostnikov, saj pozitivno vplivata tako na telesno zmogljivost, njihovo
zdravje in njihove u¢ne zmoznosti. Po dvoletnem obdobju ukrepov omejevanja gibanja
zaradi pandemije COVID-19 je namre¢ stanje naSih otrok in mladostnikov zelo
zaskrbljujoce. Za izboljSanje stanja bo poleg kakovostnega pouka Sportne vzgoje in
posebnih interventnih programov (npr. Zdrav zivljenjski slog) treba povecati tudi obseg
gibanja zunaj pouka Sportne vzgoje. V ta namen smo se zbrali strokovnjaki ve¢
slovenskih ustanov za izobrazevanje uciteljev Sportne vzgoje in ucitelji iz prakse ter
pripravili strateski dokument Umestitev zunajkurikularnih gibalnih dejavnosti po
izobrazevalni navpicnici, ki ga zelimo nasloviti na odlo¢evalce, ki bodo snovali nov
vzgojno-izobrazevalni sistem v Sloveniji.

V prispevku predstavljamo konkretne predloge reSitev za povecanje obsega gibanja
zunaj pouka Sportne vzgoje v osnovnih in srednjih Solah, ki so pripravljeni na osnovi
znanstvenih dokazov in najnovejSih teoreticnih konceptov, npr. gibalno dejavno
poucevanje pri vseh predmetih, omejitev sedecih domacih nalog, organiziranje
poucevanja na prostem, gibalno dejaven prihod v Solo in odhod iz nje, oblikovanje
gibalno spodbudnega okolja v zaprtih prostorih Sole, gibalni odmori itd. Namen
predstavitve tega prispevka je spodbuditi strokovno razpravo o dokumentu v krogu
uciteljev Sportne vzgoje.

Kljucne besede: gibanje, telesna dejavnost, sedenje, ukrep, ucni nacrt, pouk, osnovna
Sola, srednja Sola

UvVOD

Nizka raven telesne dejavnosti otrok in mladine v Evropski uniji (EU) je zelo zaskrbljujoca,
zato snovalci politik v EU ze nekaj Casa iS¢ejo ustrezne odzive na ta vse vecji problem (EU
Working Group ,,Sport & Health®, 2008; Komisija evropskih skupnosti, 2007). Omejitve
gibanja v ¢asu COVID-19 pa so trend gibalne nedejavnosti pri otrocih in mladostnikih Se
pospesile (Ocvirk idr., 2021).



Slovenija je zaradi uveljavljenega sistema spremljanja telesnega in gibalnega razvoja Solajocih
se otrok kot prva na svetu s konkretnimi podatki opozorila, kako izjemen je bil upad telesne
zmogljivosti (Jurak, Morrison, idr., 2021). Ze v prvem valu epidemije smo zaznali veé kot 15
% upad v primerjavi s prejSnjimi generacijami, Zal pa se zaradi neodzivnosti odlo¢evalcev na
nastale okolis¢ine in neupostevanja predlogov Sportne stroke stanje do danes ni prav ni¢
popravilo. Vecina predlaganih ukrepov je povezana z izobrazevalnim okoljem, saj raziskave
kazejo, da je kar 80 % Solarjev telesno dejavnih predvsem v Soli, ne pa doma (Woods idr.,
2010). Evropska komisija je zato izdala Priporocila za spodbujanje Sportne vzgoje! v Soli, v
katerih je z vidika zagotavljanja zadostne koli¢ine in kakovosti gibalne dejavnosti z 28
priporocili opredelila posebno vlogo Sol. Priporocila je sprejel tudi Svet Evrope.

Osnovno sporocilo je, da je Sola edina institucija, ki lahko vsem otrokom zagotovi, da skozi
formalno kurikularno udejstvovanje (pouk Sportne vzgoje) in dodatne kurikularne Sportne ter
telesne dejavnosti dosezejo priporocila o telesni dejavnosti za mlade (Bull idr., 2020). Klju¢no
priporocilo je povezano z obsegom pouka Sportne vzgoje, kjer je priporoceni ¢as v obdobju
obveznega izobrazevanja najmanj 5 ur pouka tedensko. Temu primerno morajo biti prilagojeni
struktura in cilji uénega nacrta za Sportno vzgojo, ki morajo opredeljevati oprijemljive in
prilagodljive standarde znanj in sposobnosti za vsako razvojno stopnjo ter med vsebine vkljuciti
vsakodnevno Zivljenjsko uporabne gibalne dejavnosti. Pri tem velja omeniti, da pouk Sportne
vzgoje ucencem ne predstavlja dodatne ucne obremenitve, temvec razbremenitev. Kot takSnega
bi ga morali obravnavati tudi snovalci izobraZevalnega sistema.

Trenutno smo v slovenski Soli na sistemski ravni $e dale¢ od navedenega priporocila, medtem
ko sta med ¢lanicami EU navedeno priporocilo o uri Sportne vzgoje na dan sicer Ze udejanjili
Danska in Madzarska. S tem sta povecali obseg zdravju koristne telesne dejavnosti, Se vedno
pa nista dosegli priporocil Svetovne zdravstvene organizacije (SZO)(Aubert idr., 2018).

To kaze, da pri sodobnih generacijah otrok in mladostnikov potrebujemo ucinkovito
kombinacijo pouka Sportne vzgoje in drugih oblik gibanja med Solskim ¢asom. Za ustrezno
celodnevno koli¢ino gibanja so zato poleg kakovostnega pouka Sportne vzgoje pomembne tudi
druge gibalno dejavne prekinitve pouka (npr. gibalni odmor, minuta za zdravje) in poucevanje
razli¢nih predmetov skozi gibanje.

Glede na vse znanstveno dokazane koristi in trenutno stanje Solskega predmetnika je o€itno, da
je gibanje v vzgojno-izobrazevalnem sistemu izjemno podcenjeno (Bailey idr., 2013), klju¢na
izziva umescanja zunajkurikularnega gibanja v osnovnosolski in srednjesolski prostor pa sta:

- Kako poleg pouka Sportne vzgoje zagotoviti ustrezno gibalno dejavnost otrok in
mladostnikov v Soli, ki bo omogocila koristi tako za otroke in mladostnike kot ucitelje?

- Kako zagotoviti, da bodo otroci in mladostniki vzorce ustrezne gibalne dejavnosti
prenesli v prosti ¢as, naslednja leta izobrazevanja in kasnejsa zivljenjska obdobja?

! 1zraz $portna vzgoja velja za pouk $porta v osnovnih $olah in pouk $portne vzgoje v srednjih Solah.



Za reSevanje teh dveh izzivov smo se v okviru vec sto strokovnjakov velike skupine t. i.
Partnerstva za kakovosten in pravicen vzgojno-izobrazevalni sistem v Republiki Sloveniji zbrali
strokovnjaki ve¢ slovenskih ustanov za izobrazevanje uciteljev Sportne vzgoje, vzgojiteljev in
razrednih uciteljev ter ucitelji iz prakse. Pripravili smo strateSki dokument Umestitev
zunajkurikularnih gibalnih dejavnosti po izobrazevalni navpicnici, ki ga zelimo nasloviti na
odlocevalce, ki bodo snovali nov vzgojno-izobrazevalni sistem v Sloveniji.

V prispevku predstavljamo konkretne predloge reSitev za povecanje obsega gibanja zunaj
podrocja gibanja v vrtcu in pouka Sportne vzgoje v osnovnih in srednjih Solah, ki so pripravljeni
na osnovi znanstvenih dokazov in najnovejsih teoreticnih konceptov. Namen predstavitve tega
prispevka je spodbuditi strokovno razpravo o dokumentu in njegovih pobudah za raven osnovne
in srednje Sole v krogu uciteljev Sportne vzgoje.

OSNOVNA SOLA

Za doseganje priporocenega obsega gibalnega vedenja bi bilo treba poleg pouka Sportne vzgoje
zasnovati in udejanjiti Se zunajkurikularne oblike telesne dejavnosti, ki pa imajo zaradi trajanja,
intenzivnosti in vkljucenih vsebin razlicen vpliv na celokupen obseg ustrezne telesne
dejavnosti, kar je predstavljeno v spodnji Preglednici 1. Skladno z vplivom velja postaviti tudi
prednostni red vpeljevanja ukrepov.

Preglednica 1
Zunajkurikularni ukrepi za spodbujanje gibanja v osnovni Soli in njihov vpliv na celokupni
obseg potrebne telesne dejavnosti otrok

Ukrep
Gibalno dejaven prihod v Solo in odhod iz nje
Oblikovanje gibalno spodbudnega okolja v zaprtih prostorih Sole
Organiziranje pou¢evanja na prostem
Oblikovanje gibalno spodbudnega okolja v zunanjosti Sole
Gibalni odmori
Minute za zdravje
Gibalno dejavno poucevanje
Omejitev sedecih domacih nalog
Solske $portne igre
Organizacija in financiranje gibanja v osnovni Soli

Gibalno dejaven prihod v Solo in odhod iz nje

V Sloveniji kar 86,4 % vseh poti opravimo z avtomobilom in smo glede tega povsem pri vrhu
v EU (Jurak, Sori¢, idr., 2021). Taksne transportne navade po eni strani negativno vplivajo na
okolje, po drugi pa tudi na telesno zmogljivost otrok in mladostnikov. Solarji, ki gredo v $olo
gibalno dejavno (pes, s kolesom, skirojem, rolerji, rolko), imajo namre¢ za 8§ % vis§jo sré¢no-
dihalno zmogljivost (Skribe-Dimec, 2014). Pri nas ve¢ kot polovica u¢encev predmetne stopnje
prihaja v Solo in odhaja iz nje gibalno nedejavno, kar 17 % vseh ucencev pa v Solo pripeljejo



star$i z avtom (Department of Education and Skills, 2006). Klju¢ni razlogi za gibalno nedejaven
prihod so prikladnost (npr. starSi zapeljejo otroka v Solo na poti v sluzbo) in pomanjkanje
organiziranosti (npr. da otrok ne zamudi pouka). Gibalno nedejaven prihod otrok ima poleg ze
opisanih neposrednih ucinkov Se posrednega. Ta se kaze v manjsi samostojnosti otroka pri
obvladovanju domacega okolja, zato je posledi¢no manj spontano gibalno dejaven.

- Sole naj v sodelovanju z lokalno skupnostjo za otroke, ki pridejo s olskim prevozom
ali jih pripeljejo starsi, organizirajo izstopno tocko, ki je oddaljena od Sole priblizno 1
km. Poskrbijo naj, da je pot od izstopne tocke do Sole varna, starSem pa naj pojasnijo
pomen tak$nega ukrepa in jih prosijo, da to spostujejo.

- Sole naj spodbudijo starse, da Ze v prvem razredu osnovne ole prihajajo z otroki v Solo
gibalno dejavno: pes, s kolesom, skirojem, rolerji. Skupaj s starSi ali prostovoljci
organizirajo gibalno dejaven prihod in odhod iz Sole takoj po dopolnitvi otrokovega 7.
leta oz. po opravljenem kolesarskem izpitu. Primer: PeSbus, Bicivlak.

- Sole naj uredijo zai¢iten in varovan prostor za hrambo koles, skirojev, rolerjev in rolk
ter zasCitne opreme.

- Sole naj organizirajo delavnice za starse, kjer jim s pomogjo strokovnjakov prikaZzejo
pomen telesno dejavnega prihoda otrok v Solo in odhoda iz nje.

- Lokalne skupnosti naj pri gradnji novih Sol ali urejanju Solske okolice ze obstojecih Sol
razmislijo tudi o dejavnih nacinih prihoda otrok v $olo in odhoda iz nje z ureditvijo
prometne infrastrukture (plo¢niki, kolesarske steze).

Oblikovanje gibalno spodbudnega okolja v zaprtih prostorih Sole

Notranja oprema Solskih prostorov in Solski red ve¢inoma omejujeta gibanje otrok, zato naj Sola
omogoc¢i u¢encem prostor in ¢as za gibanje kot protiutez sedenju. Med daljSimi odmori naj
ucencem omogoci gibalno vzpodbudno okolje: dostop do telovadnice med daljSim odmorom in
gibalne koticke po Solah. V telovadnici naj poteka nadzorovana Sportna dejavnost, ki je lahko
prosta, organizirana s strani uencev ali pa vodena s strani Sportnega pedagoga. Gibalni koticki
naj bodo razporejeni po celi Soli in naj vkljucujejo: primerno zavarovano nizjo plezalno stena
v avli ali hodniku, zarisane gibalne igre na tleh ali steni, oznacen prostor v avli za lovljenja in
druge tekalne igre, oznaceno progo za tek na dovolj Sirokih hodnikih, letvenike ob stenah in
druge naprave po vzoru zunanjih fitnesov. V ucilnicah lahko uc¢ence vzpodbudimo h gibanju in
manjsi koli¢ini sedenja z razli¢nim Solskim pohiStvom, opremo in pripomocki (npr. visoke
mize, letvenik, drog, bicikel ergometer, velike Zoge za sedenje, ravnoteznne deske, elastike ...),
z organizacijo minut za zdravje in gibalno dejavnega pouka. Pri snovanju resitev mora Sola
upostevati, da zagotovi gibanje tudi za gibalno ovirane otroke.

- Sole skozi proces sooblikovanja skupaj z uéenci in ugitelji razvijejo koncept gibalno
spodbudnih notranjih prostorov (npr. gibanje v ucilnici, gibalni koticki v avlah, tek po
hodnikih ...), na podlagi katerega nato z oblikovalci notranjih prostorov in uéne opreme
ter lokalno skupnostjo zasnujejo ustrezne tehni¢ne resitve.

- Telovadnice naj bodo u¢encem prosto dostopne med daljSimi odmori.
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Organiziranje poucevanja na prostem

Danasnji pouk vecinoma poteka v zaprtih prostorih v klasi¢no oblikovanih ucilnicah, ki ne
omogocajo gibanja, sodelovalnega ucenja, stoli in mize pa so obi¢ajno ergonomsko neustrezni.
Zato predvsem skandinavske drzave (npr. Finska, Islandija) izvajajo precejSen del
dopoldanskega pouka na prostem (Waite, 2010), v Veliki Britaniji pa so 2006 izdali Manifest
o ucenju zunaj ucilnice (Brymer idr., 2014), kjer navajajo, da poucevanje na prostem omogoca
kakovostne u¢ne izkuSnje v razli¢nih situacijah, kar vodi k izboljSanju u¢nih dosezkov in
razvijanju osebnih in socialnih spretnosti. Poleg Ze uveljavljenih oblik poucevanja na prostem
(dnevi dejavnosti, Sole v naravi, ekskurzije) so novost tudi ucilnice na prostem v neposredni
blizini Sole. Njihova prednost pred Solami v naravi je, da transport ni potreben, kar pripomore
k trajnostnemu razvoju, manjSe so varnostne zahteve, vkljucenost v Solski vsakdan je
organizacijsko preprosta, hkrati pa lahko poudarjajo tudi znacilnosti lokalnega okolja (Sharma-
Brymer in Bland, 2016). Poleg tega bo takSen nacin poucevanja v primeru morebitnih novih
kuznih bolezni zmanjSal moznost prenosa virusa v Soli, povecal skupno koli¢ino gibanja,
zmanjSal obcutke tesnobe pri ucencih zaradi pozitivnih u€inkov naravne svetlobe, zaradi
izkustvenega, bolj avtenticnega u¢nega prostora, ki omogoca razgiban in zanimiv pouk ter
realne izkusnje, pa tudi izboljSal motivacijo uc¢encev in njihovo uc€inkovitost.

- Sole naj organizirajo ¢im veé¢ pouka na prostem (ucilnice na prostem, travnik, gozd,
park ...) ¢im bolj gibalno dejavno.

- Drzava naj poveca $tevilo domov in dnevnih centrov CSOD, tako da bo lahko vsaka
Sola izvedla dejavnosti v teh domovih.

Oblikovanje gibalno spodbudnega okolja v zunanjosti Sole

Zunanje povrsine skupaj z igrali in Sportnimi povr§inami predstavljajo pomemben prostor za
gibalne igre, skozi katere otroci preizkusajo svojo telesno zmogljivost, izrazajo ustvarjalnost,
spoznavajo prostorske znacilnosti (npr. premagovanje ovir in strahu pred viSino) in vstopajo v
razliéne odnose s svojimi vrstniki. Pri zasnovi zunanjih igral je treba upoStevati telesne
znacilnosti in gibalno zmogljivost ciljne skupine otrok. Ker pri otrocih in mladostnikih vse do
konca telesne rasti nara$¢a njihova gibalna u¢inkovitost, med njimi obstajajo precejSnje razlike
v hitrosti, intenzivnosti, amplitudi in jakosti gibanja. Zato ni univerzalnih reSitev za vse ciljne
skupine. Najbolj kompetentni za opredelitev tovrstnih vsebinskih resitev so Sportni pedagogi,
zato jih moramo nujno vkljuciti v nacrtovanje zunanjega igris¢a. Poleg njih pa so pri snovanju
vsebinskih reSitev zelo pomembni tudi konéni uporabniki — otroci, njihovi starSi ter drugi
uporabniki Solskih igri§¢ (mladostniki iz lokalnega okolja, vse pomembnejsa skupina pa so tudi
starostniki).

Predlagamo tudi, da je na zunanjih Solskih povrSinah vklju€enih ¢im ve¢ naravnih motivov (npr.
rastline, voda, Zivali), ki vabijo otroke h gibanju (Cerneti¢, 1998). Dva sklopa raziskav
podpirata to trditev: prvi sklop kaze, da povezovanje otrok z naravo povecuje njihovo telesno
in dusevno zdravje, drugi pa, da imajo majhni otroci radi naravne elemente na Solskih igri§¢ih
(¢e so vklju€eni v sooblikovanje, jih izbirajo pogosteje), ti pa so povezani tudi z vi§jo gibalno
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dejavnostjo otrok, pa tudi z vi§jim u¢nim uspehom (Gorjanc, 2004). Na drugi strani pa si otroci
zelijo tudi prostor v naravi za umiritev (Gorjanc, 2004).

- Sole skozi proces sooblikovanja skupaj z uporabniki razvijejo koncept gibalno
dejavnega zunanjega Solskega okolja glede na Solske posebnosti, na podlagi katerega
nato z arhitekturno stroko zasnujejo ustrezne tehni¢ne resitve.

Gibalni odmori

Nekatere Sole Ze od uvedbe celodnevne osnovne Sole izvajajo daljSe gibalne odmore, ki
ucencem omogocajo gibalno dejavno prekinitev pouka, vendar pa so takSne Sole bolj izjema
kot pravilo. Gibalni odmor je bil sicer prenesen v na$ Solski sistem v obdobju celodnevne
osnovne Sole iz gospodarstva, kjer so bili zabelezeni zelo dobri ucinki. Po pri¢akovanjih je
gibalni odmor tudi v Solstvu doprinesel k humanejSemu in uspesnejSemu pedagoskemu procesu.
Izsledki o u¢inkih gibalnega odmora v Sloveniji so pokazali, da so vkljuceni u€enci:

- izboljsali trenutno pocutje (Kos, 2009; Krpac, 1999, 2004; Krpa¢ idr., 2010; Krpac in

Krovinovi¢, 2005; Kuralt, 1996; Vorkapi¢, 2006; Zavrl, 1996; Zupancic¢, 2005),

- izboljsali pozornost (Biderman, 2005; Kum, 2013),

- uspesSneje racunali (Gersak, 2000),

- izboljsali socialno klimo v razredu (Jurak idr., 2016; Wechsler idr., 2000).

Pri nacrtovanju gibalnega odmora pa je treba razmisliti tudi o Casovni umestitvi v urnik, stopnji
organiziranosti (popolnoma prosti do strukturirani v celoti) ter o varnosti in nadzoru
(Schmalbruch, 2016).

- Sole naj vsem uéencem zagotovijo vsak dan vsaj 20-minutni gibalni odmor, najbolje na
prostem. Gibalne dejavnosti v tem ¢asu organizirajo v obliki soustvarjanja skupaj z
ucenci, prav tako pa te dejavnosti vodijo posebej usposobljeni u¢enci visjih razredov po
nacinu vrstniSkega vodenja.

Minute za zdravje

Ena od moZznih oblik gibanja v ¢asu pouka so kratke gibalno dejavne prekinitve, ki imajo lahko
razlicne namene (Cohn, 1991):
- nevtraliziranje neugodnih vplivov sedenja z razbremenitvijo miSi¢nih skupin, ki so med
sedenjem neugodno obremenjene (z razteznimi, s krepilnimi in z aerobnimi vajami),
- prekrvavitev tkiv in pospeSitev dihanja (z aerobnimi in s krepilnimi vajami),
- oblikovanje ustrezne telesne drze (s krepilnimi, z razteznimi vajami in vajami
ravnotezja),
- zboljSanje osredotoCenosti za nadaljnji pouk oz. povecanje prekrvavitev mozganov (ze
krajsa pretezno aerobna vadba spodbudi mozgansko delovanje),
- umirjanje (z razteznimi vajami, vajami ravnotezja, dihalnimi vajami, masazo),

- socializacija (z razli¢nimi vajami v parih).



Taksne prekinitve se ze izvajajo v nekaterih nasih Solah in tudi v tujini, vodi pa jih lahko ucitelj,
ucenec ali pa jih u€enci izvajajo po navodilih prek posnetka.

- Sole skozi proces soustvarjanja skupaj z uéenci razvijejo minute za zdravje, ki jih
ucitelji redno izvajajo znotraj pouka glede na okolis¢ine in razlicne namene. Ucitelji
Sportne vzgoje na Soli so tisti, ki ostale ucitelje opolnomocijo z znanji za izvedbo teh
gibalnih prekinitev.

- Solam se priporoéi, da pouk organizirajo v 60-minutnih enotah. Npr. na razredni stopnji
40 minut pouka in 20 minut odmora, v vi§jih razredih 45 minut pouka in 15 minut
odmora. V ¢asu odmora Sole z opremljenostjo prostora spodbudijo otroke h gibanju.

Gibalno dejavno poucevanje

Gibalno dejavno poucevanje ni omejeno le na pouk Sportne vzgoje, saj obstajajo trdni dokazi,
da gibalno dejavno ucenje pri vseh predmetih povecuje pozornost, izboljSuje vedenje ucencev
v razredu, pozitivno vpliva na ucni uspeh Solarjev in hkrati zmanjSuje njihov sedeci Cas
(Chaddock-Heyman idr., 2014; Hillman idr., 2009; Howie idr., 2015).

- Sole se prek programov stalnega strokovnega spopolnjevanja uéiteljev in opremljenosti
prostorov spodbudi, da na razredni stopnji organizirajo vecino pouka kot gibalno
dejavno poucevanje.

- Na predmetni stopnji naj Sole ustvarijo pogoje za organizacijo ¢im ve¢ gibalno
dejavnega pouka skozi proces sooblikovanja skupaj z ucenci.

- Vse fakultete, ki izobrazujejo bodoce ucitelje, naj v didaktiko poucevanja vkljucijo tudi
takSne nacine izvedbe pouka.

Omejitev sedecih domacih nalog

- Sole ustvarijo pogoje za zmanj$anje obsega domacih nalog, ki zahtevajo sedenje (npr.
doktrina zmanjSanja sedecih domacih nalog, usposabljanje uciteljev za gibalno dejavne
domace naloge, popoldansko u¢no delo v Soli). Na razredni stopnji naj ne bo sedecih
domacih nalog, na predmetni stopnji pa naj bo tak$nih domacih nalog najve¢ 45 minut
dnevno.

Solske §portne igre

Solske $portne igre so oblika medrazrednih tekmovanj pred poukom in po njem, lahko tudi med
podaljSanim bivanjem. Lahko jih organiziramo tudi kot redne (npr. tedenske) zabavne Sportne
popoldneve, v katere se lahko vkljucijo tudi ucitelji in starsi, ali pa se Sola povezuje z drugimi
skupinami v lokalni skupnosti (npr. zdomom upokojencev, gasilci, drustvi ipd.). Solske §portne
igre lahko sluzijo tudi kot redna sre¢anja znotraj drugih projektnih dejavnosti, npr. Solskega
zbiranja korakov, kilometrov, minut, viSinskih metrov ipd., ali s podporniki (npr. lokalna
podjetja) v dobrodelne namene.

13



Pomembno je, da so te prireditve namenjene vsem otrokom, ne samo tistim, ki se tako ali tako
ze udelezujejo Solskih Sportnih tekmovanj. Igre naj bodo zasnovane zabavno, vzpodbujajo naj
sodelovanje vseh otrok ne glede na gibalne sposobnosti in znanje.

- Sole se prek izobrazevanja ugiteljev in s prosto dostopnimi gradivi (npr. Hudo dobre
igre) spodbudi k redni organizaciji Solskih Sportnih iger.

Organizacija in financiranje gibanja v osnovni Soli

Za programsko izvedbo gibanja v osnovni $oli so odgovorni vodstvo in strokovni delavci Sole
ter uc¢enci gibalni tutorji (z namenom medvrstniskega vodenja), za koordinacijo in organizacijo
predlaganih dejavnosti na Soli pa je najbolj primeren en od uciteljev razrednega pouka ali
predmetni ucitelj, ki ob pomoc¢i magistra profesorja Sportne vzgoje (Sportnega pedagoga)
vzpostavi vsebine in organizacijo gibanja na Soli.

- Organizirajo se programi vseZivljenjskega izobrazevanja za izpeljavo gibanja v osnovni
Soli po nacelu izobrazevanje izobrazevalcev. To pomeni, da se koordinatorji dodatno
izobrazijo za posredovanje gibalnih vsebin, ta znanja pa nato prenesejo na raven Sole,
kjer tudi usklajujejo gibalne dejavnosti.

- Vodstvo Sole je dolzno omogociti strokovnim delavcem izobrazevanja za udejanjanje
vsebin gibanja. Sole naj imajo avtonomijo pri vzpostavitvi in tempu vpeljevanja
gibalnih dejavnosti na Soli. Te temeljijo na kadrovskih in prostorskih zmoZznostih Sole.

- Lokalne skupnosti naj zagotovijo ustrezne prostorske in druge materialne moznosti za
izvedbo vsebin gibanja v osnovnih Solah.

- Sole naj vstopijo v brezplagni sistem spremljanja telesne zmogljivosti SLOfit z
namenom zaznavanja trendov in zdravstvenega tveganja, napotitve k ustrezni vadbi in
spremembi gibalnega vedenja.

- Zaizvedbo dolocenih organizacijskih oblik za spodbujanje gibanja (npr. gibalni odmor,
minuta za zdravje, Solske Sportne igre) se razvije model gibalnega vrstniskega vodenja
ucencev. Pri tem se ucence, ki imajo Sportna znanja in interes (ucenci gibalni tutorji),
usmeri v pomoc¢ in vodenje gibalnih vsebin za svoje vrstnike.

SREDNJA SOLA

V srednjeSolskem obdobju se mladostnikom izrazito poveca sedeci ¢as. Eden od pomembnih
razlogov za to je organizacija njihovega izobrazevalnega procesa. Hkrati je to obdobje
zaznamovano z odra$anjem in izrazitim osamosvajanjem mladostnikov, pogosto tudi
nasprotovanjem avtoritetam. Z vidika gibalne kompetentnosti lahko dijaki prekasajo ucitelje,
zato na osnovi predhodno opisanih izhodis¢, s posebnim poudarkom na sooblikovanju vsebin
in oblik dela z dijaki, njihovih potreb po gibanju in primerov dobrih tujih in domacih praks
predstavljamo predlog gibalnih dejavnosti v Solskem dnevu dijakov.

Za doseganje priporocenega obsega gibalnega vedenja bi bilo treba poleg pouka Sportne vzgoje,
Se posebej povecanja njegovega obsega v strokovnih in poklicnih programih, zasnovati in
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udejanjiti Se zunajkurikularne organizacijske oblike telesne dejavnosti, ki pa imajo razli¢en
vpliv na celokupen obseg ustrezne telesne dejavnosti, kar je predstavljeno v spodnji Preglednici
2. Skladno z vplivom je postavljen tudi prednostni red vpeljevanja ukrepov.

Preglednica 2
Zunajkurikularni ukrepi za spodbujanje gibanja v srednji soli in njihov vpliv na celokupni obseg
potrebne telesne dejavnosti mladostnikov

Ukrep
Gibalno dejaven prihod v Solo in odhod iz nje ter zacetek pouka
Oblikovanje gibalno spodbudnega okolja v zaprtih prostorih Sole
Organiziranje pouka na prostem
Gibalni odmori
Minute za zdravje
Gibalno dejavno poucevanje
Solske $portne igre in §portne interesne dejavnosti
Organizacija in financiranje gibanja v srednjih Solah

Gibalno dejaven prihod v Solo in odhod iz nje ter zacetek pouka

Pri srednjeSolcih je sicer prihod v Solo in odhod domov precej drugaden pojav kot pri
osnovnosolcih, saj dijaki obicajno zivijo dlje od Sole. Mnogi pri tem kombinirajo ve¢ oblik
transporta. Vendar pa je tudi pri njih pomembno zagotoviti pogoje za ¢im bolj gibalno dejaven
prihod v Solo in odhod iz nje. Pri tem ima pomembno vlogo tudi zacetek pouka, ki je povezan
s fizioloSkimi znacilnostmi spanja mladostnikov. Prav pri najstnikih je namre¢ notranja ura
(cirkadiani ritem) spremenjena, saj zaostaja za priblizno dve uri. Tako odrasli postanejo utrujeni
Stiri ure po son¢nem zahodu, najstniki pa Sele dve uri za njimi (Jeri¢ek Klans¢ek idr., 2019).
Zato ni nenavadno, da najstniki poleti ob polnoci Se niso zaspani, obratna slika pa je zjutraj.
Odrasli se obi¢ajno zbudijo kmalu po son¢nem vzhodu, najstniki pa so ob tej uri Se povsem
zaspani, saj se na dnevno svetlobo s svojim notranjim ritmom odzovejo dve uri kasneje (Jeri¢ek
Klans¢ek idr., 2019). Problem spanja najstnikov je dodatno povezan Se s tem, kaksno
avtonomijo ima najstnik pri odhodu k spanju, s pritiski glede u¢nega uspeha, z zaslonskim
Casom ter vrstniSkim druZenjem (Jetté idr., 1990). Izpostaviti Se velja, da so najstniki zelo
obcutljivi na svetlobo pred spanjem. Zasloni elektronskih naprav namre¢ zmanjsujejo
proizvodnjo spalnega hormona melatonina, ki pripomore k zaspanosti.

Tezavo pri sledenju pouka povzroca tudi dejstvo, da vecina dijakov preskoci zajtrk (Jericek
Klansc¢ek idr., 2019) in zauzije prvi obrok Sele v ¢asu Solske malice. Ti dijaki nimajo dovolj
energije za osredotocenost na u¢no snov in za gibanje.
- Srednje Sole naj zac¢nejo s poukom okoli 8.30, saj bodo s tem zagotovile boljSe moznosti
za ucenje dijakov in njihovo telesno dejavnost.
- Sole naj spodbudijo dijake k ¢im bolj gibalno dejavnemu prihodu v $olo in odhodu iz
nje (npr. s kolesom) tako z ozaveS¢anjem kot ustrezno hrambo njihovih transportnih
pripomockov (varovana kolesarnica, omarice za ¢elade).
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- Do zacetka pouka in takoj po koncu pouka naj Sola omogoci dijakom dostop do Solske
Sportne infrastrukture (telovadnice, fitnesi, igrisca).

- Uvodni del prve ure pouka naj bo minuta za zdravje, ki vkljucuje jutranje razgibavanje
in dihalne vaje za izboljSanje zbranosti pri pouku.

- Sole naj pred zagetkom pouka ponudijo dijakom moznost brezplaénega polnovrednega
zajtrka po lokalni nabavni verigi.

Oblikovanje gibalno spodbudnega okolja v zaprtih prostorih Sole

Tudi v srednjih Solah lahko dijake vzpodbudimo h gibanju in manjSemu c¢asu sedenja v
ucilnicah z razli¢nim Solskim pohiStvom, opremo in pripomocki. Pri snovanju teh resitev lahko
v veliki meri vkljuc¢imo dijake skozi sooblikovanje.

- Sole skozi proces sooblikovanja skupaj z dijaki in uéitelji razvijejo koncept gibalno
spodbudnih notranjih prostorov (npr. gibanje v ucilnici, gibalni koticki v avlah), na
podlagi katerega nato z oblikovalci notranjih prostorov in u¢ne opreme zasnujejo
ustrezne tehni¢ne resitve.

- Telovadnice naj bodo dijakom prosto dostopne med daljSimi odmori.

Organiziranje pouka na prostem

Tudi za srednje Sole je smiselno, da omogocijo izvedbo dolocenih vsebin v naravnem,
neformalnem in spro$¢enem okolju, ki hkrati omogoca poucevanje skozi gibanje. Na ta nacin
bo tudi v primeru morebitnih novih kuznih bolezni moznost prenosa virusa v Soli manjsa,
zmanjSa pa se lahko tudi koli¢ina sedenja.

- Sole naj organizirajo ¢im veé¢ pouka na prostem (uéilnice na prostem, travnik, gozd,
park ...) ¢im bolj gibalno dejavno.

Gibalni odmori

Se posebej v srednjih strokovnih in poklicnih $olah bi bilo nujno treba usposobiti ucitelje
strokovnih predmetov o pomembnosti dijakove gibalne kompetence na samem delovnem mestu
in umestitvi gibalnih odmorov v te predmete in prakticno usposabljanje v delovnih
organizacijah. Gibalni odmori morajo biti zasnovani tako, da je na voljo dovolj ¢asa in ustrezen
prostor oziroma da je vsebina prilagojena razpolozljivemu prostoru.
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- Kot nujna sestavina prakti¢nega izobrazevanja dijakov srednjih strokovnih in poklicnih
Sol se umesti gibalne odmore. Za ta namen se usposobi ucitelje strokovnih predmetov o
pomembnosti dijakove gibalne kompetence na samem delovnem mestu - ustvariti varno
in prijazno delovno okolje tudi v smislu razbremenilnih in krepilnih vaj za ohranitev
zdravja. V sodelovanju s Fakulteto za Sport in Centrom za poklicno izobraZevanje se
oblikuje programe usposabljanj za ta namen. To je tudi ena izmed oblik varstva pri delu,
ki bi poleg predpisov iz varstva opreme in tehnike vkljucevala tudi konkretno varstvo
in skrb za lastno telesno zmogljivost.

-V cCasu odmora Sole z opremljenostjo prostora spodbudijo dijake h gibanju. S tem se
omogoc¢i tudi ve¢ Casa za logistiko pri pouku Sportne vzgoje (preoblacenje, umivanje).

Minute za zdravje

Pri predmetih, kjer pouk poteka pretezno v sedecCih polozajih, je poleg gibalno spodbudnega
prostora v ucilnici potrebna razbremenilna dejavnost. Za dijake strokovnih/tehniskih in
poklicnih programov, kjer poklic zahteva posebne obremenitve (npr. prisilna drza, dvigovanje
bremen), mora biti vsebina prilagojena tem obremenitvam, pred zacetkom obremenitve pa se
morajo dijaki ustrezno ogreti.

- Sole skozi proces soustvarjanja skupaj z udenci razvijejo minute za zdravie, ki jih
ucitelji ali pa dijaki gibalni tutorji redno izvajajo znotraj pouka glede na okolis¢ine in
razliéne namene. Ucitelji Sportne vzgoje na Soli so tisti, ki ostale ucitelje in dijake
gibalne tutorje opolnomocijo z znanji za izvedbo teh gibalnih prekinitev.

Gibalno dejavno poucevanje

Tudi v srednjeSolskem obdobju je smiselno in za dijake zanimivo gibalno dejavno ucenje
dolocenih vsebin.

- Ucitelji naj organizirajo dolo¢ene vsebine prek gibalno dejavnega pouka skozi proces
sooblikovanja skupaj z dijaki.

Solske Sportne igre in Sportne interesne dejavnosti

Solska $portna tekmovanja znotraj $ole naj potekajo takoj po koncu pouka lo¢eno glede na spol
in/ali za dijake in dijakinje skupaj. Poleg teh tekmovanj, kjer ne sme biti v ospredju samo
tekmovalni vidik, naj Sola omogoc¢i tudi dejavnosti, ki jih dijaki izberejo glede na interes in so
lahko izvedene v obliki Sportnih interesnih dejavnosti. Tovrstne dejavnosti so poleg gibanja
pomembne za socializacijo mladostnikov in izboljSevanje razredne klime.
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- Sole v formalnih ali neformalnih oblikah obudijo $olska $portna drustva, ki lahko
predstavljajo organizacijsko infrastrukturo za Solske Sportne igre in Sportne interesne
dejavnosti.

Organizacija in financiranje gibanja v srednjih Solah

Za programsko izvedbo gibanja v srednjih Solah so odgovorni vodstvo in strokovni delavci Sole
ter dijaki gibalni tutorji (z namenom medvrstniskega vodenja), za koordinacijo in organizacijo
predlaganih dejavnosti na $oli pa je najbolj primeren magister profesor Sportne vzgoje (Sportni
pedagog).

- Za ucitelje se organizirajo programi vsezivljenjskega spopolnjevanja za izpeljavo
gibanja v srednjih Solah po nacelu izobraZevanje izobraZevalcev. To pomeni, da se
koordinatorji dodatno usposobijo za posredovanje gibalnih vsebin, ta znanja pa nato
prenesejo na raven Sole, kjer tudi usklajujejo gibalne dejavnosti.

- Vodstvo Sole je dolzno omogociti strokovnim delavcem usposabljanja za udejanjanje
vsebin gibanja. Sole naj imajo avtonomijo pri vzpostavitvi in tempu vpeljevanja
gibalnih dejavnosti na Soli. Te temeljijo na kadrovskih in prostorskih zmoZznostih Sole.

- Pristojno ministrstvo naj zagotovi ustrezne prostorske in druge materialne moznosti za
izvedbo vsebin gibanja v srednjih Solah.

- Za izvedbo vsebin gibanja v srednjeSolskih programih se razvije model gibalnega
vrstniSkega vodenja dijakov. Pri tem se dijake, ki imajo Sportna znanja in interes (dijaki
gibalni tutorji), usmeri v pomo¢ in vodenje gibalnih vsebin za svoje vrstnike.

- Zaizvedbo gibalnih odmorov in minut za zdravje naj se vzpostavi sodelovanje Sportnih
pedagogov z ucitelji strokovnih predmetov, pri ¢emer Sportni pedagogi analizirajo
poklicne obremenitve in pripravijo delavnico za ucitelje strokovnih predmetov z
namenom, da ti umestijo ustrezne gibalne dejavnosti v strokovne predmete.

- Sole naj vstopijo v brezplagni sistem spremljanja telesne zmogljivosti SLOfit z
namenom zaznavanja trendov in zdravstvenega tveganja, napotitve k ustrezni vadbi in
spremembi gibalnega vedenja.

- Pristojno ministrstvo naj srednjim Solam financira Sportne interesne dejavnosti, dijakom
strokovnih/tehniskih in poklicnih programov, kot najbolj tvegani skupini mladostnikov,
pa omogoci tudi vavcerje za kakovostne vadbene programe v njihovem lokalnem
okolju.

Telesna kultura strokovnih in drugih delavcev v vzgoji in izobraZevanju
Kompetentnost strokovnih delavcev za izvedbo gibanja v vzgoji in izobrazevanju je odvisna
tudi od njihove telesne zmogljivosti in gibalne kompetentnosti. Zato naj vzgojno-izobrazevalni

zavodi nacrtno spodbujajo telesno kulturo zaposlenih.

- Vzgojno-izobrazevalni zavodi naj vstopijo v brezplacni sistem spremljanja telesne
zmogljivosti SLOfit odrasli, ki omogoca uciteljem zaznavanje trendov in zdravstvenega



tveganja, ki izhaja iz rezultatov posameznih gibalnih sposobnosti, ter jih napotijo k
ustrezni vadbi in spremembi gibalnega vedenja.
- Vzgojno-izobrazevalni zavodi naj organizirajo redno Sportno vadbo za zaposlene.

ZA RAZPRAVO

Vloga Sportnih pedagogov pri izvedbi mnogih ukrepov ne bo izvajalska, temve¢ bo
spodbujevalna, svetovalna in advokatska. To pomeni, da bodo morali vzpostaviti v uciteljskem
zboru ustrezno vzdusje na Soli za vpeljavo gibanja, uciteljem pomagati pridobiti kompetence
za izvedbo gibalnih vsebin ter pripraviti ustrezne strokovne podlage za prostorske in
programske spremembe v Solski stavbi in njeni okolici. Postavljajo se zanimiva vprasanja za
razpravo v nasi oZzji stroki:
- Ali obstaja dovolj veliko strinjanje o predlaganih ukrepih znotraj kroga Sportnih
pedagogov?
- Ali imamo $portni pedagogi ustrezne kompetence za navedene vloge? Ce ne, kako naj
jih pridobimo?
- Ali smo $portni pedagogi pripravljeni prevzeti navedene vloge? Ce ne, zakaj ne? Kaj je
mogoce storiti, da jih bomo pripravljeni prevzeti?

Brez iskrene in kriticne razprave o teh vprasanjih si ni mogocCe predstavljati uspeSnega
udejanjanja predstavljenih ukrepov v Solski praksi.
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PLES V SOLI - VPLIV NA CELOVIT RAZVOJ OTROKA IN
MLADOSTNIKA

Petra Zaletel, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Katedra za ples
Dasa Prus, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Katedra za ples

Uvodno vabljeno predavanje
Znanstveni prispevek

POVZETEK

Ples predstavlja zabavno in druzabno telesno dejavnost, ki s svojim Sirokim gibalnim
repertoarjem razvija vrsto razli¢nih gibalnih sposobnosti, poleg tega izboljSuje telesno
samopodobo, samozavedanje, lajSa telesne napetosti, tesnobe in agresije, zmanjsuje
kognitivno in kinesteti¢no zmedenost. Za uspesnost plesalcev je izrednega pomena hitra
gibalna ucljivost, koordinacija celega telesa in koordinacija v ritmu, saj vsa gibanja
potekajo ob glasbeni spremljavi, ritmi posameznih plesov pa se med seboj razlikujejo.
V raziskavi smo Zeleli ugotoviti, ali obstajajo razlike v koordinaciji in ravnotezju med
otroki, ki se vkljucujejo v obsolske plesne dejavnosti, in njihovimi vrstniki, ki plesa ne
trenirajo. Izmed 138 osnovnosolcev, starih med 10 in 14 let, jih je bilo 52 vkljucenih v
plesno dejavnost, 50 takih, ki se ukvarjajo z drugimi Sporti in 36 vrstnikov, ki se ne
ukvarjajo z nobeno Sportno dejavnostjo. Sklop merskih nalog je vkljuceval 8 gibalnih
testov koordinacije in ravnotezja. Za primerjavo telesnih znacilnosti in gibalnih
sposobnosti med posameznimi skupinami plesalcev, drugih Sportnikov in neSportnikov
obeh spolov, smo uporabili analizo variance ANOVA.

Plesalke in plesalci so v primerjavi z ostalimi Sportniki in neSportniki obeh spolov
uspesnejSi v merskih nalogah koordinacije v ritmu, imajo boljSo gibalno ucljivost,
gibalno ucinkovitost v dolocenem casu, koordinacijo rok in nog, prav tako imajo
plesalke in plesalci v primerjavi z ostalimi najbolje razvito ravnotezje. Raziskava je
pokazala tudi, da imajo bolje razvito koordinacijo in ravnotezje tiste plesalke in plesalci,
ki plesejo ve¢ kot 3 oziroma 6 ur tedensko. Menimo, da je plesna vzgoja v Soli
nezamenljiv del celovitega Sportnega in umetniskega razvoja otroka in mladostnika.

Kljuéne besede: ples, koordinacija, ravnotezje, gibalna ucinkovitost, otroci,
mladostniki

UvVOD

Mnoge raziskave so pokazale, da sta tako telesna dejavnost kot tudi Sport pomembna dejavnika
za kakovostno zivljenje. Znano je, da lahko redna telesna dejavnost zmanjsa splo$no umrljivost
svetovne populacije in poveca kakovost Zivljenja splosni populaciji ter ljudem s kroni¢nimi
obolenji, kot so sr¢no-zilne bolezni, pljucne bolezni, bolezni kosti idr. (Omorou idr., 2013).
Dokazano je tudi, da je telesna dejavnost koristna za vzdrzevanje zdrave telesne teze, povecanje
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kakovosti Zivljenja, prav tako tudi prispeva k dobremu pocutju posameznika (WHO, 2020) in
vpliva na druzbeno povezanost (Duberg idr., 2020). Predvsem pa je redna telesna dejavnost
bistvenega pomena za zdravo rast in razvoj otrok (WHO, 2020).

Ples je odlicen nacin za izboljSanje ne samo telesne pripravljenosti, ampak tudi za razvijanje
socialnih ves¢in in posledi¢no izboljSanje mentalnega zdravja. TakSna oblika rekreacije ne
zahteva veliko opreme in je primerna za ljudi vseh starosti. Zagotavlja vadbo, ki pozitivno
vpliva na ¢lovekovo telesno pripravljenost in ki ima v povprecju nizji delez poskodb v
primerjavi z drugimi Sporti (Malkogeorgos idr., 2013).

Ples delimo na vec razli¢nih plesnih zvrsti, od druzabnih plesov, kjer pleSejo pari, do modernih
tekmovalnih plesov, ki so tudi zaradi popularne glasbe predvsem zanimivi za mlaj$o populacijo
(hip hop, jazz, breakdance, sodobni ples ...), predvsem za mlajSo populacijo pa so bolj zanimivi
otroski in ljudski plesi. Nekateri plesi so bolj »umetniSke« narave (balet, sodobni ples, jazz,
modern), drugi bolj druzabne (plesi v paru, ljudski in otroski plesi), nekateri pa so zaradi visokih
obremenitev, trenaznega procesa in sistema tekmovanj bolj »$portne« narave (rokenrol, hip

hop).

Zaradi svoje narave ples povecuje motivacijo udeleZzencev 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 razli¢nih 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).

Udelezba na plesu zagotavlja udelezencem telesno in duSevno dobro pocutje (Tao idr., 2021),
izboljsuje telesno samopodobo, samozavedanje, lajsa telesne napetosti, tesnobe in agresije, in
zmanjSuje kognitivno in kinestetiéno zmedenost (Tao idr., 2022). Ples povecuje sposobnost
interakcije, poveca uzitek, zabavo in impulzivnost (Jeong idr., 2005). Pregled raziskav s
podrocja populacije otrok in mladostnikov kaZe, da lahko plesna terapija spodbuja koristne
zdravstvene vidike pri otrocih z motnjami avtisticnega spektra, prav tako pa je ples lahko
povezan s pozitivnimi telesnimi, kognitivnimi in socioloskimi prilagoditvami za otroke s
custvenimi in telesnimi tezavami (May idr., 2021).

Raziskave kaZzejo, da je najbolje uporabiti Sirok spekter plesnih zvrsti (druzabni plesi, moderni
tekmovalni plesi — hip hop, jazz, modern, nadalje ljudski plesi, balet ipd.), da bi kar najbolje
zadovoljili okus vseh udelezencev glede na njihov spol, vero in kulturno pripadnost.

Ples kot sredstvo za ohranjanje zdravega nacina Zivljenja in razvoja gibalne vsestranosti
otrok in mladostnikov

V casu, ko je porast predebelih otrok ter odraslih vse vecji, telesna dejavnost pa zanemarjena,
je pomembno, da stroka opozarja na pomembnost plesa kot moznosti za zmanjSanje te
epidemije. Raziskave so namre¢ pokazale, da vkljuevanje v plesne programe zmanjsa telesno
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maso (White idr., 1984), delez mascevja (Gillet idr., 1996) in zniza indeks telesne mase
(Shimamoto idr., 1998) (vsi v Malkogeorgos idr., 2013).

Ples uvrs¢amo med vecstrukturne kompleksne konvencionalne Sporte, kjer je na eni strani velik
poudarek na energijski in informacijski sestavini, na drugi strani pa na estetiki gibanja. Ze sama
klasifikacija pove, da gre za Sport s Sirokim naborom gibanj, ki jih posamezniki, vkljuc¢eni v
plesne dejavnosti, progresivno nadgrajujejo in tako Sirijo svoj gibalni repertoar.

Ker gre za Sport, kjer je v ospredju tudi sama estetika gibanja, ne gre zanikati, da telesne
predispozicije pomembno vplivajo na uspesnost plesalca, plesnega para ali skupine (Kosti¢ idr.,
2004; Liiv idr., 2014). Te se seveda razlikujejo glede na posamezen plesni stil in njegove
potrebe, zatorej se lahko »Sibkost« v enem plesnem stilu izkaZe za ogromno prednost v drugem.
Kot primer lahko vzamemo plesalke standardnih in latinskoameriskih plesov, ki so statisticno
znalilno vi§je v primerjavi s plesalkami rokenrola (Prus in Zaletel, 2022). Njihova viSina,
posledi¢no tudi daljSe okoncine, veljajo za pomemben atribut v njihovem stilu, saj omogocajo
dolge in elegantne gibe, medtem ko bi v rokenrolu zaradi tega lahko imele vecje tezave pri
samih izvedbah akrobacij. Tudi plesalci so si med seboj razli¢ni. Plesalci rokenrola (tudi
moci zgornjih okoncin in trupa (Prus§ in Zaletel, 2022). Vloga rokenrol plesalca v akrobatskem
delu tekmovanja je izvajanje dvigov in metov plesalke, ki morajo biti eksplozivni, da plesalki
zagotovijo zadostno fazo leta, v kateri lahko izvede Zeleno akrobacijo. Seveda ples s asom,
tako kot vsak Sport, nekoliko »izoblikuje« plesalca. Ples pa je raznovrsten, ne samo z vidika
razvoja telesnih in gibalnih zahtev, pa¢ pa tudi z vidika razvijanja estetike gibanja, izrazanja in
kulturnega sporocila, ki ga nosi v sebi.

Plesni trening je sestavljen iz Stevilnih ponavljajocih se gibalnih vzorcev, kar zahteva in hkrati
tudi razvija vzdrzljivost v moci, sposobnost vztrajanja v dolocenem polozaju, kot tudi
sposobnost repetitivne moci (Malkogeorgos idr., 2013; Wyon in Koutedakis, 2013). Da lahko
plesalec dinami¢ne in eksplozivne gibe poveze v neko celoto, ki se smiselno nadaljuje,
dopolnjuje in preliva, je poleg moci ekstremitet pomembna tudi stabilizacija trupa, ki daje telesu
oporo med gibanjem (Watson idr., 2017). Ko otroci/mladostniki prestopijo v tekmovalne
razrede, so v plesne dejavnosti vkljuceni tudi nastopi in produkcije. Ti lahko trajajo daljsi Cas,
kjer plesalci nastopajo s krajSimi prekinitvami in se predstavljajo s koreografijami z razlicno
dinamiko, kar od njih zahteva visoko mero aerobne vzdrzljivosti (Rodrigues-Krause idr., 2015).
Zaradi narave plesnega treninga in vecletne prakse, ki jo mnogi trenerji Se vedno zagovarjajo,
se omenjene gibalne sposobnosti pridobivajo v vecji meri, ¢e ne v celoti, popolnoma prek
plesnega treninga oz. plesnih elementov. Cetudi je slednje nekoliko sporno, ko govorimo o
plesalcih na vrhunski ravni, je za otroke, ki se spoznavajo s plesom in Zelijo pridobivati
pozitivne izkusnje, nadvse dobrodoslo. Plesni trening/dejavnost z veliko razli¢énimi plesnimi in
rajalnimi igrami $iri gibalni repertoar otrok in s tem razvija gibalne sposobnosti otrok.

Gibalne sposobnosti cloveka so tiste psihosomaticne razseznosti, ki odrejajo posameznikovo
gibalno ucinkovitost in od katerih je odvisno izvajanje raznih gibalnih nalog. So tiste ¢lovekove
lastnosti, ki povzrocajo individualne razlike v gibalni uspeSnosti posameznikov. Za uspeSnost
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plesalcev je izrednega pomena hitra gibalna ucljivost, koordinacija celega telesa in koordinacija
v ritmu, saj vsa gibanja potekajo ob glasbeni spremljavi, ritmi posameznih plesov pa se med
seboj razlikujejo (Jarc Sifrar idr., 2011; Kosti¢, 1996).

Razvoj gibalne ucinkovitosti otrok

Tako fina kot groba motorika podpirata otrokovo funkcioniranje v $oli, njegovo pozornost in
vkljucenost v izpolnjevanje Solskih nalog (McClellanda in Cameronb, 2019), prav tako je vecja
gibalna spretnost otrok dokazano pozitivno povezana s pismenostjo in rezultati matematike v
vse ve¢jem Stevilu raziskav (Cameronet idr., 2012; Carlson idr., 2013; Grissmer in idr., 2010).
Skof je s sodelavci (2016) zapisal, da je obdobje poznega otrostva (7-10 let) najbolj pomembno
za razvoj dolocenih gibalnih sposobnosti: koordinacije, hitrosti gibanja, ravnotezja in
natancnosti, saj upocasnjena dinamika telesne rasti v tem obdobju omogoca dobro
sinhronizacijo zivéno-miSi¢nega sistema in s tem ugodne okolis¢ine za razvoj teh gibalnih
sposobnosti. Raznovrstnost gibalnih nalog v tem obdobju pomeni Siritev gibalnih izkuSenj, ki
bodo Se kako dobrodosle v nadaljnjem Sportnem in sicerSnjem razvoju posameznika.

Razvoj gibalne ucinkovitosti je v najve¢ji meri odvisen od telesne dejavnosti otroka ali
mladostnika. V obdobju otrostva in predpubertetnem obdobju, ko miSi¢ni in drugi funkcionalni
sistemi Se niso v polni funkciji, je smiselno posebno pozornost usmeriti v ucenje novih
kompleksnih gibanj, v razvoj Sirokega spektra koordinacije in tistih sposobnosti, ki temeljijo
predvsem na mehanizmih natan¢ne kontrole gibanja. Tehni¢ni elementi hitrosti, agilnosti,
ravnoteZja in naloge natancnosti so veliko primernejSe naloge vadbenih programov otrok kot
razvijanje absolutnih zmogljivosti v mo&i, vzdrzljivosti, hitrosti itd. (Skof idr., 2016).

Koordinacija je clovekova sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh, je sposobnost
ucinkovitega oblikovanja in izvajanja sestavljenih gibalnih nalog. Je posledica optimalne
Casovne in prostorske povezanosti vseh ravni osrednjega Zivcevja in skeletnih miSic. Dobra
koordinacija se kaZze v minimalni porabi energije in s kasnejSim pojavom utrujenosti (Zagorc
idr., 2005).

Ples je nelo€ljivo povezan z glasbo, ki s svojim ritmom in melodijo povezuje gibanje in njegove
udinke. Sportni ples poleg nadpovpre¢nih koordinacijskih sposobnosti zahteva dobro
kondicijsko pripravljenost, obvladovanje ravnotezja do popolnosti, natan¢nost v odnosu do
giba, soplesalcev in ritma, ter sposobnost izvedbe hitrih in izredno zapletenih gibov (Zaletel
idr., 2006).

Ples v veliki meri razvija tudi ravnoteZzje (Anjos in Ferraro, 2018) kot sposobnost ohranjanja ali
vzpostavljanja stabilnega polozaja pri opravljanju razli¢nih gibalnih nalog. Slednje se v procesu
plesnega treninga nenehno razvija in spreminja; Cicchella (2021) je v raziskavi ugotovil, da
mlajsi plesalci za ohranjanje staticnega ravnotezja uporabljajo predvsem somatsko-senzori¢ni
sistem, medtem ko pri odraslih plesalcih prevladuje vestibularni sistem. Projekcija tezis¢a
nenehno oscilira, zato je treba oblikovati vedno nove kompenzacijske programe gibanja, s
katerimi ta nihanja prepre¢imo oz. zmanj$amo in tako ohranimo ali pa vzpostavimo ravnotezni
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polozaj. S prevlado vestibularnega sistema smo manj odvisni od vidnih drazljajev, ki prihajajo
iz okolja, kar nam omogoca lazji in uspesnejsi nadzor telesa in gibanja v prostoru.

Zaradi pozitivnih uéinkov plesa smo zeleli preveriti, ali vkljuevanje v plesne dejavnosti v
osnovnosolskem obdobju Ze razlikuje plesalce od svojih vrstnikov obeh spolov v izbranih
gibalnih sposobnostih. V nadaljevanju smo Zeleli pojasniti, kak$na je razlika med koordinacijo,
obcutkom za ritem in ravnotezjem med otroki, ki se vkljucujejo v obSolske plesne dejavnosti,
in njihovimi vrstniki, ki plesa ne trenirajo. Zeleli smo dokazati, da je ples ustrezna izbira $porta
za izboljSanje omenjenih sposobnosti v obdobju poznega otroStva oz. zacetne adolescence.

METODE DELA
Preizkus$anci

V raziskavo je bilo vkljucenih 138 osnovnoSolcev, starih med 10 in 14 let (M=11,45). V
preiskovalno skupino smo vkljucili 52 otrok, ki so vkljuceni v kakr§no koli obSolsko plesno
dejavnost v organizaciji Sole ali plesnega kluba in pleSejo Ze vsaj dve leti. Kontrolno skupino
je predstavljalo 86 vrstnikov iz izbranih osnovnih Sol; od tega 36 vrstnikov, ki se ne ukvarjajo
z nobeno Sportno dejavnostjo (niti s plesom), in 50 takih, ki se ukvarjajo z drugimi Sporti.

Pripomocki

Sklop merskih nalog je vkljuceval 8 gibalnih testov. Za ugotavljanje koordinacijskih
sposobnosti ucenk in ucencev smo uporabili mersko nalogo bobnanje v steno BOB_STENA
(kombinacija udarcev rok in nog v kotu stene, uposteva se Stevilo pravilno izvedenih vzorcev
v 20 sekundah), mersko nalogo bobnanje z nogami in rokami BOBN_RN (kombinacija udarcev
rok na Solski mizi in nog pod mizo, upoSteva se Stevilo pravilno izvedenih vzorcev v 20
sekundah), mersko nalogo olimpijski obroci OLIMP_KROGI (kombinacija enonoznih in
sonoznih poskokov v pravilnem zaporedju v 30 sekundah), preskakovanje kolebnice v ritmu
PRE KOLEB (preskakovanje se izvede ob pomoc¢i metronoma, ki narekuje tempo poskokov,
uposteva pa se Stevilo poskusov, ki jih merjenec potrebuje za 30-sekundno preskakovanje
kolebnice), dve merski nalogi gibalne ucljivosti RITM_KOORD 1 in RITM_KOORD 2, kjer
gre za ponovitev dveh razlicno zapletenih gibalnih vzorcev v 30 sekundah ter mersko nalogo
poligon nazaj PON (poznan iz meritev za Sportno-vzgojni karton). Z navedenimi merskimi
nalogami smo Zeleli preveriti koordinacijo u€enceyv ter hitrost u¢ljivosti novih gibalnih struktur.
Za oceno ravnotezja smo opravili mersko nalogo flamingo FLAM, ki smo ga izvajali na leseni
deski (D=50 cm, V=5 cm, S=3 cm), na katero merjenec stopi z boljso/dominantno nogo. Cilj
merjenca je bil zadrzati 30 sekund v zahtevanem polozaju (nedominantna noga je pokréena ter
z roko pridrZana za telesom) in pri tem ¢im manjkrat izgubiti ravnotezje. Navedenim merskim
nalogam pa smo prikljucili tudi mersko nalogo, ki meri hitrosti izvedbe enostavnih gibov taping
z nogo TPN (Stevilo ponovitev v 20 sekundah).

Poleg tega smo otrokom izmerili tudi telesno visino (antropometer GPM, Svica), telesno maso
(tehtnica Seca 799, Nemcija) ter kozno gubo tricepsa (kaliper). Merjenja enakih starostnih
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skupin otrok smo opravili znotraj plesnih $ol in na izbranih osnovnih Solah. V obeh skupinah
so otroci pred merjenjem izpolnili vprasalnike, iz katerih je razvidno, ali se ukvarjajo s plesom,
s kaks$nim drugim Sportom ali pa obiskujejo glasbeno Solo. Pridobili smo tudi podatke o tem,
koliko ¢asa so ze vkljuceni v te dejavnosti ter koliko ur tedensko jim posvetijo.

Postopek

Od merjencev smo sprva z anonimnim vprasalnikom pridobili njihove osnovne podatke. Sledile
so meritve telesnih znacilnosti (telesna viSina, telesna masa in koZzna guba tricepsa) ter meritve
gibalnih sposobnosti. Merjenci so se pred izvedbo meritev pod vodstvom ucitelja ustrezno
ogreli in pripravili na napor.

Pridobljene podatke smo nato obdelali z uporabo statisticnega programa SPSS 26.0. (SPSS,
Inc., Chicago, USA). Sprva smo izvedli logi¢no kontrolo in vnos podatkov v racunalnik s
pomocjo programa SPSS. V nadaljnji obdelavi pa smo uporabili statisticne metode, kot so
opisna statistika in analiza variance ANOVA za primerjavo telesnih znacilnosti in gibalnih
sposobnosti med posameznimi skupinami plesalcev in neplesalcev.

REZULTATI IN RAZPRAVA

Osnovni podatki o vzorcu kazejo, da so merjenci v povprecju stari 11,45 let (SD=0,77). V
Sportnikih in neSportnicah, kozna guba, ki kaze na koli¢ino podkoznega mascevja, je najnizja
pri plesalcih in drugih Sportnicah, najvecjo koli¢ino podkoznega mas€evja pa imajo neSportniki
in neSportnice (Tabela 1). Plesalci v povprecju trenirajo 4 ure plesa tedensko, poleg tega pa se
ukvarjajo Se z drugimi Sporti v povprecju 1,4 ure na teden. Plesalke se v povprecju s plesom
ukvarjajo tedensko ve¢ kot plesalci, medtem ko manj Casa namenijo drugim Sportnim
dejavnostim (0,3 % 0,8). Sportniki namenijo ukvarjanju z izbrano $portno panogo tedensko za
pol ure ve¢ kot plesalci, Sportnice pa svoji dejavnosti namenijo pol ure manj kot plesalke plesu.

Tabela 1
Osnovne lastnosti merjenega vzorca

FANTIE (n=50) DEKLETA (n=80)
Plesalci Sportniki Nesportniki Plesalke Sportnice Nesportnice
(n=4) (n=26) (n=20) (n=48) (n=24) (n=16)
Starost (leta) 11,2+0,5 11,7+0,8 11,3+0,6 11,3+£0,7 11,4+ 0,9 11,8+0,8
Ure vadbe
4,0+3,8 45 +£2)7 0 44+29 39+3,7 0
tedensko (povpr.)
s N
Telesna visina (cm) 1579 ’;) 154,5+7,7 151,1£9,1  1529+74  150,7+98 156,8 £7,2
Telesna teza (kg) 39,2+47 45,6 +9,3 44,0+9,5 443 + 10,7 41,7+ 10,0 48,1 £9,2
Kozna guba
12,0+3.6 13,3+13,3 147+5,5 145+6,5 12,6 £5,5 153+4.8

tricepsa (mm)
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Vecinoma prihaja v koordinaciji in ravnotezju do statisti¢no znacilnih razlik med skupinami
plesalcev, Sportnikov in neSportnikov obeh spolov. Plesalci in plesalke so v primerjavi z
ostalimi Sportniki in neSportniki obeh spolov najboljsi v bobnanju v steno, saj so se najhitreje
sposobni nauciti koordinacijsko-ritmi¢no nalogo in pri tem asimetri¢no uporabljati razli¢ne dele
svojega telesa ter pravilno ponavljati ritmi¢no-gibalni vzorec. Enako velja tudi pri
koordinacijskih nalogah olimpijski obroci, bobnanju z rokami in nogami ter ritmicno-
koordinacijskima nalogama I in 2. Torej, ko gre za teste koordinacije v ritmu, gibalno ucljivost,
gibalno uc¢inkovitost v dolo¢enem ¢asu, kombinirano uporabo rok in nog, so plesalci tudi v
primerjavi z ostalimi Sportniki, ne samo z neSportniki, vsekakor uspesne;jsi.

Ze v zgodnjem otrodtvu se otroci udijo uporabljati obe strani telesa. Sprva kot dojencki
naceloma uporabljajo obe strani telesa na enak nacin in za enake akcije (simetricno gibanje),
sC¢asoma pa se naucijo neodvisno uporabljati levo in desno stran. Bilateralna koordinacija nam
torej omogoca nadzorovano uporabo obeh strani telesa v enakem casovnem trenutku.
Sposobnost usklajevanja obeh strani telesa je znak, da obe strani mozganov komunicirata in
izmenjujeta informacije. Gledano z vidika plesa in plesnega treninga lahko vidimo, da so otroci
ves Cas izpostavljeni nekim novih gibanjem, ki so tudi vedno bolj asimetri¢na ter kompleksna.
Ce sklepamo iz Ze napisanega, lahko re¢emo, da s pomnjenjem in utrjevanjem gibalnih struktur
precej obremenimo centralni zivéni sistem in pomembno vplivamo na pretok informacij med
obema mozganskima hemisferama, kar se lahko kaze tudi v boljSem pomnjenju informacij,
torej boljsi ucni uspesnosti tudi na drugih podrocjih.

Tudi raziskava na brazilskih osnovnoSolcih (Anjos in Ferraro, 2018) je pokazala pozitivne
ucinke vkljucevanja plesnih dejavnosti v Solski sistem. Ucenci kontrolne skupine, ki so bili
sedem mesecev (dvakrat tedensko) vkljueni v izvajanje raznoraznih plesnih vsebin
(ustvarjanje, improvizacija, koreografiranje ...), so izboljsali svoje gibalne sposobnosti, u¢inek
intervencije pa je ostal Se nekaj mesecev po zakljucku. Tudi raziskovalci v Avstraliji so prisli
do podobnih zakljuckov, in sicer da je vadba jazz plesa v kombinaciji z zahtevnimi
koreografijami (visok kognitivni vlozek) pri osnovnoSolcih izboljsala delovni spomin in
njihove gibalne kompetence (Oppici idr., 2020).

Kot smo omenili Ze v uvodu, je plesni trening z informacijskega vidika zelo bogat in lahko
zaradi tega tudi zelo naporen za posameznika. Plesalci se v pripravljalnem obdobju vsak trening
ucijo nove koreografije, ki so sestavljene tako iz ze znanih kot tudi novih/neznanih gibanj. V
relativno kratkem ¢asu si morajo zapomniti predstavljeno kombinacijo in jo kar se da tehni¢no
dovrSeno tudi izvesti/zaplesati. [zbrane merske naloge posnemajo ravno to hitro pomnjenje in
transformacijo povedanega ter prikazanega v gibanje, zato dobljeni rezultati niti niso bili
presenetljivi.

Podobno se je zgodilo tudi pri meritvah ravnoteZja, kjer imajo plesalke in plesalci najbolje
razvito ravnotezje v primerjavi z ostalimi Sportniki in neSportniki obeh spolov. Oreb (1984, v
Jarc Sifrar idr., 2011) je v svoji raziskavi poudaril pomembnost koordinacije, ritma, ravnoteZja
in frekvence alternativnih gibov za uspesnost v plesu. Manjsi vpliv pa pripisuje eksplozivni
moéi in vzdrzljivosti. Coh in Kondri¢ (2004, v Jarc Sifrar idr., 2011) sta dokazala povezanost

29



med koordinacijo, ritmom, koordiniranim gibanjem in timingom, kar se kaze zlasti v pove€ani
kontroli telesa v prostoru in ¢asu. Ples vkljucuje ogromno asimetri¢nih gibanj, obratov na eni
nogi, poskokov in doskokov iz ene na drugo nogo, pogosto povezanih s hkratnim izvajanjem
gibalnih struktur z rokami, kjer se koordinacija in ravnotezje zdruZzujeta, pri tem pa morajo
plesalci stalno imeti v mislih lepo izveden gib in ohranjanje estetske forme prek celotnega
spektra gibanja.

V preskakovanju kolebnice, ki je ze bolj atletsko naravnana merska naloga, povezana tudi s
koli¢ino moci, hitrosti, pravocasnosti, pa sta obe skupini, tako plesalci kot Sportniki, dosegli
boljse rezultate od neSportnikov obeh spolov. V poligonu nazaj in tapingu z nogo ni bilo
statisti¢nih razlik. Poligon nazaj je merska naloga Sportno-vzgojnega kartona in otroci ga
izvajajo vsako leto. Verjetno so gibanja Ze naucena, prav tako pa je verjetno razvojna stopnja
tista, ki prinasa potem razli¢ne rezultate.

Tabela 2
Razlike v koordinaciji in ravnotezju med skupino plesalcev, drugih Sportnikov in nesportnikov
obeh spolov

Plesalci Sportniki Nesportniki
(n=52) (n=50) (n=36)
M SD M SD M SD F Sig.
BOB_STENA 10,25 2,76 784 2,72 7,17 2,70 16,40 0,00*
OLIMP_KROGI 6,71 254 500 1,64 436 152 1690 0,00*
BOBN_RN 731 1,71 636 137 583 1,63 10,12 0,00*

RITM_KOORD 1 843 3,55 4,00 193 4,14 244 39,14 0,00*
RITM_KOORD 2 394 249 1,83 140 1,56 148 21,73 0,00*

PRE KOLEB 4,16 2,51 5,13 226 636 2,17 931 0,00*
TPN 37,12 3,57 36,90 3,88 3556 335 218 0,12
FLAM 6,02 441 922 4,16 10,18 321 13,04 0,00*
PON 13,94 3,34 13,02 3,35 14,51 341 195 0,15

Legenda: M — povprecna vrednost, SD — standardni odklon, Sig. - statisti¢na znacilnost na ravni 5%

Poleg razlik med razli¢nimi skupinami merjencev nas je tudi zanimalo, ali se plesalci med seboj
razlikujejo v merskih nalogah koordinacije in ravnotezja glede na stopnjo oz. koli¢ino
njihovega ukvarjanja s plesom. Tako smo jih razdelili v tri skupine; v prvi plesejo od 1 do 3 ure
tedensko, v drugi skupini plesejo ve€ kot 3 ure in manj kot 6 ur tedensko, v zadnji, tretji skupini
pa plesejo vec kot 6 ur tedensko. Statisti¢no znacilne razlike so se pokazale v vseh opravljenih
merskih nalogah, post hoc analiza pa je pokazala, da so razlike najznacilnejSe med prvo
skupino, kjer pleSejo »le« do tri ure tedensko, in med drugima dvema, kjer plesejo ve¢ kot tri
oziroma tudi vec¢ kot Sest ur tedensko (Tabela 3).
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Tabela 3
Razlike v koordinaciji in ravnotezju med plesalkami in plesalci, ki trenirajo manj oziroma vec
ur tedensko

Plesalke in plesalci skupina 1 skupina 2 skupina 3
(n=25) (n=15) (n=12)
M SD M SD M SD F Sig.

BOB_STENA 8,88 2,22 11,47 2,33 11,58 3,06 7,46 0,00%*
OLIMP_KROGI 4,80 1,96 8,80 1,52 8,08 1,51 29,43 0,00%
BOBN_RN 6,28 1,31 8,53 1,60 7,92 1,31 13,67 0,00%*
RITM_KOORD 1 5,67 1,97 10,67 2,77 11,17 2,79 29,60 0,00%*
RITM_KOORD 2 2,25 1,70 5,07 2,19 5,92 1,98 18,30 0,00%*
PRE KOLEB 4,43 1,78 5,13 3,31 2,42 1,73 4,81 0,01%*
TPN 36,12 3,38 36,47 3,40 40,00 2,73 6,19 0,00%*
FLAM 8,42 4,81 4,13 2,85 3,58 2,39 8,89 0,00%*
PON 15,33 3,13 12,46 2,86 10,84 1,24 7,46 0,00%*

Legenda: M — povprecna vrednost, SD — standardni odklon, Sig. - statisti¢na znacilnost na ravni 5%

Bobnanje v steno predstavlja mersko nalogo koordinacije, pri kateri pride do izraza tako gibalna
ucljivost posameznika, kot tudi njegova ritmi¢nost in koordinirano delovanje leve in desne
strani zgornjih in spodnjih okoncin. Plesalke in plesalci druge in tretje skupine so bili v
primerjavi s tistimi, ki trenirajo do 3 ure tedensko, v tej nalogi boljsi (Sig. 0,01). Podobno se je
zgodilo tudi pri nalogah olimpijski obroci, bobnanje z roko in nogo, ritmicno-koordinacijski
nalogi 1 in 2 ter v flamingu (ravnotezje). OCitno je potrebnega ve¢ kot 6 ur plesnega treninga
tedensko, da si boljsi v preskakovanju kolebnice in tapingu z nogami, saj je bila skupina 3 boljsa
od prvih dveh v nastetih merskih nalogah. Za dobro koordinacijo z nogami, hitrost izvedbe
enostavnih gibanj z nogami je potrebno vec¢ plesnih treningov na teden. Pri poligonu nazaj se
je pokazala statisti¢no znacilna razlika samo med prvo in tretjo skupino, torej tistimi, ki plesejo
do 3 ure, in tistimi, ki plesejo vec¢ kot 6 ur tedensko. Boljsi so bili slednji.

Ples pomembno vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti otrok, ki se razvijajo vzporedno z
emocionalno sposobnostjo, najvecji razvoj pa se zgodi v obdobju pred adolescenco. Plesni
treningi imajo najvecji vpliv na stati€no gibljivost, koordinacijo, dinami¢no ravnotezje (v
anterior-posteriorni in lateral-medialni smeri) in eksplozivno mo¢ (vertikalen skok, tek na 10
in 30 metrov ter skok v daljino z mesta) (Aldemir idr., 2011). Zaradi vseh pozitivnih vplivov
vadbe plesa bi bilo pomembno vkljuciti v uciteljevo letno pripravo na pouk (za starost od 7 do
12 let) ve¢ plesne vadbe. Na urah Sportne vzgoje bi na primer vadba veckrat potekala ob
spremljavi glasbe, s ¢imer bi otroke seznanjali z ritmom, estetiko gibanja, poleg tega pa bi jim
omogocili razvoj omenjenih gibalnih sposobnosti (Aldemir idr., 2011).

Ze Ismail (1967) je v svoji raziskavi preu¢eval vpliv telesne dejavnosti s poudarkom na razvoju
koordinacije in ravnotezja na 10-12 let stare otroke, ki so izvajali program 5-krat tedensko po
60 minut. Dokazal je, da je imela eksperimentalna skupina, ki je izvajala program Sportne
vzgoje veckrat tedensko s poudarkom na koordinaciji in ravnotezju, boljSi u¢ni uspeh v
primerjavi s kontrolno.
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SKLEP

Obcutek za ritem je sposobnost zaznavanja in razumevanja ¢asovnih razmerij v glasbi, gibanju
in govoru. Otroci, ki zaznavajo ritem, se samodejno enakomerno prestopajo, zibljejo,
zamahujejo po ritmu. Pri otroku, ki nima razvitega obcutka za ritem, pa opazimo, da ne more
nadaljevati giba ali niza gibov, svojih gibov ne more zaustaviti ali pospesiti v ustreznem ¢asu,
povezane gibe izvaja skokovito, tezko povezuje pocasne in hitre gibe, mehke gibe z moc¢nimi,
dva nasprotujoca si giba, ne zaznava poudarkov v taktu itd. Vzgoja in okolje, v katerem zivimo,
v veliki meri vplivata na stopnjo razvitosti teh sposobnosti (Zagorc, 2006).

Ples je v osnovni $oli namenjen predvsem razvijanju in osvajanju osnovnih plesnih korakov,
gibanj, ki vkljucujejo tekoce usklajeno delovanje vseh delov telesa ob glasbi (Kovag idr., 2011).
Ucenje razli¢nih koreografij in gibalnih vzorcev ne poglablja samo gibalne pismenosti u¢encev,
ampak razvija obc¢utenje telesa v prostoru in ¢asu, pripomore k ozaves€anju kakovosti giba ter
daje otrokom tudi moznosti sporazumevanja prek telesa kot njihovega medija sporocanja.
Osnovnosolsko obdobje je idealno za razvoj ritmicnosti, ki jo potrebujemo tudi pri Stevilnih
vsakdanjih dejanjih, prav tako pa je kljuna za uspeSnost izvajanja Stevilnih drugih Sportnih
dejavnosti.

Nikakor kot delavci in strokovnjaki v Sportu ne smemo pozabiti, da so poleg gibalne
ucinkovitosti in povezanosti z delovno oziroma u¢no uspeSnostjo neprecenljive tudi socialne
sestavine plesa, saj je v obdobju odrascanja ples eden od pomembnih kulturnih nacinov
priblizevanja nasprotnih spolov, v odrasli dobi pa predstavlja del kulturne izobrazbe
posameznika. Zato je plesna vzgoja v Soli nezamenljiv del celovitega Sportnega in umetniSkega
razvoja otroka in mladostnika (Zaletel in Kovag, 2021).

S plesom se otroci in mladostniki lahko v prvi meri na zabaven in druzaben nacin sproscajo, v
napornem vsakdanjiku in hitrem zivljenjskem tempu se lahko za trenutek posvetijo sebi,
svojemu izrazanju z gibom, dozivljanju glasbe ter nenazadnje razvijajo tudi pozornost do
ostalih soplesalcev. Prav zato je smiselno v obdobju, ko se je zaradi socialne izolacije izrazito
povecala depresivnost otrok, vkljuciti plesne vsebine v redne ure Sporta/Sportne vzgoje, v
minute za zdravje, gibalne odmore in ponuditi plesne vsebine tudi kot moznost dela doma ob
razli¢nih videoposnetkih.

Ne samo da je ples ucinkovito sredstvo socializacije, ki ga dosezemo s skupinskimi vajami in
mora biti jasno, da plesna dejavnost v $oli (v okviru predmeta Sport ali katerega izmed izbirnih
predmetov) ni namenjena vzgoji in izoblikovanju profesionalnih plesalcev, pa¢ pa seznanja
otroka s plesom, njegovim izvorom, z zvrstmi in oblikami plesa. Plesna vzgoja naj ne bo
namenjena zgolj u¢encem z dobrimi telesnimi in gibalnimi predispozicijami, pa¢ pa naj cilja na
SirSo populacijo ucencev, ki jim lahko s pomocjo plesa privzgojimo zdrave Zivljenjske navade.
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TEZAVE PRI 1ZVAJANJU POUKA PRI PREDMETU SPORT V
ODDELKU Z UCENKO Z MOTNJAMI AVTISTICNEGA SPEKTRA PO
OBDOBJU UKREPOV ZARADI EPIDEMIJE COVID-19

Nina Bednarik, OS Horjul

Strokovni prispevek
POVZETEK

Izvajanje pouka pri predmetu Sport v skupini, v kateri je vkljuena uc¢enka s primankljaji
na posameznih podro¢jih u€enja s kategorizacijo odlocbe dolgotrajno bolan otrok z
motnjo avtisticnega spektra, predstavlja uciteljem velik izziv. V prispevku bodo opisana
prva sre¢anja z ucenko po odsotnosti zaradi ukrepov epidemije in Custvene reakcije
otroka zaradi spremembe strukturiranega okolja. Nato je predstavljeno, kako se deklica
upira vsem navodilom in napotkom, izogiba se izvajanju vaj, ki so namenjene krepitvi
misic nog in rok. Zeli izvajati samostojne dejavnosti, ki so visoko intenzivne, kar je
zanjo iz zdravstvenega vidika Skodljivo. V nadeljevanju so predstavljene nekatere
reSitve prilagojenega izvajanja pouka pri predmetu Sport, v tem primeru v sodelovanju
s starSi, spremljevalko in zdravstveno ustanovo. Izbrana poglavja iz psihologije
pomagajo najti reSitve pri preverjanju in ocenjevanju znanja. Spoznamo, da so
prilagoditve pri preverjanju in ocenjevanju znanja iz odlo¢be o usmeritvi pri predmetu
Sport ohlapne in smo ucitelji prepusceni svoji inovativnosti, upostevajo¢ namen, da je
dobro razviti pozitiven odnos do Sporta in ga ob tem prijetno dozivljati ter priuciti
navado vsakodnevnega, dozivljenjskega ukvarjanja s Sportom.

Kljuéne besede: pouk Sporta, dolgotrajno bolan otrok, storilnostna motivacija, poligon,
preverjanje in ocenjevanje

UvVOD

Ucitelji se iz leta v leto soo¢amo z ve€ ucenci s primankljaji na posameznih podro¢jih ucenja.
Nekatere vrste primankljajev so nam Ze bolje znane, z nekaterimi pa se sreCujemo le redko.
Nekateri ucenci imajo ve¢ primankljajev na posameznih podroc¢jih u€enja in vrsto dodatnih
bolezni, ki jih ne srecujemo vsakodnevno. Pri u¢encih z motnjami avtistiénega spektra smo s
tipiénimi primankljaji, ki se pojavljajo, Ze seznanjeni, nekateri redke;jsi primankljaji, s katerimi
morajo ucenci Ziveti, pa so nam popolnoma nepoznani. V takih primerih, ko univerzalne
reSitve ni, se poskuSamo zateCi k strokovni literaturi, ki nam poskusa pojasniti uéencevo
vedenje in pomaga najti poti pri poucevanju, ki jih Se nismo preizkusili. Pri predmetu Sport pa
so prilagoditve pri preverjanju in ocenjevanju znanja, navedene v odlocbi o usmeritvi, zelo
ohlapne in smo ucitelji prepusceni le primerom iz dobre prakse in lastni inovativnosti.
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OPREDELITEV PROBLEMA

V Solskem letu 2021/2022 sem na osnovni Soli poucevala predmet Sport za deklice. Deklica, ki
jo v nadaljevanju opisujem, je obiskovala osmi razred. Stara je trinajst let.

Na uvodnih urah mi je njena spremljevalka posredovala nekaj ustnih informacij. Sredi meseca
septembra, po nekaj skupnih urah, sem izvedela naslednje informacije o deklici: kategorija
usmeritve: otrok s primankljaji na posameznih podro¢jih ucenja (PPPU), dolgotrajno bolan
otrok in otrok z avtisticnimi motnjami (MAS) (otrok z zmernimi primanjkljaji v socialni
komunikaciji in socialni interakciji in kot otrok s tezjimi primanjkljaji na podrocju vedenja,
interesov in dejavnosti).

Deklica je nizke rasti, zaznan je premajhen porast telesne mase, deklica prejema hormonsko
terapijo (september 2018), indeks telesne mase je zelo nizek; spremljajo jo endokrinologi;
prejema kalori¢ne dodatke (september 2018).

Januarja 2015 je opravila tecaj smucanja, februarja 2015 je obiskovala tecaj drsanja, 2015 je
obiskovala funkcionalno ucenje, nadaljevala je z obiskovanjem individualnega tecaja plavanja
(2015, 2016, 2017) in z jahanjem (2015, 2016, 2017); tudi v Solskem letu 2018/2019 je
nadaljevala z jahanjem. V januarju na dnevu dejavnosti v Pod¢etrtku (porocilo izdano junija;
Buh, 2019) porocajo, da u¢enka s svojim vedenjem ogroza svojo varnost (ne opazi avtomobilov,
ne opazi, da je na cesti, ne uposteva plocnika ali roba ceste, ne sledi skupini, odtava in zaide, v
vodi, kjer se ne dotakne tal, se utaplja in tega sploh ne opazi, ne zazna lakote in Zeje.

Obiskuje izobrazevalni program s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo.
Obseg in vrsta dodatne strokovne pomoci: 5 ur dodatne strokovne pomoci na teden; 4 ure
pomoci, namenjene premagovanju primanjkljajev, motenj oz. ovir, in eno uro na teden, ki jo
izvaja specialni in rehabilitacijski pedagog.

Pouku vecinoma ne sledi v celoti (k uri zamudi, vzame si odmor, med uro si vzame gibalni
odmor, ni pripravljena vedno slediti navodilom uciteljice), z znano odraslo osebo vzpostavi
ocesni stik in dvosmerno komunikacijo, ki traja krajsi ¢as. Z znanim vrstnikom se igra, vendar
je komunikacija vec¢inoma enosmerna; zmore vztrajati kratek ¢as. Pri matematiki, Sportu in
tehniki in tehnologiji (TIT) je izvajanje predmetov prilagojeno.

Njeni interesi so lego kocke, ra¢unalnik (you tube, microsoft word, risar), ucenje anglescine —
angleske pesmice in zgodbice, rada poslusa branje zgodb, bere umetnostna besedila, rada ima
pse, stripe (branje in risanje).

Ne uposteva vrstnega reda in dogovorjenih pravil govorjenja v razredu; nasploh ne mara
cakanja (npr. v koloni, v vrsti, na besedo ...) — napredek je, da Ze zmore pocakati na vrsto za
odgovarjanje.
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ANALIZA PROBLEMA

V mesecu septembru je deklica na vsako uro predmeta Sport, kljub prisotnosti spremljevalke,
zamujala vsaj 10 minut. Ob prihodu v telovadnico ni Zelela vzpostaviti nikakr$nega stika kljub
mojim poskusom. Dala sem ji navodilo, kakor je zapisano: »Xx, stoj! Naredi 10 pocepov, pa
je deklica zacela neutolazljivo jokati in je odvihrala v garderobo. Po tem nisem vzpostavila
nikakr$nega oc¢esnega stika do konca krompirjevih pocitnic.

Pomo¢ sem poiskala v strokovni literaturi. Smrtnik Vituli¢ (2007, str. 76) pravi: »Otroku, ki se
z jokom odziva skoraj na vsak manjSi stres, je treba pomagati pri iskanju socialno
sprejemljivejSih nacinov izrazanja Custev. Tudi otrok, ki je Zalosten ali depresiven brez nekega
prepoznavnega »zunanjega« razloga, potrebuje naso pomoc¢. Otroku razlozimo, da smo tudi mi
zalostni, ker ga vidimo Zalostnega, saj nam veliko pomeni in mu zato zelimo pomagati.
Vpragajmo ga za dovoljenje, &e se z njim lahko pogovorimo o njegovi zalosti. Ce se otrok tisti
trenutek ni pripravljen pogovarjati in bi rad bil nekaj ¢asa sam, mu to omogo¢imo in pogovor
prestavimo na kasnejsi ¢as. Povejmo mu, da lahko pride vedno, ko bo potreboval naSo pomoc¢.
Kadar ocenimo, da je otrok v hudih tezavah [...], pois¢emo pomo¢ strokovnjaka.« Tega nisem
storila. Priznam, malo zaradi Soka, ker sem od ucenke pricakovala na podlagi pogovora s
spremljevalko in specialno pedagoginjo, da ima Zeljo in da je zmoZna upostevati navodila, malo
pa zaradi nastale situacije v telovadnici, ko sem morala prepreciti potencialno nevarno
dejavnost nekaterih njenih soSolk na blazinah. V nadaljevanju do podobne situacije ni ve¢
prislo, verjetno zaradi tega, ker sem spremenila na¢in dela in sem okvirna navodila razlozila
spremljevalki, ki je nato individualno delala z u¢enko.

Po pocitnicah je deklica sama od sebe prisla v mojo blizino. Vprasala sem jo, kako se je imela
med poéitnicami. Zacela je razlagati, kako je poéitnice prezivela na Skotskem. Od takrat imava
stalen oCesni stik. Odgovarja mi na vprasanja, se nasmehne in kaj pove ali razlozi. Na hodniku
pomaha, ¢e me zagleda.

Kljub temu precej nenadzorovano izraza svoja Custva. Otroci oziroma mladostniki, tako kot
odrasli, dozivljajo zalost predvsem zaradi izgube ljubljene osebe ali objekta (Smrtnik Vitulic,
2007), a pri ve€ini otrok intenzivna Zalost ni pogosta (Zupanci¢, 1995, v Smrtnik Vituli¢, 2007).
Nekega dne sem deklico v jedilnici srecala objokano. Vprasala sem, kaj se je zgodilo in je
razlozila, da je Zzalostna. Bilo je zaradi slabe ocene pri naravoslovju. Harris (1996, v Smrtnik
Vituli¢, 2007) navaja, da intenzivno zalost lahko dozivljajo otroci, ki so izgubili ljubljeno
osebo, od katere so bili odvisni. Bolj ko je otrok ali mladostnik ¢ustveno odvisen od izguljene
osebe ali objekta, bolj bo zaloval. Osamljeni posamezniki bodo zalovali bolj kot zaposleni in v
druzbi sprejeti. Intenzivnost zalovanja z leti raste. Pri deklici verjetno ni $lo za intenzivno
zalovanje. Predvidevam, da Custva ni pravilno prepoznala, saj je §lo za sram, oziroma kot pravi
Smrtnik Vituli¢ (2007, str. 64): »Ponos, sram in krivda so kompleksna Custva, ki jih otroci v
razvoju zacenjajo razumeti pozneje kot temeljna Custva veselja, Zalosti, jeze in strahu. Otroci
oblikujejo prve koncepte o temeljnih Custvih Ze v zgodnjem otro$tvu, Sele v srednjem otroStvu
pa so sposobni opisovati kompleksna Custva« (Lazarus, 1991; Harris, 1996, v Smrtnik Vitulic,
2007). Smrtnik Vituli¢ (2007, str. 65) v nadaljevanju pravi: »Otroci v sedmem in osmem letu
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starosti razumejo, da posameznik lahko dozivlja ponos le, ¢e je bil dosezen rezultat odvisen od
njegovih sposobnosti, sram pa, ¢e je osebno odgovoren za vedenje, ki odstopa od sprejetih
norm. «

Kot smo ugotovili v predhodnem odstavku, deklica ne prepozna kompleksnih Custev, ki bi jih,
glede na njeno starost, Ze zmogla prepoznati. Njen indeks telesne mase je zelo majhen in je
nejesca. Apetita nima. Odklanja hrano. Ce spremljevalka sedi ob njej, se dogovorita, da zauZije
doloc¢eno koli¢ino hrane, vendar vsak trenutek nepozornosti izkoristi za tekanje po jedilnici.
Gotovo pri deklici motnje hranjenja odrazajo dusevno stisko. Roskar, Jeri¢ek Klans¢ek, Vinko
in HoCevar Grom (2019) so ugotovili, da so motnje hranjenja duSevne motnje, ki se kazejo v
spremenjenem odnosu do hrane in do telesa. Navajajo, da so tezave s hrano le simptom, sredstvo
za lajSanje duSevnih boleCin in stisk, hranjenje in odklanjanje hrane pa nacin osvoboditve
notranjih bole¢in in neprepoznanih Custev. Po njihovem mnenju se v ozadju motenj hranjenja
skrivajo tezke dusevne stiske, nesprejemanje samega sebe in slaba samopodoba. Isti avtorji
navajajo, da motnje hranjenja vsebujejo diagnoze anorexia nervosa, atipi¢na anorexia nervosa,
bulimia nervosa, atipi¢na nervozna bulimija, preobjedanje, povezano z drugimi psiholoskimi
motnjami, bruhanje, povezano z drugimi duSevnimi motnjami, druge motnje prehranjevanja
(npr. motnja, poimenovala pica pri odraslih (vrsta motnje hranjenja) in psihogena izguba
apetita) ter neopredeljene motnje prehranjevanja. Ker gre za otroka z motnjo avtisticnega
spektra, je mozno, da jo pri prehranjevanju moti tudi izgled hrane, hrup in gneca v jedilnici,
mozno pa je, da gre tudi za motnjo hranjenja. O tem sicer zdravniki ne porocajo. Pri predmetu
Sport lahko s previsoko intenzivnostjo pri dolo¢enih vajah nizek indeks telesne mase Se
znizamo, kar predstavlja pri izvajanju dejavnosti v prisotnosti spremljevalke brez Sportnega
pedagoga, ki prepozna telesne znake previsoke intenzivnosti, dolocen riziko. S specificnimi
vajami lahko povecamo tudi delez miSi¢ne mase in s tem posledi¢no zvisamo indeks telesne
mase, ki sicer problema ne resi, laj$a pa vsaj deloma dekli¢ine zdravstvene tezave. Miku§ Kos
(2017) priporoca, da se otrokom, ki vedenjsko izstopajo, ustvari predvidljivo in strukturirano
okolje. Pravila naj bodo jasna in konstantna, spremembe vsakodnevne rutine pa naj bi bile ¢im
manjSe. Glede na to, da ima deklica MAS, smo z leti posvetili Se ve¢ pozornosti njenemu
strukturiranemu urniku. Deklica je hodila na kosilo prvih petnajst minut pete Solske ure, ko v
jedilnici ni bilo nikogar, kar je izboljSalo situacijo in je strukturirano okolje verjetno zmanjsalo
njen upor pri hranjenju.

Problem vidim v tem, ker se deklica upira pri izvajanju vaj, ki so namenjene krepitvi misic nog
in rok in Zeli izvajati samostojne dejavnosti, ki so visoko intenzivne. Vaje v obliki poligona so
ji bolj vSe€. Pri izpolnjevanju navodil pri predmetu Sport me popolnoma presliSi. Nekatere
prilagojene naloge izpolni, ¢e ji jih na enak nacin razlozi spremljevalka.

Ce vaje spremljevalka predstavi z zgodbico, jih nekaj celo naredi. Izvedbe vaj pri poligonu ne
morem popraviti, ker vaje s spremljevalko izvajata v mali telovadnici. Poizkusili smo z
izvajanjem poligona v telovadnici, kjer je potekal pouk s preostalimi u¢enkami in sem prisotna
jaz, vendar to ni bilo izvedljivo, ker deklico motijo ostale ucenke, boji se zog, moti jo hrup v
telovadnici in se skrije v kot. Spremljevalki sem dala napotke za izvajanje vaj, vendar jih ne
pozna in je pravilno izvajanje vprasljivo.
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Zaradi prilagojenega izvajanja programa pri predmetu Sport sem se soocila s tezavo, kako
deklico oceniti. Ker menim, da je treba razviti pozitiven odnos do Sporta in ga ob tem prijetno
dozivljati, priuciti navado vsakodnevnega, dozivljenjskega ukvarjanja s Sportom, bi s slabo ali
negativno oceno pri deklici verjetno vzpodbudila ravno nasprotno. Pri vsakodnevni
komunikaciji se deklica vefino Casa ne izraZza jasno in glasno. Tiho, nerazumljivo in
nepovezano govori s sklonjeno glavo. Velikokrat ne razumem, kaj Zeli povedati. Kljub temu
sem se odlocila, da se pozanimam pri specialni pedagoginji in njeni mami, ¢e bi bilo mogoce,
da za oceno pripravi pisni izdelek o Sportu in ga predstavi, torej kakSen odnos ima do te oblike
ucenja. Pri tem me je vodila misel, da nam prav nevroplasti¢nost naSih mozganov omogoca, da
»funkcije tistih delov, ki so poskodovani, prevzamejo drugi« (Tancig, 2013, str. 425). Nad idejo
sta bili navduSeni in jo z veseljem sprejeli. Z deklico smo se odlo¢ili, da pripravi powerpoint
predstavitev v razredu in vsebino predstavi v telovadnici. Deklica je jasno in glasno brala svojo
predstavitev brez govornih napak. V telovadnici je pripravila poligon, ga predstavila in
ucenkam dala jasna navodila, kaj morajo poceti. Strinjamo se lahko z Marenti¢ — Pozarnikovo
(2000), da je ucence treba nauciti, da sproti osmisljajo, primerjajo in povezujejo posamezne
podatke. Avtorica (prav tam, str. 194) navaja tudi: »Smiselno besedno ucenje ali u€enje z
razumevanjem je pomembna sestavina vi§jih oblik ucenja: pojmov, zakonitosti in reSevanja
problemov.« Deklica se je pri pripravi pisnega izdelka naucila sicer enostavnega, vendar
specificnega Sportnega izrazoslovja, ga upostevala pri dajanju navodil in prakti¢no reSila
problem pri predstavitvi poligona, ko je prikazala vaje.

Marenti¢ - Pozarnik (2000, str. 194) pravi: »Storilnostna motivacija (angl. achievement
motivation; nem. Leistungsmotivation) je pri¢akovanje, da bomo nasli zadovoljstvo v
obvladovanju zahtevnih dejavnosti, pri katerih se u¢inek meri in uspeh ni vnaprej zagotovljen,
in ki vsebujejo tudi element tveganja.« Ugotovila sem, da je bila deklica vidno storilnostno
motivirana. Zaporedne sonozne preskoke klopi v opori spredaj je vkljucila v predstavitev. To
kompleksno zaporedje gibanja je sicer poskusala izvesti Ze na urah Sporta, vendar ni bila nikoli
uspesna. Tokrat ji je uspelo.

Marenti¢ - Pozarnik (2000) navaja, da lahko storilnostno motivacijo pri posamezniku
analiziramo glede na: Custveno usmerjenost (prevladovanje Zelje po uspehu, strahu pred
neuspehom in strahu pred uspehom), odnos do prihodnosti (ali nas pritegnejo predvsem bliznji
ali tudi bolj oddaljeni cilji), kriterij uspesnosti: kaj je merilo uspeha in ¢emu pripisujemo vzrok
svojega (ne)uspeha. Pri deklici je ocena predstavljala bliznji cilj in merilo uspeha,
prevladovanje zelje po uspehu pa je prevladalo nad strahom pred izvedbo kompleksnega
zaporedja gibanja. Ob prejeti oceni je bila vidno vesela. Tudi povedala je, da se je ocene
razveselila. Ob tem sem spoznala, kako pomemben je holistien ali celosten pogled na
ocenjevanje, ki» [...] tesno povezuje ocenjevalne postopke s postopki pridobivanja znanja in
spretnosti in z okoliS¢inami, v katerih se to dogaja. Poudarja, da se ne moremo zadovoljiti s
sestavljanjem Se tako objektivnih nalog in vprasanj za preverjanje, ne da bi pri tem hkrati
upostevali in skuSali izboljSati njihov vpliv na u¢ne metode, motivacijo in dozivljanje ucenca,
na njegov nacin ucenja. Ucitelj ni ve€ le dajalec takih ali druga¢nih ocen, ampak tisti, ki pomaga
ucencu, da si ustrezno razlozi informacije, ki jih dobi pri preverjanju in jih vgrajuje v svoje
nadaljnje ucenje. Velik poudarek je na oblikovanju kakovostnih sprotnih povratnih informacij
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in na uvajanje uc¢encev v samoocenjevanje in v kolegialno ocenjevanje. »S tem se transmisijski
model pouka (pouk kot prenasanje znanja) umika transakcijskemu« Marenti¢- Pozarnik (2000,
str. 33 ). Prek ocenjevanja sem morda spoznala primerno u¢no metodo, kjer bo z vecjo
motivacijo tudi uspela prijetno dozivljati predmet Sport.

V zadnjih dneh Solskega leta sem Se dodatno spremenila pristop do dela z deklico. Po A. Mikus
Kos (2017) je strukturirano okolje za takSne otroke klju¢nega pomena. Tega sem se poskusala
drzati pri izvajanju poligona. Dan pred uro Sporta sem poslala spremljevalki, poleg vsebinskih
navodil, tudi organizacijska navodila, ki so bila casovno in prostorsko natan¢no definirana. Z
navodili je spremljevalka seznanila deklico Ze dan pred uro Sporta. Ker je deklica pokazala Se
dodatno zanimanje za pse in lego kocke v ¢asu dela na daljavo, sem poligon ustrezno tematsko
prilagodila. Uporabili smo vecnamenske blazine, ki so predstavljale lego kocke ali ovire pri
agilitiju, s tezko Zogo pa je lahko preizkusila, ¢e bi njen hiSni ljubljencek uspel ovire premagati.
Tako smo s pomoc¢jo blazin in tezke Zoge krepili mo¢ miSic. Viden je bil napredek in
sprememba odnosa do predmeta, kar me je zelo razveselilo.

SKLEP

V c¢lanku sem se sicer v ve€ji meri osredotocila na ocenjevanje in se dotaknila njenih motenj
prehranjevanja, kar pa me je pripeljalo do spoznanja, kako prilagojeno izvajati pouk s ciljem
izboljSanja dekli¢inih psihofizi¢nih sposobnosti 0z. njene psihofizi¢ne kondicije in celostega
dozivljanja Sporta.

Z upostevanjem njenih interesov in strukturiranega okolja je deklica z veseljem in sprosceno
prihajala k uram Sporta, vzpostavila dvosmerno komunikacijo in vsebine izvajala, cesar smo se
vsi veselili. Tudi pri prehranjevanju se je stanje izboljsalo.

Upam, da z vsem pridobljenim znanjem napake, ki sem jo z deklico naredila na zacetku
Solskega leta, ne bom ve¢ ponovila in bom v prihodnosti omogocila u¢enkam in ucencem
spodbudno, pozitivno, inkluzivno, fizi¢no, didakti¢no, kurikularno in socialno okolje.
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43



SPORTNI DAN ZA 4. RAZRED — OPISNA ORIENTACIJA V PARKU
TIVOLI

Nevenka Dolenc, Osnovna $ola Trnovo Ljubljana, Carobni svet, zasebni vrtec d.o0.0., Kranj in Visja
strokovna $ola za kozmetiko in velnes Ljubljana

Strokovni prispevek
POVZETEK

V prispevku predstavljamo program Sportnega dne za opisno orientacijo. Izvedli smo ga
ze dve pomladi za ucence 4. razreda, saj imajo ti otroci po programu doloceno
orientacijo pri predmetu Druzba. Pomembno pri tej dejavnosti je bilo, da smo otrokom
priblizali naravo in opazovanje na drugacen nacin. S tem smo razvijali samostojno delo
otrok, z delom po skupinah smo spodbujali sodelovanje, vecali smo motivacijo otrok,
se gibali na sveZem zraku in soustvarjali prijetno klimo. Otroci so imeli moZnost
medsebojnega komuniciranja in so razvijali socialno-komunikacijske spretnosti. Otroci
so izvajali opisno orientacijo v parku Tivoli.

Kljuéne besede: gibanje, Sportni dan, opisna orientacija
UvOD
Sportni dnevi

Zavod Republike Slovenije za Solstvo je sestavil koncept dni dejavnosti (Dnevi dejavnosti v
osnovni Soli, 1998). Za izvajanje programa osnovne Sole so pomembni dnevi dejavnosti, ki so
namenjeni vsem ucencem v obveznem predmetniku osnovne Sole v obsegu petnajstih dni.
Posamezni dan se izvede v okviru petih pedagoskih ur, kot delez posameznega sklopa
dejavnosti kulturnih, naravoslovnih, $portnih in tehniskih dni (Koncepti dnevov dejavnosti,
1998). Osnovna Sola mora izvesti 5 Sportnih dni na oddelek v enem Solskem letu. Cilji so
zagotavljanje potrebe po gibanju, spoznavanje novih Sportov in sposStovanje narave. Dnevi
dejavnosti se lahko organizirajo za vsak razred posebej, skupno za nekaj razredov ali za celo
Solo hkrati (Dnevi dejavnosti v osnovni $Soli, 1998). Na osnovni Soli Trnovo v Ljubljani jih
veCkrat organiziramo za vse oddelke na isti dan, ker vodstvo lazje dodeli spremstva. Zelo
pomembni so tudi stroski posameznega Sportnega dne. Nasa Sola ima blizu Golovec in Tivoli
ter zato izkori§¢amo ta dva hriba za nekatere $portne dni. Zeleli smo izvesti $portni dan nekoliko
drugace, organizirati za otroke nekaj novega, zanimivega. Zato smo se odloc¢ili za orientacijo v
parku Tivoli.
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Orientacija

Orientacija je sposobnost gibanja po neznanem terenu. Obstaja ve¢ oblik orientacij. Profesor
Silvo Kristan (1994) jih je delil v tri oblike: orientacijske igre, netekmovalne orientiranje v
naravi in tekmovalno orientiranje v naravi.

Mi smo se osredotocili na opisno orientacijo v obliki orientiranja v naravi, kjer otroci niso
potrebovali kompasa. So pa otroci prinesli s seboj kompase, da so na koncu poiskali strani neba.
Poleg opisa poti in reSevanja nalog smo izdelali zemljevid za lazjo orientacijo otrok. Zato
ucenci niso sledili samo opisanim navodilom na u¢nem listu. Pomembno pri orientaciji je tudi,
da uciteljem damo jasna navodila in vse reSitve, da lahko hitro pregledajo ucne liste ter
razglasijo rezultate.

Opisna pot orientacije je bila izvedena spomladi, da so otroci lahko prepoznavali tudi drevije,
cvetove in njihove liste. Nasa naloga je bila, da smo z orientacijo seznanili sodelavce, ki so
poucevali v oddelkih Cetrtega razreda. Vsi ucitelji so se odzvali zelo pozitivno, zato smo se
morali le Casovno uskladiti, kdaj bomo orientacijo izpeljali. Leta 2021 smo jo izpeljali v mesecu
maju, kar je bilo bolj zanimivo, saj so listi na drevesih bili ze bolj veliki in za otroke zato bolj
vidni. V letu 2022 smo izpeljati ta Sportni dan v aprilu. Bilo je obCutneje hladneje kot v maju
in na drevesih so bili precej manjsi listi, kar je bilo za otroke pri prepoznavanju narave precej
tezje.

Orientacija v parku Tivoli — primer u¢nega lista

Ucni list je napisan z verdana obliko pisave, velikost ¢rk 14 in razmik med vrsticami 1,5. Za
tako obliko smo se odlo¢ili, ker imamo na Soli kar nekaj legastenijo. S tem smo omogocili vsem
otrokom enake moznosti. KakSen dan prej so razredne uciteljice Cetrtih razredov otroke
razdelile v manjSe skupine po 4 ali 5. Upostevale so, da je bil v vsaki skupini vsaj en boljsi
bralec.

Ce boste v prihodnje uporabili predstavljen uéni list, je pomembno, da greste pogledati nekaj
dni pred izvedbo pot orientacije, ker se lahko vsako leto kaj spremeni. Mi smo imeli letos
spomladi tezavo, da so si otroci morali napisati naslov razstave na Jakopicevi promenadi in
presteti Stevilo zivali na tretji sliki. Vendar so ravno na dan $portnega dne pospravljali razstavo,
zato te naloge niso mogli reSiti. Na stojalih ni bilo razstavljenih nobenih slik, ¢eprav so pred
nekaj dnevi Se bile.

Prav tako smo imeli na Sportnem dnevu vse tri oddelke Cetrtega razreda hkrati. Vendar vsi
razredi niso mogli izvajati orientacije istocasno, ker bi bilo potem preve¢ nepotrebnega ¢akanja.
Manjse skupine otrok smo spuscali na progo na 3 minute. Blizu Jakopiceve promenade smo na
vsaki strani dodali dve dejavnosti. Ena je bila, da so otroci prinasali razlicne predmete (list,
palica, kamen ....) iz narave ter iz njih sestavili neko zival. Na koncu so vse predmete vrnili
nazaj v naravo. Druga dejavnost je vkljucevala razli¢ne igre: skakanje z elastiko, igro Zemljo
krast, vodenje otrok po travniku mize. Otrokom smo naro¢ili, da elastike prinesejo s seboj. Leta
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2021 smo izvedli igro Zemljo krast, v letu 2022 pa smo zaradi vojne v Ukrajini to igro opustili
ter izvedli Koze klanfat (Kratkocasnik, 1993). Sledi predstavljen u¢ni list za otroke z opisano
potjo. Vse slike v u¢nem listu so iz osebnega arhiva.

ORIENTACIJA — Park Tivoli
RAZRED:

IME SKUPINE:

UCENCI V SKUPINI SO:

V POMOC NAJ TI BO ZEMLJEVID. SLEDI NAVODILOM. ODGOVOR
VSAKE NALOGE VPISI NA LIST. CELA SKUPINA MORA VES CAS

HODITI SKUPAJ!
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Zberemo se na zacetku Jakopicevega sprehajalisca, kjer je razstava fotografij.
Ko si obrnjen proti gradu Tivoli (oz. Podturnu), se javi pri prvi levi klopi, kjer
boS§ dobil navodila za orientacijski izziv.

Stoji§ na Jakopicevem sprehajaliScu, ki ima veliko stojal s fotografijami. Oglej si
fotografijo na prvem panoju in prepisi naslov razstave:

Preri$i oba okrogla simbola, ki sta na vsakem razstavnem panoju levo spodaj!

/3t
Za Sestim stojalom zavij levo na pot po kostanjevem drevoredu.
Pri prvi klopi na desni vidis na travniku kip. Kip prerisi.

/1t
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Pot nadaljujes naprej po kostanjevem drevoredu. Pri smetnjaku se ustavi, poglej
gor in na drevesu poiSc¢i kostanjev snop listov. Opazuj ga ter prestej, koliko listov
ima en snop na kostanju. ObkroZi pravo Stevilo.

A: 34
B: 5-7
C: 89

/1t

vvvvv

lu€. Kaj kovinskega stoji na desni strani na travniku?

Za kaj se uporablja?

/2t

Pot nadaljujes naprej do naslednjega kipa decka s pis¢aljo, ki stoji pred stopnicami
na levi strani. Kaj je vklesano na betonskem stojalu kipa? Prepisi na spodnjo Crto.
TEE T

/1t
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Pot nadaljujes naprej ob Zi¢nati ograji.

vvvvv

dolgo? Obkrozi predvideno dolZino.
A:5-6 m

B:7-9m

C: 10-12 m

/1t

Zraven podrtega debla stoji tabla. Katero Zival predstavlja?

Prepisi Se latinsko ime te Zivali:

/2t




Tik pred naslednjim kriziS¢em (z otoCkom na sredini) raste na levi strani en
iglavec, kateremu rastejo ravno novi poganjki (vrsicki). Katero drevo je to?

m

/1t
V krizis¢u z oto¢kom zavij levo proti Tivolskemu gradu.
Pred glavnim vhodom v grad prepisi ime ulice in hiSno Stevilko:
=
i |
/2t

Za to nalogo ima$ Casa to€no eno minuto — eden riSe, drugi odstevate ¢as. Na
hitro nari$i v pravokotnik mozaik i1z kamnov in tlakovcev, ki je poloZen na tleh
pred vhodom v grad.

/1t
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Pot nadaljuj po stopnicah navzdol proti vodnjaku. Vmes prestej stopnice, ki si jih
prehodil:

o

/1t

Ko prehodis vse stopnice, se obrni nazaj ter napisi, katere Stiri Zivali »pazijo« na
grad?

/1t

Pojdi do vodnjaka s kipom decka z ribo. Zapisi Stevilo stebrov, ki obkrozajo ta
vodnjak.

/1t

Pot nadaljuj mimo kipa dveh baletnih plesalcev na desni proti Jakopi¢evemu
sprehajaliScu z razstavo fotografij.
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Pri prvi uli¢ni svetilki na sprehajaliS€u se obrni na levo ter iz lesenega stebra v
travi prerisi tri kovinske znake v kroge.

Na kaj posamezni znaki opozarjajo?

/4t

Sprehodi se po Jakopicevem sprehajaliS€u in si oglej fotografije. Vmes preste;,
koliko je prizganih 1ugi? @)

/1t

Katera fotografija na Jakopi¢evem sprehajaliS¢u je bila skupini najbolj vSec?
Utemelji vas izbor.

/1t

Cilj orientacijskega izziva je na STARTU (kjer si zagel). Tam dobi§ kompas.
Umiri ga in z njegovo pomocjo narisi, kaj vidi$ na S, kaj na J, kaj na V in kaj na
7?
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Dopolni vetrovnico.

A
v

KONEC @)
ODDAJ RESENE NALOGE UCITELJU.

UTRINKI S SPORNEGA DNE
Slika 2

Zacetek reSevanja nalog iz opisne orientacije (osebni arhiv)

Slika 3

Skupina ucencev je sestavila zival (osebni arhiv)
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Slika 4

Igre za otroke (osebni arhiv)

Slika §

Otroci so nasli jezka (osebni arhiv)

SKLEP

Sportni dan orientacije v parku Tivoli je bil izjemno zanimiv. To smo lahko spremljali prek
odzivov otrok, uciteljev in starSev. Pomembno pri organizaciji Sportnega dne je tudi ¢asovno
nacrtovanje izvedbe, obvesc€anje vodstva, seznam otrok, operativni nacrt in priprava, prva
pomoc¢, spremljevalci, obves¢anje otrok o pripomockih, ki jih lahko prinesejo, ter prehrana
otrok, ki smo jo smo izvedli kar v parku Tivoli. Za zelo dobro se je izkazalo, da smo uciteljem
predali vsa navodila in resitve u¢nih listov. Da jih nismo preve¢ obremenjevali, so vse dobili
po elektronski posti, na dan Sportnega dne pa tudi v tiskani obliki. Kljub velikemu trudu so
vedno mozne izboljSave. Ugotovili smo, da so bili otroci v priblizno 20-ih minutah naokoli

54



opisane orientacijske poti. Menimo, da jo lahko v prihodnje podaljSamo ali razsirimo po parku
Tivoli. Zanimivo bi bilo sestaviti in organizirati orientacijo tudi za starejSe ali mlajSe ucence.

VIRI

Dnevi dejavnosti v osnovni Soli (1998). https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokume-
nti/Osnovna-sola/Ucni-nacrti/Drugi-konceptualni-dokumenti/Dnevi_dejavnosti.pdf

Kristan, S. (1994). Osnove orientiranja v naravi. Radovljica: Didakta

Koncepti dnevov dejavnosti (1998). https://www.zrss.si/podrocja/osnovna-sola/koncepti/

Kratkocasnik (1993). Harlekin.

Avtorica: Nevenka Dolenc
Kontakt avtorice: nevenka.dolenc(@os-trnovo.si
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UPORABA PLAVALNIH OCAL IN DIHALKE PRI PLAVALNIH
ZACETNIKIH

Jernej

Kapus, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Katedra za individualne Sporte

Fatmir Misimi, Srednja ekonomska Sola "Hasan Prishtina" Mitrovica, Kosovo, Oddelek za
$portno vzgojo

UvVOD

Znanstveni prispevek
POVZETEK

Cilj raziskave je bil ugotoviti ucinke uporabe plavalnih ocal in dihalke med zacetnim
ucenjem plavanja na prilagojenost na vodo in znanje ter sposobnosti plavanja
neplavalcev. Ucinke poskusnega u¢enja smo primerjali z ucinki u€enja plavanja, pri
katerem plavalnih ocal in dihalke nismo uporabljali.

V raziskavi je sodelovalo 80 otrok, starih od 10 do 11 let. Razdeljeni so bili v dve glavni
skupini: na tiste z izraZzenim strahom pred vodo in na tiste brez njega. Vsako od teh dveh
skupini smo razdelili Se na dve podskupini: na tiste, ki so se ucili plavati s plavalni ocali
in dihalko, ter na tiste, ki pri uenju teh dveh pripomockov niso uporabljali.

Velika vecina preiskovancev je napredovala v prilagojenosti na vodo ter v znanju in
sposobnostih plavanja. Primerjava ucinkov pouka med skupinama z izrazenim strahom
pred vodo je pokazala, da je bil u¢ni napredek pri testih vstopa v vodo, drsenja v hrbtnem
in plavanja v prsnem polozaju ve¢ji, pri testu pihanja mehurckov pa manjsi pri skupini,
ki je vadila s plavalnimi ocali in z dihalko, kakor pri skupini, ki teh dveh pripomockov
ni uporabljala. Slednje se je pokazalo tudi pri primerjavi u¢inkov pouka med skupinama
brez izrazenega strahu pred vodo.

Rezultati raziskave so razgrnili pozitivne in negativne u€inke uporabe plavalnih ocal in
dihalke pri zacetnem ucenju plavanja. Pozitivni u¢inki so se pokazali predvsem pri
neplavalcih z izraZzenim strahom pred vodo. Pri neplavalcih brez izraZzenega strahu pred
vodo uporaba teh dveh pripomockov ni imela pomembnih uénih uc¢inkov, nasprotno,
pokazali so se celo negativni ucinki pri osvajanju zmoznosti izdihavanja v vodo.

Kljuéne besede: neplavalci, plavalni zaetniki, strah pred vodo, ucenje

Dobro znanje plavanje in plavalne sposobnosti so nujna zascita pred utopitvami (Brenner idr.,
2006). Nacrtno ucenje plavanja je marsikje po svetu znizalo Stevilo utopitev. To velja tako za
drzave v razvoju (Linnan idr., 2012), kot tudi za razvite drzave (Brenner idr., 2009). Ocenjujejo,
da naj bi bilo to znizanje tudi za 88% (Brenner idr., 2009). Ob tem so dobro znanje plavanja in
plavalne sposobnosti osnova za kakovostno rekreativno vadbo, torej zdrav vsakdan v odrasli
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dobi. Vse to so razlogi, da so za€etni in nadaljevalni programi plavanja del Solskih u¢nih nacrtov
v §tevilnih evropskih drzavah (Jurgec idr., 2016). Na organizacijo poucevanja plavanja in tako
na ucinkovitost ucenja vpliva ve¢ dejavnikov (Zuo, 2004). Nekateri se nanaSajo na ucenca
(starost, osebnostne lastnosti in sposobnosti, plavalno znanje), drugi na okolje. Med slednje
spadajo: temperatura in globina vode ter dostopnost in moZnost uporabe pripomockov
(American Red Cross, 2014). Pripomockov za u¢enje plavanja je veliko. Uporabljajo se za:
- povecanje plovnosti (plovni pripomocki, kot so rokavcki, ¢rvi, jopici, plavalne deske,
plovci itd.),
- prilagajanje ucenca na vodo in povecanje motivacije za ucenje (razli¢ne plovne in
potopljive igrace, zoge, podvodni poligoni),
- neovirano gledanje pod gladino in dihanje (plavalna ocala, maske, dihalke) in
- izboljSanje plavalne tehnike (lopatke, plavuti).

PREDMET IN PROBLEM

V dosedanjih raziskavah na podroc¢ju u€enja in poucevanja plavanja so raziskovalci le redko
preucevali u¢inke uporabe razli¢nih pripomockov na prilagojenost na vodo in znanje plavanja
udencev. Se najve¢ so se osredotoali na ugotavljanje udinkov uporabe razli¢nih plovnih
pripomockov (Kjendlie, 2009). V zadnjem c¢asu se pri ucenju plavanja vedno pogosteje
uporabljajo za otroSko uporabo prilagojena plavalna ocala, maska in dihalka. To so pripomocki,
ki omogocajo neovirano gledanje in dihanje pod gladino. Plavalnim zaetnikom (neplavalcem)
omogocijo lazjo potopitev obraza in s tem povecanje njihove plovnosti. Na ta nacin se jim
poveca samozaupanje in jih motivira, da dvignejo noge z dna ter se sprosceno ulezejo iztegnjeni
na gladino. Glede na to je mozno, da je program, ki temelji na ucenju plavanja v prsnem
polozaju, lahko z uporabo plavalnih o¢al ali maske in dihalke, u¢inkovitejsi (Kapus idr., 2018).
Cilj naSe raziskave je torej bil ugotoviti u¢inke uporabe plavalnih ocal in dihalke med zacetnim
ucenjem plavanja na prilagojenost na vodo in znanje ter sposobnosti plavanja zacetnikov.
Ucinke poskusnega u€enja smo primerjali z u€inki ucenja, pri katerem teh dveh pripomockov
preiskovanci niso uporabljali.

METODE DELA
Preiskovanci

V raziskavi je prostovoljno sodelovalo 80 otrok (40 deklic in 40 deckov), starih od 10 do 11 let.
Bili so neplavalci, ki se pred raziskavo Se nikoli niso udelezili plavalnega tecaja. S pomocjo
vpraSalnika (Misimi idr., 2020) smo preiskovance razdelili v dve glavni skupini: na tiste z
izrazenim strahom pred vodo in na tiste brez njega. Vsako od teh dveh skupini smo razdelili Se
na dve podskupini: na tiste, ki so se ucili plavati s plavalni ocali in dihalko, ter na tiste, ki pri
ucenju teh dveh pripomockov niso uporabljali. Raziskovalni program je torej potekal v Stirih
skupinah preiskovancev:

- skupina S-OD (preiskovanci z izrazenim strahom pred vodo, ki so se ucili plavati s

plavalnimi ocali in dihalko),
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- skupina S-neOD (preiskovanci z izraZzenim strahom pred vodo, ki pri ucenju plavanja
niso uporabljali plavalnih ocal in dihalke),

- skupina neS-OD (preiskovanci brez izraZzenega strahu pred vodo, ki so se u€ili plavati s
plavalnimi ocali in dihalko) in

- skupina neS-neOD (preiskovanci brez izrazenega strahu pred vodo, ki pri ucenju
plavanja niso uporabljali plavalnih oc¢al in dihalke).

Testni protokol

Vse §tiri skupine so se ucile in vadile petkrat tedensko, Stiri tedne. Ena vadbena enota je trajala
45 minut. Ucenje sta vodila dva plavalna ucitelja z ustrezno usposobljenostjo. Da bi se izognili
uc¢inkom razliénega nacina in pristopa do poucevanja, sta poskuSala poucevati podobno
(pristop, pohvale in spodbude itd.). Skupine sta pri posamezni vadbeni enoti menjavala.

Program ucenja plavanja je bil za vse preizkuSance podoben. Pri skupinah S-neOD in neS-
neOD je program sledil obi¢ajnemu zacetnemu programu ucenja plavanja: prilagajanje na upor
vode (vstop v vodo), prilagajanje na potapljanje glave, prilagajanje na gledanje pod gladino,
prilagajanje na izdihovanje v vodo, prilagajanje na plovnost, prilagajanje na drsenje, ucenje
udarcev, ucenje zaveslajev, ucenje gibanja glave in dihanja v koordinaciji z zaveslaji in u¢enje
koordinacije celotne plavalne tehnike (Kapus idr., 2002). Z uporabo plavalnih oc¢al in dihalke
smo pri skupinah S-OD in neS-OD ta vrstni red nekoliko spremenili. Po prvih dveh stopnjah
(prilagajanje na upor vode (vstop v vodo) in potapljanje glave) smo izpustili prilagajanje na
gledanje pod gladino in izdihovanje v vodo ter nadaljevali s prilagajanjem na plovnost in
drsenje ter z uCenjem plavalnih tehnik. Nato smo pripomocka postopoma odstranili, tako da
smo preiskovance prilagodili Se na gledanje pod gladino in izdihovanje v vodo. Kon¢ni cilj
programov je bil pri vseh Stirih skupinah enak, in sicer samostojno plavanje brez uporabe
plavalnih ocal in dihalke.

Pred poukom plavanja in po njem smo s pomocjo 11 testov ocenili prilagojenost preiskovancev
na vodo in njihovo znanje ter sposobnosti plavanja (Harrod in Langendorfer, 1990). Pri tem
smo ocenili preiskovancevo zmoznost vstopa v vodo, gledanja pod gladino, zadrzevanja diha,
spusc¢anja mehurckov, drsenja v prsnem in hrbtnem polozaju, vzdolznega in precnega
obracanja, plavanja v prsnem poloZzaju in usklajenega dihanja ter plavanja v hrbtnem polozaju.
Podrobne;jsi opis testov lahko bralci najdejo v doktorski disertaciji Fatmirja Misimija (2019).

Metode obdelave podatkov

S pomocjo posnetkov sta dva plavalna strokovnjaka za vsakega preizkuSanca ocenila zmoznosti
(oz. znanje in sposobnosti) prilagojenosti na vodo in plavanja. Ker je bilo vecino podatkov
ordinarnega tipa, smo uporabili Kruskal-Wallisov test za ugotavljanje razlik v testiranih
spremenljivkah med skupinama. U¢inek pouka smo ugotavljali s Friedmanovim testom, pri
c¢emer smo za naknadne primerjave uporabili Wilcoxonov test predznacenih rangov. Pri analizi
ucinkov pouka smo izrac¢unali delte vrednosti (A), tj. razliko med oceno po pouku in oceno pred
njim. Za primerjavo A med skupinama smo uporabili enosmerno analizo variance (ANOVA).
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Z Levenovim testom smo preverjali homogenost varianc. Ce variance niso bile homogene, smo
uporabili Welchov test. Za statisticno obdelavo podatkov smo uporabili statisticni paket IBM
SPSS Statistics ver. 20.0 (IBM Co., Armonk, NY, ZDA).

REZULTATI

Vecina preiskovancev je uspeSno opravila vsa testiranja pred poukom in po njem ter vsaj 17 od
skupno 20 vadbenih enot. Od 80 preiskovancev jih je 9 predcasno zapustilo raziskavo (dva
preiskovanca iz skupine S-OD, en preiskovanec iz skupine S-neOD, S§tirje preiskovanci iz
skupine neS-OD in dva preiskovanca iz skupine neS-neOD). NajpogostejSi vzroki so bili
poslabsanje zdravstvenega stanja in bolezen, prehladna voda, odpor do uporabe plavalnih ocal
in maske.

Preglednica 1
Primerjava ocen testov posameznih skupin pred poukom plavanja in po njem. Vrednosti ocen
so podane v medianah s kvartilnimi razmiki v oklepajih

OCENA PRED Razlike med skupinami OCENA PO Uc¢inek

Skupina POUKOM pred poukom POUKU pouka
Test vstopa v vodo

S-OD 1(1-1 5(5-95) **
S-neOD 1(1-3) 5@-5) **
neS-OD 5(4-5) 4 5(5-95) **
neS-neOD 5(5-5) 565-5)

Test gledanja pod gladino

S-OD 2(1-2) 2(2-2) **
S-neOD 2(1-2) 2(2-2) **
neS-OD 2(1-2) 2(2-2) *
neS-neOD 22-2) 2(2-2)

Test zadrzevanja diha

S-OD 2(2-3) 5(5-95) **
S-neOD 2(2-3) 5(5-95) **
neS-OD 3(2-5) 5(5-95) **
neS-neOD 4,53-5) 565-5) ok
Test spus¢anja mehurckov

S-OD 2(1-2) 5(5-95) **
S-neOD 11-1 5(5-95) **
neS-OD 2(1-47) 5(5-95) **
neS-neOD 11-2) 5(5-95) **
Test drsenja v prsnem poloZzaju

S-OD 1(1-1,5) 5@-5) **
S-neOD 11-2) 5@-5) **
neS-OD 22-4 5@-5) **
neS-neOD 2(2-3) 5(5-95) **
Test drsenja v hrbtnem polozaju

S-OD 11-1 4 53,5-95) **
S-neOD 2(1-2) 4(3-5) **
neS-OD 42-4 5@-5) **
neS-neOD 32-4) 5(5-95) **
Test vzdolznega obracanja

S-OD 1(1,2-1) 32-3) **
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S-neOD 1(1-2) 32-3) *

neS-OD 2(1,2-3,7) 4(3-4) **
neS-neOD 2,52-32) 4(3-5) **
Test pre¢nega obracanja

S-OD 11-1 52-5) **
S-neOD 11-2) 52-5) **
neS-OD 22-47) 5(5-95) **
neS-neOD 3(2,7-3) 5(5-5) **
Test plavanja v prsnem poloZaju

S-OD 11-1 " 5@-5) **
S-neOD 11-2) 5(5-95) **
neS-OD 2(1-95) s 5(5-95) **
neS-neOD 54,5-5) 565-5)
Ocenjevanje dihanja med testom plavanja v prsnem polozaju

S-OD 1(1-3) 33-4 **
S-neOD 1(1-3) 5@-5) **
neS-OD 2,52-3) " 3,5(3-95) **
neS-neOD 33-3) 5@-5) **
Test plavanja v hrbtnem polozaju

S-OD 11-1 " 5@-5) **
S-neOD 11-2) 53-95) **
neS-OD 2(2-595) 53,2-95) **
neS-neOD 2(2-595) 5(5-95) **

Opomba. S-OD — skupina z izrazenim strahom pred vodo, ki se je ucila plavati s plavalni ocali in dihalko, S-neOD — skupina
z izrazenim strahom pred vodo, ki pri ucenju plavanja ni uporabljala plavalnih ocal in dihalke, neS-OD — skupina brez
izrazenega strahu pred vodo, ki se je ucila plavati s plavalni ocali in dihalko, neS-neOD — skupina brez izrazenega strahu pred
vodo, ki pri ucenju plavanja ni uporabljala plavalnih ocal in dihalke, # — statisticno pomembna razlika med skupinami pred
poukom (Kruskal-Wallisov test; p < 0,05), ## — statisticno pomembna razlika med skupinami pred poukom (Kruskal-Wallisov
test; p <0.01), * — statisticno pomemben ucinek pouka (Wilcoxonov test; p < 0,05), ** — statisticno pomemben ucinek pouka
(Wilcoxonov test; p <0,01)

Velika vecina preiskovancev (izjema je le skupina neS-neOD pri testih vstopa v vodo, gledanja
pod gladino in plavanja v prsnem poloZaju) je z u¢enjem plavanja napredovala v prilagojenosti
na vodo ter v znanju in sposobnostih plavanja (p < 0,05 in p < 0,01 v stolpcu U¢inek pouka v
Preglednici 1).

Preglednica 2

Primerjava ucinkov pouka (A) pri posameznih testih med skupinama S-OD in S-neOD ter
skupinama neS-OD in neS-neOD. Vrednosti A so podane v aritmeticnih sredinah s
standardnimi odkloni v oklepajih

Skupina A Razlike med skupinama v A
Test vstopa v vodo

S-OD 3,7(0,7) $

S-neOD 2,8 (1,4)

neS-OD 0,5 (0,6)

neS-neOD 0,3 (1,0)
Test gledanja pod gladino

S-OD 0,3 (0,5)
S-neOD 0,4 (0,5)
neS-OD 0,3 (0,5)

neS-neOD 0,1 (0,4)
Test zadrzevanja diha
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S-OD 2,5(1,1)
S-neOD 2,3(1,2)
neS-OD 1,6 (1,3)
neS-neOD 1,0 (1,1)
Test spus¢anja mehurckov

S-OD 3,2(0,8) $
S-neOD 3,7(0,5)
neS-OD 2,3 (1,6) $

neS-neOD 3,4 (0,7)
Test drsenja v prsnem poloZzaju

S-0D 3,3(0,7)
S-neOD 3,0 (1,0)
neS-OD 2,0 (1,0)

neS-neOD 2,5(0,8)
Test drsenja v hrbtnem polozaju

S-0D 30(1,00 $
S-neOD 2,2 (1,0)
neS-OD 1,4 (1,0)

neS-neOD 2,0 (1,2)
Test vzdolznega obracanja

S-0D 1,7 (1,0)
S-neOD 1,1 (1,0)
neS-0OD 1,3 (1,0)

neS-neOD 1,0 (1,0)
Test pre¢nega obracanja

S-0D 2,7(1,3)
S-neOD 2,3(1,3)
neS-0OD 1,9 (1,5)

neS-neOD 1,8 (1,0)
Test plavanja v prsnem poloZaju

S-OD 3,4(0,7) $
S-neOD 2,7(1,3)
neS-OD 2,0 (1,9) $$

neS-neOD 0,5 (1,1)
Ocenjevanje dihanja med testom plavanja v prsnem polozaju

S-0D 1,8 (1,3)
S-neOD 2,6 (1,2)
neS-0OD 1,1 (1,0)

neS-neOD 1,7 (0,7)
Test plavanja v hrbtnem polozaju

S-0D 3,3 (1,1)
S-neOD 3,0 (1,1)
neS-0OD 1,6 (1,6)

neS-neOD 1,8 (1,5)
Opomba. S-OD — skupina z izrazenim strahom pred vodo, ki se je ucila plavati s plavalni ocali in dihalko, S-neOD — skupina

z izrazenim strahom pred vodo, ki pri ucenju plavanja ni uporabljala plavalnih ocal in dihalke, neS-OD — skupina brez
izrazenega strahu pred vodo, ki se je ucila plavati s plavalni ocali in dihalko, neS-neOD — skupina brez izrazenega strahu pred
vodo, ki pri u¢enju plavanja ni uporabljala plavalnih ocal in dihalke, $ — statisticno pomembna razlika v u¢inkih pouka med
skupinama (ANOVA; p <0,05), $3$ — statisticno pomembna razlika v u¢inkih pouka med skupinama (ANOVA; p <0,01)

Primerjava u¢inkov pouka med skupinama z izrazenim strahom pred vodo je pokazala, da je bil
ucni napredek pri testih vstopa v vodo, drsenja v hrbtnem in plavanja v prsnem polozaju vedji,
pri testu pihanja mehurckov pa manjsi pri skupini S-OD kakor pri skupini S-neOD (p < 0,05).
Podobno je pokazala tudi primerjava ucinkov pouka med skupinama brez izrazenega strahu
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pred vodo. Skupina neS-OD je v testu plavanja v prsnem poloZaju napredovala bolj, v testu
pihanja mehurckov pa manj v primerjavi s skupino neS-neOD (p < 0,01 in p < 0,05).

RAZPRAVA

Cilj raziskave je bil ugotoviti u¢inke uporabe plavalnih ocal in dihalke med zac¢etnim uc¢enjem
plavanja na prilagojenost na vodo in na znanje ter sposobnosti plavanja neplavalcev z izraZzenim
strahom pred vodo ali brez njega. Rezultate raziskave lahko strnemo v tri glavne tocke:

1. Velika vecina preiskovancev je z ucenjem (ne glede na to, ali so plavalna ocala in
dihalko uporabljali ali ne ) napredovala v prilagojenosti na vodo ter v znanju in
sposobnostih plavanja.

2. Ne glede na to, ali je bil strah pred vodo pri neplavalcih izrazen ali ne, je uporaba
plavalnih ocal in dihalke povzrocila vecji napredek v zmoznosti plavanja v prsnem
polozaju. Nasprotno je bil napredek v zmoznosti pihanja mehur¢kov manjsi od
napredka, ki ga je povzroc¢ilo u€enje, pri katerem plavalnih ocal in dihalke nismo
uporabljali.

3. Uporaba plavalnih ocal in dihalke je pri neplavalcih z izraZenim strahom pred vodo
omogocila tudi vecji napredek v zmoznosti vstopa v vodo in drsenja v hrbtnem poloZzaju.

Neplavalci z izraZzenim strahom pred vodo

Utopitev je lahko posledica nepri¢akovanega padca v vodo. Zato je zmozZnost varnega vstopa v
vodo ena od osnovnih vodnih kompetenc (Stallman idr., 2017). Rezultati v Preglednici 2 kazejo,
da je bil napredek zacetnikov z izrazenim strahom pred vodo v zmoznosti vstopa v vodo vecji
ob uporabi plavalnih oc¢al in dihalke med u€enjem plavanja. Razlog za to je lahko, da plavalna
o¢ala omogocijo neovirano gledanje pod gladino, dihalka pa neomejeno dihanje. Na ta nacin
plavalni zacetniki, sploh tisti z izrazenim strahom pred vodo, lazje potopijo obraz in glavo v
vodo ter posledi¢no zacutijo svojo plovnost in obCutek lebdenja na gladini (Kapus idr., 2018).
Ocitno je imela skupina S-OD, ki je uporabljala plavalna ocala in dihalko, ve¢ priloZnosti za to
spoznanje od skupine S-neOD, ki teh dveh pripomockov ni uporabljala.

Drsenje je premikanje iztegnjenega, pasivnega telesa po vodni gladini ali pod njo (Kapus idr.,
2002). Rezultati v Preglednici 2 kazejo, da je bil napredek zacetnikov z izrazenim strahom pred
vodo v zmoznosti drsenja v hrbtnem poloZaju vecji ob uporabi plavalnih oc¢al in dihalke med
ucenjem plavanja. Klju¢ni element pri u¢enju drsenja v hrbtnem polozaju je iztegnitev telesa
na gladini. Visoko dvignjena glava in sedec polozaj sta dve pogosti in najvecji napaki pri u¢enju
polozaja telesa pri hrbtnem (Stibilj idr., 2020). Njun vzrok je obicajno strah pred vodo. Ljudje
z izraZzenim strahom se namre¢ bojijo odriniti od stene bazena in zadrseti na gladini brez dotika
dna (Misimi idr., 2020). Glede na to menimo, da je uporaba plavalnih ocal (dihalke se pri
drsenju v hrbtnem poloZaju ne uporablja) pomagala zacetnikom z izraZenim strahom pred vodo,
da so lazje polozili glavo na vodo in tako vzpostavili pravilnejsi polozaj telesa.

Zmoznost plavanja v prsnem in hrbtnem polozaju v razli¢nih okolis¢inah je osnovna zaScita
pred utopitvami (Stallman idr., 2017). Rezultati v preglednici 2 kazejo, da je bil napredek
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zacetnikov z izrazenim strahom pred vodo v zmoZnosti plavanja v prsnem polozaju vecji ob
uporabi plavalnih ocal in dihalke med ucenjem plavanja. Plavanje v prsnem polozaju s
potopljeno glavo (ob uporabi maske in dihalke) je plavalnemu zacetniku lazje, kot plavanje
prsnega (torej z zaveslaji skladnim gibanjem glave in dihanjem) ali plavanje zabe (Kapus idr.,
2018). Uporaba maske in dihalke mu namrec:

- izboljsa plovnost in poveca njegovo samozavest, da dvigne noge od tal,

- omogoca vodoravni polozaj telesa na gladini in poenostavi zapleteno koordinacijo

gibov rok, nog in dihanja (Parker idr., 1999),
- olajSa ucenje v globoki vodi in ga sprosti.

Glede na dobljene rezultate menimo, da je imela skupina S-OD v primerjavi s skupino S-neOD
ve¢ priloznosti, da je izkoristila omenjeni prednosti.

Neplavalci brez izraZenega strahu pred vodo

Ne glede na uporabo plavalnih ocal in maske so preiskovanci napredovali v prilagojenosti na
vodo ter v znanju in sposobnostih plavanja. Zaradi premajhne obcutljivosti testov pri treh
zmoznostih tega napredka pri skupini neS-OD nismo zaznali. Vecina preiskovancev v tej
skupini je namre€ pri testih vstopa v vodo, gledanja pod gladino in plavanja v prsnem polozaju
ze pred poukom plavanja dosegla oceni 4 ali 5 (oziroma oceno 2 pri testu gledanja pod vodo;
Preglednica 1). Ker so bile to najvisje ocene pri teh testih, u¢nega napredka pri tej skupini zal
nismo uspeli popolnoma izmeriti. To je verjetno tudi razlog, da smo pri skupini neS-OD
ugotovili manjsi u¢inek pouka pri testu plavanja v prsnem polozaju kot pri skupini OD. To je
bil eden od le dveh (Se razlicen u€inek na zmoznost pihanja mehurckov, ki pa ima smiselno
razlago, pojasnjeno v nadaljevanju) statisti¢no razlicnih u¢inkov med skupinama neS-OD in
neS-neOD (Preglednica 2). Zato je malo verjetno, da ne bi slednja, tudi v sposobnosti plavanja
v prsnem polozaju, z u¢enjem napredovala podobno veliko kot pri ostalih zmoznostih in
podobno kot skupina OD.

Negativen ucinek uporabe plavalnih ocal in dihalke na osvajanje zmoZnosti pihanja
mehurckov

Dihanje med plavanjem in gibanjem v vodi nasploh je ovirano z vodnim pritiskom, ki otezuje
Siritev prsnega koSa pri vdihu in se pri vecini plavalnih tehnik zoperstavlja izdihu (Lomax in
McConnell, 2003). Zato je ucenje pihanja mehurckov ena od temeljnih vescin, ki jo morajo
plavalni zacetniki usvojiti. Obe skupini sta z uenjem plavanja v tej zmoznosti napredovali
(Preglednica 1). Nepricakovano je bil u¢ni napredek v skupinah S-neOD in neS-neOD vecji od
napredka v skupinah S-OD in neS-OD (Preglednica 2). Dihalka omogoci prosto, neovirano
dihanje. Skupini, ki je med u¢enjem nista uporabljali, sta imeli tako ve¢ priloznosti, da osvojita
zmoznost pihanja mehurckov kot skupini, ki sta z njo vadili. Glede na to lahko zaklju¢imo, da
uporaba plavalnih ocal in predvsem dihalke ni najprimernejsa in ne najbolj smiselna za ucenje
pihanja mehurckov.
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SKLEP

Rezultati raziskave so razgrnili pozitivne in negativne ucinke uporabe plavalnih ocal in dihalke
pri zaCetnem ucenju plavanja. Uporaba plavalnih ocal in dihalke je smiselna za zmanjSevanje
strahu pred vodo in ustvarjanje lazjih okoli$¢in za ucenje iztegnjenega polozaja telesa na gladini
(med drsenjem in plavanjem). To dviguje samozavest plavalnih zacetnikov, jih motivira in jim
olaj$a ucenje. Po drugi strani pa uporaba plavalnih ocal in predvsem dihalke ni najprimernejsa
in ne najbolj smiselna za uc¢enje dihanja pri zaCetnem ucenju plavanja. Ob tem opozarjamo tudi,
da mora biti uporaba primerna in preudarna. Obstaja namre¢ nevarnost, da se plavalni zacetniki
preve¢ navadijo na ta dva pripomocka, s ¢imer se jim zavre usvajanje vodnih kompetenc brez
njiju. Koncéni cilj zacetnega ucenja plavanja je vendarle varno plavanje brez pripomockov.
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SPREMEMBE V LOKOMOTORNIH SPRETNOSTIH UCENCEV IN
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Znanstveni prispevek
POVZETEK

Z gibanjem se otrok uci obvladovati svoje telo, spoznava samega sebe in svojo okolico.
Vsaka usvojena gibalna spretnost otroku omogoca bolj raznoliko in natan¢nejSe gibanje
ter vse vecji nadzor nad njegovim okoljem. Namen tega prispevka je predstaviti
spremembe v lokomotornih spretnostih otrok med 6. in 10. letom starosti in ugotoviti,
kateri kazalniki izvedbe otrokom pri posamezni nalogi povzro¢ajo najve¢ tezav. V
raziskavo je bilo vkljucenih 332 otrok obeh spolov (51,5 % deklic). Usvojenost
lokomotornih spretnosti smo preverili s pomo¢jo Sestih merskih nalog TGMD-3,
izvedbe smo posneli in nato ocenili po vnaprej doloc¢enih kazalnikih. Ugotovili smo, da
med spoloma ni statisti¢no znacilnih razlik v lokomotornih spretnostih, manjse razlike
so se pokazale le pri nalogi hopsanje v korist deklic. Raziskava je prav tako pokazala,
da se s starostjo izboljSuje stopnja usvojenosti vseh gibalnih spretnosti. Za nekatere dele
gibanj pri posameznih nalogah je bilo ugotovljeno, da v 5. razredu Se vedno niso
usvojeni. NajpogostejSe napake v izvedbi so povezane z usklajenim delom rok in nog.
Sportnim pedagogom predlagamo, da pri naértovanju vsebin $portne vzgoje namenijo
ve¢jo pozornost razlicnim skokom in poskokom. Z decki naj ucitelji veCkrat izvajajo
nalogo hopsanje. Ce ima veéina otrok tezave pri dolo¢eni nalogi, naj najprej preverijo
njihove gibalne sposobnosti, saj je pri vsaki gibalni spretnosti uspesna izvedba otroka
odvisna tudi od ustrezno razvitih gibalnih sposobnosti.

Kljuéne besede: gibalni razvoj, lokomotorne spretnosti, merske naloge TGMD-3, spol
UvVOD

Potreba po gibanju velja za eno izmed osnovnih ¢lovekovih potreb. Otrok se z gibanjem razvija
in krepi svoje telo, obenem pa raziskuje in spoznava svet okoli sebe. Vpliv gibalne dejavnosti
je zelo pomemben v celotnem otrokovem razvoju, Se zlasti pa v zgodnjem otrostvu. Temeljne
gibalne spretnosti, razvite v predSolskem in zgodnjem Solskem obdobju, so predpogoj za
pridobitev uc¢inkovitih in raznovrstnih gibalnih spretnosti, te pa so dobra podlaga za razvoj bolj
specificnih in zahtevnejSih gibanj. Prav zato morajo star$i, vzgojitelji, ucitelji in druzba na
splosno otroka nenehno spodbujati v njegovih gibalnih poskusih ter mu nuditi ¢im ve¢ izkuSenj,
povezanih z gibanjem. S tem mu bodo omogocili, da razvija svoje gibalne sposobnosti in usvaja
raznovrstne gibalne spretnosti. Ceprav je gibalni razvoj naraven proces, ima redno gibanje velik
vpliv na gibalne spretnosti otrok. Pomembno jim je ponuditi tudi igro, s katero ne bodo samo
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usvajali osnovnih elementov razlicnih Sportnih zvrsti, temve¢ se navajali tudi na red in
disciplino ter sodelovanje v skupini.

Gibalni razvoj

Gibalni razvoj predstavlja proces spreminjanja gibalnih kompetenc v zivljenju posameznika in
se izraza v spremembah gibalnega vedenja skozi razlicna Zivljenjska obdobja (Gallahue idr.,
2012).

Burton in Miller (1998) gibalni razvoj definirata kot dinami¢ne spremembe v gibalnem vedenju
in procese, na katerih temeljijo te spremembe. Ti dejavniki, ki v osebi povzrocijo razvojno
spremembo gibalnega vedenja, so genetski in okoljski. Med genetske procese spadajo Zivéno-
miSi¢no zorenje, morfoloske in fizioloSke znacilnosti ter hitrost rasti. Najvecji vpliv med
okoljskimi dejavniki pa predstavljajo tako predhodne gibalne izkusnje, kakor tudi pridobivanje
novih gibalnih izkuSenj. Spremembo gibalnega vedenja je mogoce izzvati tudi s spremembo
gibalne naloge ali gibalnega okolja.

Kljuéno obdobje za ustrezen gibalni razvoj predstavlja otroStvo. V zgodnjem otrostvu otroci
razvijajo gibalne sposobnosti in spoznavajo temeljne gibalne vzorce oziroma spretnosti, kamor
poleg osnovne hoje spadajo Se teki, skoki, lazenja, plazenja itd. Kasneje pa otroci skozi igro
zacnejo ustvarjati SirSi nabor gibalnih spretnosti, njihova izvedba pa postaja skozi leta hitrejSa
in natan¢nejSa. Pogoj za izvajanje kakovostnejSih gibalnih spretnosti je odvisen od ravni
razvitosti gibalnih sposobnosti.

Raziskovalci s podrocja gibalnega razvoja otrok (Gallahue idr., 2012; Malina idr. 2004)
poudarjajo pomen kakovostnega gibalnega poucevanja v zgodnjem otrostvu, ki pospesuje
gibalni razvoj in omogoca ustrezno gibalno kompetentnost otroka. Taksna gibalna dejavnost ne
prinaSa prednosti le v otroStvu, temvec tudi v odrasli dobi in ima lahko pozitivne vplive tudi na
druzbo. Gibalno kompetentni odrasli naj bi bili redno Sportno dejavni, s tem pa ohranjajo in
krepijo svoje zdravje, zmanjSujejo stopnjo stresa, na delovnem mestu lahko dosegajo boljse
rezultate ter se lazje spopadajo s tezavami, ki jih prinasa vsakdanje zivljenje. Koristi od njih pa
ima tudi drzava, saj se v tem primeru lahko zmanjSajo bolniske odsotnosti in tudi potrebe po
zdravstvenih storitvah.

Otrokov gibalni razvoj poteka po dolo¢enem zaporedju v razli¢nih razvojnih fazah. Znotraj
posamezne faze lahko opazimo doloc¢eno znacilno obliko gibalnega vedenja, ki velja za vecino
otrok. Rezultat posamezne faze predstavlja izhodis¢e za vzpostavitev vi§je stopnje. UpoStevati
pa je treba individualne posebnosti vsakega posameznika, saj se lahko, kljub v naprej
doloCenemu zaporedju, razvojne faze pojavijo v razlicnih starostnih obdobjih (Gallahue idr.,
2012).
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Faze gibalnega razvoja si sledijo v naslednjem zaporedju (prirejeno po Gallahue idr., 2012):

- prva faza se imenuje refleksna gibalna faza, ki se deli na obdobje zbiranja informacij
(traja od rojstva do Cetrtega meseca) in obdobje procesiranja informacij (od Cetrtega
meseca do prvega leta);

- druga faza se imenuje zacetna ali rudimentarna gibalna faza, ki se deli na obdobje
inhibicije refleksov (traja od rojstva do prvega leta) in prekontrolno obdobje (od prvega
do drugega leta);

- tretja faza se imenuje temeljna gibalna faza, ki se deli na zacetno obdobje (od drugega
do tretjega leta), osnovno obdobje (od cCetrtega do petega leta) in zrelo obdobje (od
Sestega do sedmega leta);

- Cetrta faza se imenuje specializirana gibalna faza, ki se deli na prehodno obdobje (od
sedmega do desetega leta), obdobje prilagoditve (od enajstega do trinajstega leta) in
obdobje trajne uporabnosti (od Stirinajstega leta napre;j).

V prispevku smo se osredotocili predvsem na obdobje zrelosti in prehodno obdobje, saj so bili
v raziskavo vkljuceni otroci, stari od Sest do deset let. Gallahue idr. (2012) poudarjajo, da naj
bi na koncu temeljne gibalne faze oziroma v zrelem obdobju otroci Ze usvajali nekatere temeljne
gibalne spretnosti. Zato v tem ¢asu potrebujejo kakovostno ucenje, spodbudno okolje in dovolj
priloznosti za gibalno dejavnost. Po tem obdobju nastopi prehodno obdobje, ki je prvo v
specializirani gibalni fazi in traja do desetega leta starosti. Otroci naj bi v tem obdobju izvajali
temeljne gibalne spretnosti vse hitreje in natanc¢neje, uporabljati pa naj bi jih zaceli tudi v
kompleksnejsih Sportih.

Gibalne spretnosti

Gibalne spretnosti so definirane kot dejavnosti, ki zahtevajo prostovoljni nadzor nad gibi
sklepov in telesnih segmentov za dosego nekega cilja. Predstavljajo z ucenjem pridobljena
znanja in osnove za pravilno izvedbo gibalnih dejavnosti. Opredeljene so tudi kot koncept, kjer
se poudarja natan¢nost in ekonomi¢nost gibanja (Malina idr., 2004).

Avtorica Cratty (1973) uporablja besedno zvezo gibalne spretnosti za oznacevanje naloge, ki
vklju€uje izvajalcevo potrebo po hitrem, mo¢nem in natanénem gibanju. Najbolj opazno in
pomembno lastnost gibalne naloge predstavlja gibalni rezultat posameznika. Njena definicija
gibalne spretnosti doloCa, da morata biti za oznaCevanje nekega gibanja kot »spretnega«
izpolnjeni dve merili: (1) naloga mora biti razumno zahtevna/zapletena in (2) zato je potrebno
obdobje ucenja, da jo obvladamo. Vendar se ta, na videz natan¢na merila zacenjajo rusiti, ko se
sprasujemo, ali gibanje sploh zahteva ucenje s strani posameznika. Obenem se lahko tudi
vpraSamo, ali je mogoce ta posameznik zrel ali nezrel, ali je nadpovprecno ali podpovprecno
sposoben itd. Gibalna spretnost je za posameznika razumno zapletena ali tezje zapletena naloga.
Naloga ne sme biti preprosta, da bi jo lahko izvedli brez predhodne izpostavljenosti ali le z
enkratno vadbo. Znacilnost spretnega gibanja ali gibalne spretnosti je torej ta, da je bila pred
samo izvedbo gibanja opravljena vsaj minimalna koli¢ina izvedbe posamezne vaje/vaj.
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Funkcionalna delitev gibalnih spretnosti se je skozi zgodovino nekoliko spreminjala. Pred 60-
imi leti sta Smith in Smith (1962, v Burton in Miller, 1998) predlagala tri kategorije gibalnih
spretnosti: posturalna, lokomotorna in manipulativna gibanja. Razlicna gibanja sta razdelila
glede na (a) lastnosti okolja, ki podpirajo in uravnavajo gibanja, (b) na razli¢na podrocja
delovanja mozganov, ki nadzorujejo gibanja, in (c) na razvojno zaporedje gibov. Deset let
kasneje je Harrow (1972, v Burton in Miller, 1998) besedno zvezo »posturalna gibanja«
zamenjal za »nelokomotorna« gibanja. Gallahue idr. (2012) pa so jih razdelili na lokomotorne
spretnosti, manipulativne spretnosti (spretnosti obvladovanja predmetov) ter stabilizacijska
gibanja. Prva, najosnovnejSa kategorija — stabilizacijska gibanja (v€asih imenovana posturalna
in nelokomotorna gibanja) posamezniku omogocajo vzdrzevanje oziroma nadzor drze v
prostoru. V to kategorijo spadajo upogibanje, raztezanje, obracanje, prav tako tudi sed, stoja ali
kotaljenje telesa. Lokomotorne spretnosti vkljucujejo projekcijo telesa v prostor tako, da
spremenijo njegovo lokacijo v vodoravni ali navpiéni ravnini. TakSne dejavnosti so hoja, tek in
skoki. Skozi lokomotorna gibanja so otroci sposobni u¢inkovito raziskovati svet okoli sebe.
Tretja kategorija so manipulativna gibanja ali spretnosti obvladovanja predmetov. Za njih je
znadilno zavestno obvladovanje in nadziranje predmetov, kamor spadajo metanje, lovljenje,
odbijanje, vodenje idr.

Gibanja se ne delijo vedno samo na zgoraj opisane kategorije, temve¢ so lahko tudi
kombinirana, tj. sestavljena iz vseh treh kategorij. Kot primer lahko omenimo igranje koSarke,
ki vkljucuje lokomotorne spretnosti (tek, skoki), manipulativne spretnosti (vodenje zoge,
podajanje, lovljenje) in stabilnostne spretnosti (obracanje, izmikanje). Razvijanje osnovne
kompetence v vseh teh spretnostih je bistvenega pomena za smiselno sodelovanje v telesni
dejavnosti za zdravje in u€inkovito gibanje v razli¢nih Sportih, igrah in plesih.

Poleg funkcionalnih vidikov oziroma namena gibanja so Gallahue idr. (2012) gibalne spretnosti
se gibanje zgodi (Casovni vidik), in glede na okolje, v katerem se gibanje pojavi (okoljski vidik).
Po miSi¢nem vidiku se gibanja delijo na groba in fina. Groba gibanja so povezana s spretnostjo
uporabe celotnega telesa pri dejavnostih velikih miSic, ki zahtevajo zapletena Casovna in
prostorska koordinacijska gibanja Stevilnih delov telesa ali telesnih segmentov vzporedno ali
zaporedno. Vkljuc€ujejo spretnosti, kot so hoja, tek, skakanje, hopsanje, metanje, lovljenje idr.
Fino motoriko na drugi strani opredelimo kot vedenje, ki vkljucuje uporabo posameznih delov
telesa, zlasti rok in prstov, pri nadzoru ali manipulaciji majhnih predmetov pri natan¢nih
gibanjih. Vklju€ujejo spretnosti, kot so rezanje, barvanje, pisanje, lepljenje idr. Ucitelji Sporta
in fizioterapevti se ukvarjajo predvsem z ucenjem grobih gibalnih spretnosti, medtem ko se
delovni terapevti bolj ukvarjajo s finimi gibanji. Glede na ¢asovni vidik so gibanja lahko
razdeljena na diskretna gibanja, ki imajo dolo¢en zacetek in konec (kot so metanje, skakanje,
brcanje in udarjanje), serijska gibanja, ki vkljucujejo izvedbo enega samega giba veCkrat v
hitrem zaporedju (kot sta ritmi¢no hopsanje ali koSarkarsko vodenje), in neprekinjena gibanja,
za katera velja, da se gibanje ponavlja dolo¢en cas (kot so tek, plavanje in kolesarjenje).
Okoljski vidik pa gibanja opisuje kot odprte ali zaprte naloge. Odprta naloga je tista, ki se izvaja
v okolju, kjer se pogoji nenehno spreminjajo. Ti spreminjajoci se pogoji od posameznika
zahtevajo prilagajanje ali spremembo gibanja glede na zahtevnost situacije. Na primer, ko otrok
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sodeluje v tipi¢ni igri s tekom in spreminjanjem smeri, med igro nikoli ne uporablja povsem
enakih vzorcev gibanja, temveC se prilagaja zahtevam dejavnosti. Zaprta gibalna naloga se
izvaja v stabilnem oziroma predvidljivem okolju, kjer izvajalec dolo¢i, kdaj se gibanje zacne.
Primer zaprte naloge je izvedba stoje na glavi ali met v tarco.

Lokomotorne spretnosti

V raziskavi smo se osredotocili le na lokomotorne spretnosti, zato bomo ta del v prispevku bolj
podrobneje opisali. Lokomotorne spretnosti so spretnosti, ki posamezniku omogocajo
premikanje oziroma gibanje celotnega telesa ali posameznih delov telesa skozi prostor.
Lokomotorna gibanja so gibanja, ki vkljucujejo spremembo lokacije telesa glede na neko fiksno
tocko na povrsini; torej se med gibanjem telo premika iz ene tocke (to¢ke A) v drugo (tocko B)
bodisi v vodoravni, navpicni ali diagonalni smeri (Haywood in Getchell, 2020).

Pri lokomotornih spretnostih nas zanima, kako se ucinkovito premikati skozi prostor z
razliénimi vzorci. Hoja, tek in skoki predstavljajo najpogostejSo, temeljno obliko gibalnih
spretnosti. Te pa se v najvecji mozni meri razvijejo Sele skozi prakso in izkusnje (Gallahue,
1976).

Lokomotorne spretnosti predstavljajo temeljne gibalne kompetence, ki omogocajo zavestno
obvladovanje gibanja telesa. Te niso kulturno pogojene, ampak so skupne vsem cloveskim
bitjem. Razvijajo se bolj naravno in z manjSo potrebo po uradnih navodilih in povratnih
informacijah (Gallahue idr., 2012).

Avtor Gallahue (1976) razdeli lokomocije v dve kategoriji: osnovna gibanja in kombinacijska
gibanja. V osnovna gibanja uvrsca hojo, tek, skoke, poskoke po eni nogi in tek s poudarjenim
odrivom. Med kombinacijska gibanja, ki so sestavljena iz dveh ali ve¢ elementov, spadajo
plezanje, hopsanje, prisunski poskoki naprej in prisunski poskoki v stran.

V nasi raziskavi, ki smo jo izvedli z merskimi nalogami TGMD-3 (ang. The Test of Gross Motor
Development — Third edition, podrobneje opisano v nadaljevanju), je sklop lokomotornih
spretnosti vkljuceval naslednjih Sest nalog: tek, prisunski poskoki naprej, poskoki po eni nogi,
hopsanje, skok v daljino z mesta in prisunski poskoki v stran.

Merske naloge TGMD

Za preverjanje in ugotavljanje stopnje usvojenosti gibalnih spretnosti slovenskih otrok smo v
raziskavi uporabili sklop merskih nalog TGMD-3. Avtor Ulrich je kot del svoje doktorske
disertacije na univerzi Michigan State prvotno razvil »kriterijski test temeljnih gibalnih
spretnosti«, kasneje pa je njegovo delo postalo instrument za ocenjevanje gibalnih spretnosti
otrok. Spremenjeno in objavljeno je bilo kot TGMD. Leta 2000 so objavili drugo razli¢ico
merskih nalog (TGMD-2), pri katerih so strokovnjaki upostevali dana priporocila in kritike.
Merske naloge so postale cedalje bolj priljubljene in so bile vklju¢ene v vse ve¢ raziskav na
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podrocju telesnega razvoja otrok. Leta 2018 so objavili zadnje ameriske norme in priro¢nik za
preizkusanje (TGMD-3), dodali pa so tudi ocenjevalni list (Ulrich, 2017).

Merske naloge TGMD-3 so namenjene ocenjevanju usvojenosti osnovnih gibalnih vzorcev
otrok od 3. do 10. leta starosti. Sklop vsebuje 13 razli¢nih nalog, ki so razdeljene v dva
podsklopa — en podsklop vkljucuje 6 nalog lokomotornih spretnosti, drugi pa 7 nalog spretnosti
Z 70go.

TGMD-3 velja danes za enega najbolj popularnih in razsirjenih sklopov merskih nalog gibalnih
spretnosti po vsem svetu. Uporablja se lahko za (a) identifikacijo otrok, ki so v gibalnih
spretnostih  podpovprecni (pod postavljenimi normami), (b) nacrtovanje programa za
izboljSanje razvoja gibalnih spretnosti pri tistih otrocih, ki zaostajajo v razvoju, (c) ocenjevanje
sprememb v razvoju zaradi starosti ali izkuSenj ali (d) ocenjevanje sprememb v razvoju zaradi
gibalnega ucenja ali gibalne intervencije. Prednost teh merskih nalog je predvsem v sledenju
razvoja druzbe, spremljanju sprememb in popravljanju napak iz prej$njih merskih nalog ter
upostevanju kritik ali predlogov ostalih strokovnjakov (Burton in Miller, 1998).

Veljavnost in zanesljivost TGMD-3 nalog so za oba spola in vse starostne skupine dokazali tudi
Duncan idr. (2021) ter Magistro idr. (2020) v dveh neodvisnih obseznih raziskavah na vzorcu
1608 predsolskih in osnovnoSolskih irskih oziroma 5210 italijanskih otrok.

Namen in cilji

Spremljanje sprememb v izvedbi temeljnih gibalnih spretnosti v otroStvu je pomembno za
oceno ustreznega gibalnega razvoja otrok. Tezave na gibalnem podroc¢ju se namre¢ odrazajo
tudi na drugih podrocjih otrokovega razvoja, saj so razlina podroc¢ja med seboj tesno
prepletena (Marjanovi¢ Umek idr., 2004). Za kakovostno strokovno delo morajo strokovni
delavci na podrocju Sporta poznati pricakovane spremembe v izvedbi posameznih temeljnih
gibalnih spretnosti glede na starost otrok in okvirno starost, pri kateri naj bi jih otroci usvojili.
To jim omogoca prepoznavanje odstopanja od pricakovane izvedbe in ustrezno ukrepanje. S to
Studijo zelimo preveriti razlike v lokomotornih spretnostih med decki in deklicami od 6. do 10.
leta starosti, ugotoviti, pri kateri starosti vecina otrok usvoji tako posamezno gibanje, ki ga
preverja merska naloga oziroma vsak kazalnik naloge posebej, iz tega pa dolociti okvirne
mejnike usvojenosti posameznih gibalnih spretnosti slovenskih otrok. Dobljene rezultate
zelimo primerjati tudi z raziskavami iz drugih drzav. Vse te informacije bodo lahko tako
Sportnim pedagogom kot tudi drugim strokovnjakom predstavljale boljSe izhodisce za
nacrtovanje ucinkovitega procesa dela.

V raziskavi predpostavljamo, da se usvojenost posameznih lokomotornih spretnosti izboljSuje
s starostjo otrok ter da med decki in deklicami ne obstajajo statisticno znacilne razlike v
lokomotornih spretnostih. Predpostavljamo, da sta v drugem razredu usvojena najmanj dva
kazalnika pri posamezni merski nalogi lokomotornih spretnosti, v ¢etrtem razredu ve¢ kot 60
% otrok obvlada posamezno nalogo lokomotornih spretnosti brez napak ter na koncu, da je
kazalnik z najnizjo oceno pri posamezni nalogi lokomotornih spretnosti v 5. razredu povezan z
gibanjem rok in/ali ramenske osi.
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METODE DELA
Preizkus$anci

V raziskavo smo vkljucili otroke, stare od 6 do 10 let, ki so v Solskem letu 2021/2022 obiskovali
1. do 5. razred na Osnovni $oli Zrece, Osnovni Soli Ruse in Osnovni $oli Prezihovega Voranca
Maribor. Vkljucenih je bilo 332 otrok, od tega 161 deckov in 171 deklic.

Pripomocki

Pri meritvah smo uporabili sklop merskih nalog osnovnega gibalnega razvoja TGMD-3. V
prispevku prestavljamo rezultate podsklopa za preverjanje lokomotornih spretnosti, ki
vkljucuje naslednje naloge: tek, prisunski poskoki naprej, poskoki po eni nogi, hopsanje, skok
v daljino z mesta in prisunski poskoki v stran. Pripomocki, uporabljeni za izvajanje nalog
lokomotornih spretnosti, so bili klobucki in lepilni trak za oznaCevanje, otroci pa so za lazje
prepoznavanje oblekli markirne majice s Startnimi Stevilkami. Izvedbo nalog smo posneli s
kamero s stojalom, pri ocenjevanju pa smo uporabili racunalnik za pregled posnetkov in
standardizirane ocenjevalne obrazce.

Postopek

Na vsaki Soli smo izbrali po en oddelek od 1. do 5. razreda. Pri meritvah so prisostvovali tisti
ucenci, katerih strasi so predhodno podpisali izjavo o sodelovanju njihovih otrok. Proces
meritev je potekal dva dni v dopoldanskem casu po dolocenem zaporedju: opis in prikaz naloge,
en predhodni preizkus naloge, po potrebi dodatna razlaga naloge in na koncu snemanje dveh
prikazov posamezne naloge. Na podlagi teh posnetkov smo kasneje preverjali usvojenost
posameznih kazalnikov, ki so v naprej doloceni in sestavljajo pravilno izvedbo posamezne
gibalne naloge (Ulrich, 2017). Vsak posnetek gibalne naloge so ocenili trije predhodno
usposobljeni ocenjevalci, ki so morali doseci vsaj 80 % skladnost ocenjenih nalog z referencno
oceno, ki je izraCunana na podlagi ocen treh referencnih ocenjevalcev, dolgoletnih praktikov
in/ali raziskovalcev na podrocju gibalnega razvoja otrok. Vsaka gibalna naloga je sestavljena
iz treh do petih kazalnikov izvedbe. Ti opisujejo pravilno izvedbo posameznih delov gibanja v
gibalni nalogi, ocenjevalec pa ob pravilni izvedbi posameznega dela gibanja zapiSe v poseben
ocenjevalni obrazec oceno 1, ob nepravilni izvedbi pa oceno 0. Pridobljene podatke smo vpisali
v program Microsoft Excel in jih obdelali v statisticnem programu IBM SPSS Statistics 26
(SPSS Inc., Chicago, Illinois, ZDA). Izracunali smo mediano ocen za posamezni kazalnik
izvedbe, pri Cemer seStevek kazalnikov predstavlja rezultat gibalne naloge. Otroke smo razdelili
glede na izvedbo v tri skupine, in sicer: obvlada — prikaze vse kazalnike pravilne izvedbe v
dveh poskusih (npr.: ¢e je bilo moznih 8 tock, so bili v to skupino uvrséeni tisti otroci, ki so
prejeli za izvedbo 8 tock), obvlada z manjSimi napakami — prikaZe vse kazalnike pravilne
izvedbe, razen enega kazalnika v enem ali dveh poskusih (npr.: ¢e je bilo moznih 8 tock, so bili
v to skupino uvrsceni tisti otroci, ki so prejeli za izvedbo 6 ali 7 tock) in ne obvlada — ne prikaze
dveh ali ve¢ kazalnikov pravilne izvedbe v enem ali dveh poskusih (npr.: ¢e je bilo moznih 8
tock, so bili v to skupino uvrsceni tisti otroci, ki so prejeli za izvedbo manj kot 6 tock). Razlike
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v izvedbi med razredi smo ugotavljali s pomocjo frekvencne porazdelitve. Razlike med
spoloma smo ugotavljali s pomocjo analize kovariance, pri ¢emer je bila odvisna spremenljivka
ocena posamezne spretnosti, neodvisna spremenljivka spol in kovariata starost. Velikost u¢inka
razlik smo ocenili z 1%, in sicer n* = 0,01 — 0,05 majhen ucinek, n* = 0,06 — 0,13 zmeren ucinek
inn? > 0,14 velik ucinek.

REZULTATI
Starost pomembno vpliva na izvedbo lokomotornih spretnosti

Prikaz 1 predstavlja analizo nalog lokomotornih spretnosti v prvem razredu. Izmed Sestih
merskih nalog najve¢ ucencev in ucenk pravilno izvaja mersko nalogo tek (80 %). Na drugem
mestu je naloga poskoki po eni nogi, kjer le nekaj ve¢ kot polovica razreda obvlada nalogo.
Merske naloge hopsanje, skok v daljino z mesta in prisunski poskoki v stran izvaja z manjSimi
napakami ve¢ kot polovica vseh otrok. Najvec tezav imajo otroci pri izvedbi prisunskih
poskokov naprej (42 % jih ne obvlada, 37 % pa z manjSimi napakami), sledita pa nalogi skok
v daljino z mesta (28 %; 51%) in hopsanje (26 %; 51 %).

Iz Prikaza 2 lahko razberemo, da se je v drugem razredu pri nalogi teka delez pravilnega
izvajanja naloge znizal za 3 odstotne tocke. PoslabSanje lahko zasledimo tudi pri nalogi
hopsanje, medtem ko se je pri vseh ostalih nalogah delez pravilnih izvedb povisal. Najvecja
razlika je opazna pri nalogi prisunski poskoki v stran, kjer je razlika v delezu med prvosolci in
drugosSolci 22 odstotnih toc¢k v prid drugoSolcev. Pri vecini nalog je visji tudi delez tistih, ki
nalogo opravijo z manjSo napako, razen pri nalogi skok v daljino z mesta, kjer je delez
nespremenjen, ter pri nalogi prisunski poskoki v stran, kjer je delez manjsi na racun vecjega
deleza otrok, ki nalogo obvladajo. Otroci v drugem razredu nimajo vec toliko tezav z nalogo
prisunski poskoki naprej, imajo pa jih z nalogo skok v daljino z mesta (21 % jih ne obvlada, 51
% pa z manjSimi napakami).

Prikaz 1 Prikaz 2
Analiza nalog lokomotornih spretnosti za 1. Analiza nalog lokomotornih spretnosti za 2.
razred razred
100% 5% 8% 100% 3% 9% 1%
E N E B EEER
80% 80% 36%
28% B
0
60% B o0% | 68% 51%
51%  51% |
40% 80% 37% 40% 78%
54% 57% 62%
20% 40% 20% 40% o
22% 23% 22% 21% 29%
0% 0%
Tek  Prisunski Poskoki Hopsanje Skokv Prisunski Tek  Prisunski Poskoki Hopsanje Skokv Prisunski
naprej po eni daljinoz vstran naprej po eni daljinoz vstran
nogi mesta nogi mesta
Obvlada m Obvlada z manjSimi napakami M Ne obvlada Obvlada ® Obvlada z manjSimi napakami B Ne obvlada
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Prikaz 3

Analiza nalog lokomotornih spretnosti za 3.

razred

100% 3%
13%
80%
60%
40% - 84%
20%

0%
Tek

Obvlada

Prikaz 5

Analiza nalog lokomotornih spretnosti za 5.

razred

100% @8
80%
60%
96%
40%

20%

0%
Tek

Obvlada

Iz Prikaza 3 razberemo, da je v tretjem razredu tek Se vedno spretnost, ki jo najvec otrok izvaja
pravilno (84 %). Po delezu ji ze sledi naloga prisunski poskoki v stran, pri kateri je razlika v
delezu pravilnih izvedb med drugosolci in tretjeSolci 19 odstotnih tock v prid slednjih. Prav vsi
otroci prisunske poskoke v stran v tretjem razredu izvajajo pravilno ali z neko manjSo napako.
V tretjem razredu je skoraj pri vseh nalogah delez otrok, ki nalogo opravijo brez napake, visji
kot pri drugosolcih, edino izvedba poskokov po eni nogi je na enaki ravni. Pri treh nalogah je
delez tistih, ki nalogo opravljajo z ve¢ napakami (ne obvladajo), manjsi, pri dveh nalogah
(prisunski poskoki naprej in poskoki po eni nogi) pa je ta delez visji, pri nalogi teka pa je delez
enak. Tako kot v prvem razredu je tudi v tretjem naloga prisunski poskoki naprej izmed vseh
spretnosti najslabSe ocenjena. Le tretjina otrok to nalogo opravi brez napake, obenem pa jih kar

0%
B EERE S

33%
49% 51%

46%
81%

54% .
33% 4% 36%

Prisunski Poskoki Hopsanje Skokv Prisunski
naprej po eni daljinoz vstran
nogi mesta

Obvlada z manjSimi napakami M Ne obvlada

. %! 4% 8% 2%
24%
41% 39%
31%
94%
73%
51% 55% 53%

Prisunski Poskoki Hopsanje Skokv Prisunski
naprej  po eni daljinoz vstran
nogi mesta

Obvlada z manjSimi napakami B Ne obvlada

20 % naloge ne obvlada.

Prikaz 4

Analiza nalog lokomotornih spretnosti za 4.

razred

100% m

80%
60%
40% 87%
20%

0%
Tek

Obvlada

. 3% 1% 3% 5
34% 37% 26%
47%
90%

63% 59%
51%
39% 1

Prisunski Poskoki Hopsanje Skokv Prisunski
naprej po eni daljinoz vstran
nogi mesta

Obvlada z manjSimi napakami ™ Ne obvlada

74



1z Prikaza 4 lahko ugotovimo, da nekoliko ve¢ CetrtoSolcev obvlada prisunske poskoke v stran
(90 %) kot »osnoven« tek (87 %). Opazimo lahko, da so med CetrtoSolci pri vseh izmerjenih
nalogah delezi otrok, ki nalogo izvedejo pravilno, visji kot med tretjeSolci. Najvecja razlika je
opazna pri nalogi hopsanje; za 18 odstotnih tock je delez otrok, ki nalogo izvedejo pravilno,
obenem pa je za 6 odstotnih tock nizji delez tistih, ki naloge ne obvladajo, glede na tretjeSolce.
Pri vecini nalog so delezi otrok, ki nalog ne obvladajo, niZji na manj kot 5 %, razen pri nalogi
prisunski poskoki naprej (14 %).

Iz Prikaza 5 lahko razberemo, da otroci v petem razredu v veliki vecini pravilno tecejo (96 %)
in izvajajo prisunske poskoke v stran (94 %). Glede na CetrtoSolce so v petem razredu vsi delezi
otrok, ki naloge izvajajo pravilno, vi§ji, razen pri poskokih po eni nogi, kjer je pravilna izvedba
nizja za 8 odstotnih tock glede na leto mlajSe ucence. Najvecja razlika je opazna pri nalogi
hopsanje, kjer je delez otrok, ki nalogo obvladajo, visji za 14 odstotnih tock glede na leto mlajse
ucence, hkrati pa je delez otrok, ki naloge ne obvladajo, enak. Naloga prisunski poskoki napre;j
Se vedno predstavlja najslabSe usvojeno nalogo lokomotornih spretnosti. Le polovica razreda
nalogo izvede brez napak, skoraj 20 % pa naloge ne obvlada.

Med decki in deklicami ve¢inoma ni razlik v izvedbi lokomotornih spretnosti

Preglednica 1 prikazuje razlike med spoloma v izvajanju lokomotornih spretnosti z
upoStevanjem starosti. Razberemo lahko, da pri vecini nalog ni statisti¢no znacilnih razlik med
spoloma, obstajajo le pri nalogi hopsanje (p > 0,001; n? = 0,031), kjer deklice v povprecju za
pol ocene bolje izvajajo nalogo od deckov. Najbolj razprSene vrednosti okoli aritmeti¢ne
sredine so imeli decki pri prisunskih poskokih naprej (SD = 1,758), najmanj razprSene pa so
bile pri deklicah pri nalogi prisunski poskoki v stran (SD = 0,829).

Preglednica 1
Osnovna opisna statistika in razlike med spoloma v lokomotornih spretnostih, upostevajoc
starost

Naloga Spol N M SD F p n?
Decki 161 7,584 0,972 3,091 0,080 0,009
Deklice 171 7,754 0,718

Decki 161 6,342 1,758 0,370 0,544 0,001
Deklice 171 6,474 1,599

Decki 161 7,000 1,280 0,354 0,552 0,001
Deklice 171 7,096 1,390

Decki 161 4,478 1,593 12,308 <0,001 0,031
Deklice 171 5,012 1,193

Decki 161 6,646 1,362 0,004 0,951 <0,001
Deklice 171 6,661 1,460

Decki 161 7,453 0,866 2,453 0,118 0,006
Deklice 171 7,608 0,829

Legenda. N — Stevilo preizkuSancev, M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni odklon, F — vrednost F preizkusa (analiza

Tek

Prisunski poskoki naprej
Poskoki po eni nogi
Hopsanje

Skok v daljino z mesta

Prisunski poskoki v stran

kovariance), p — statisticna znacilnost, n? — eta kvadrat
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Usvojenost posameznih kazalnikov nalog lokomotornih spretnosti s starostjo raste

Preglednica 2
Prikaz obvladanih kazalnikov posameznih nalog lokomotornih spretnosti za posamezen razred

KAZALNIKI l.razred 2.razred 3.razred 4.razred 5. razred
Delo rok 95 % 95 % 93 % 100 % 98 %
Tek Faza leta 97 % 96 % 100 % 99 % 100 %
Postavitev stopal 91 % 88 % 94 % 87 % 98 %
Zamas$na noga 92 % 94 % 94 % 100 % 100 %
Delo rok 55% 78 % 67 % 74 % 63 %
Prisunski poskoki naprej Delo nog 35% 53% 43 % 53% 73 %
Faza leta 92 % 95 % 97 % 100 % 100 %
Zaporedna izvedba 4x 72 % 87 % 93 % 94 % 98 %
Zamah brezoporne noge 83 % 96 % 90 % 99 % 96 %
Poskoki po eni nogi Stopalo brezoporne noge 68 % 60 % 59 % 66 % 55%
Zamah rok 85 % 91 % 93 % 97 % 98 %
Zaporedna izvedba 4x 86 % 96 % 97 % 96 % 98 %
Poskok na isti nogi 86 % 96 % 93 % 97 % 98 %
Hopsanje Delo rok 23 % 22 % 42 % 61 % 75 %
Zaporedna izvedba 4x 72 % 87 % 90 % 93 % 96 %
Polozaj pred odrivom 88 % 82 % 90 % 94 % 94 %
Skok v daljino z mesta Zamah z rokami 28 % 35% 51% 53% 63 %
Sonozno 66 % 77 % 70 % 94 % 84 %
Roki spusti med doskokom 92 % 96 % 99 % 100 % 100 %
Ramenska os vzporedna 42 % 65 % 81 % 90 % 94 %
Prisunski poskoki v stran Faza leta 94 % 100 % 100 % 99 % 98 %
Zaporedna izvedba 4x ena smer 97 % 96 % 100 % 100 % 100 %

Zaporedna izvedba 4x druga smer 95 % 97 % 100 % 100 % 100 %

Preglednica 2 nam prikazuje, v katerem razredu je usvojen posamezni kazalnik gibalne naloge.
Za kriterij usvojenosti posamezne naloge smo dolo¢ili mejo 80 % vseh otrok.

V prvem razredu so pri teku usvojeni vsi Stirje kazalniki. Po trije kazalniki so usvojeni pri
nalogah poskoki po eni nogi (zamah brezoporne noge, zamah rok soro¢no, zaporedna izvedba
4x) in prisunski poskoki v stran (faza leta, zaporedna izvedba 4x v eno smer in zaporedna
izvedba 4x v drugo smer). Pri skoku v daljino sta usvojena le dva kazalnika: pravilen polozaj
pred odrivom in spus¢anje rok med doskokom. Pri prisunskih poskokih naprej je v prvem
razredu usvojena le faza leta, pri hopsanju pa je pravilno izveden le korak in poskok na isti nogi.
V prvem razredu so torej otroci usvojili Ze kar Stirinajst od skupno triindvajsetih kazalnikov,
torej dobrih 60 % vseh kazalnikov.

V drugem razredu naj bi otroci tako pri prisunskih poskokih naprej kot pri hopsanju usvojili
Stirikratno zaporedno izvedbo. V tretjem razredu ve¢ kot 80 % otrok pri nalogi prisunski
poskoki v stran ramensko os ves ¢as gibanja drzi vzporedno s smerjo gibanja. V Cetrtem razredu
pri skoku v daljino z mesta otroci usvojijo sonozni odriv in doskok.
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V petem razredu za pet kazalnikov ne moremo reci, da so usvojeni. Pri nalogi prisunski poskoki
naprej dva kazalnika nista usvojena, kar lahko kaze na to, da otroci naloge v vecini ne poznajo
ali pa je za njih pretezka. Pri poskokih po eni nogi je le 55 % otrok taksnih, ki z zadnjo nogo ne
prehitevajo sprednje. Otroci pri tej nalogi mogoce samo niso dovolj spros¢eni ali pa so se naucili
napacnega gibanja. Pri nalogi hopsanje v petem razredu ni usvojeno gibanje pokrcenih rok, ki
se premikajo nasprotno od nog (diagonalno). Te rezultate lahko pripiSemo ali slabsi koordinaciji
ali morebitni zamenjavi hopsanja z gibanjem pri koSarkarskem dvokoraku (ista roka — ista
noga). Pri skoku v daljino z mesta le 63 % vseh otrok usvoji sunkovit zamah v smeri naprej in
gor, saj mogoce ostali ne vedo, da jim hiter zamah v vzroCenje pomaga pri hitrejSem in
ucinkovitejSem odrivu.

Najvedje teZave otrokom predstavlja tako delo rok kot delo nog

Preglednica 3
Prikaz kazalnikov nalog glede na posamezen razred, kjer vsaj 20% otrok kazalnika ne obviada

1. razred 2. razred 3. razred 4. razred 5. razred
Tek
Prisunski Delo nog (49 %) Delo nog (30 %) Delo nog (39 %) Delo nog (31 %) Delo nog (20 %)
poskoki Delo rok (31 %) Delo rok (25 %)
naprej
Poskoki po Stopalo Stopalo Stopalo Stopalo Stopalo
eni nogi brezoporne noge brezoporne noge brezoporne noge brezoporne noge brezoporne noge
22 %) 27 %) (33 %) (20 %) (33 %)
Hopsanje Delo rok (58 %) Delo rok (55 %) Delo rok (39 %)
Skok v Zamah z rokami Zamah z rokami Zamah z rokami Zamah z rokami Zamah z rokami
daljino z (40 %) (36 %) (32 %) 21 %) (24 %)
mesta
Prisunski Ramenska os
poskoki v vzporedna (37 %)

stran

Preglednica 3 predstavlja kazalnike nalog lokomotornih spretnosti, ki jih ne usvoji 20 % ali ve¢
otrok. Prikazani so posamezni kazalniki glede na dolocen razred, ki otrokom predstavljajo
najve¢ tezav. Opazimo, da je tek usvojen ze v prvem razredu, pri vseh drugih nalogah pa se v
tem razredu pojavi vsaj en kazalnik, ki ga otroci niso usvojili. Najve¢ tezav imajo otroci pri
nalogi prisunski poskoki naprej, saj se tezave kazejo tako v delu rok kot nog. Pri treh nalogah
so kazalniki povezani samo z delom rok, pri nalogi poskoki po eni nogi pa z delom nog.
Zanimivost predstavlja kazalnik delo rok pri nalogi prisunski poskoki naprej, saj od drugega do
Cetrtega razreda ta ne predstavlja vecjih tezav, v petem razredu pa se te ponovno pojavijo. Tudi
delezi otrok, ki posameznega kazalnika ne obvladajo, se pri vseh nalogah s starostjo ne
zmanjSujejo. Najbolj je to izrazito pri nalogi poskoki po eni nogi, saj se do tretjega razreda
poviSuje delez otrok, ki ne obvladajo gibanja stopala brezoporne noge. Ta v Cetrtem razredu
pade, vendar se v petem razredu ponovno dvigne. V drugem razredu otroci usvojijo prisunske
poskoke v stran, v Cetrtem razredu pa hopsanje. V petem razredu ostanejo tri naloge, ki jih
otroci Se ne usvojijo. Pri prisunskih poskokih naprej 25 % otrok ne obvlada zamahovanja naprej
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s pokréenimi rokami in pri 20 % otrok zadnja noga prehiteva prednjo. Pri skoku v daljino z
mesta 24 % otrok Se vedno ne zamahne rok sunkovito v smeri naprej in gor v vzroc¢enje. Najvec,
kar tretjina vseh otrok, pa ne obvlada kazalnik pri poskokih po eni nogi, kjer bi moralo stopalo
zamasne noge ostati za odrivno nogo.

RAZPRAVA

Glavni namen predstavljene raziskave je bil na vzorcu 332 otrok, starih od 6 do 10 let, ugotoviti
stopnjo usvojenosti lokomotornih spretnosti. Predpostavljali smo, da (1) se usvojenost
posameznih lokomotornih spretnosti iz nizjega v vi§ji razred izboljSuje, (2) med decki in
deklicami ne obstajajo statisticno znacilne razlike v lokomotornih spretnostih, (3) sta v drugem
razredu usvojena najmanj dva kazalnika pri posamezni merski nalogi lokomotornih spretnosti,
(4) v Cetrtem razredu ve¢ kot 60 % otrok obvlada posamezno nalogo lokomotornih spretnosti
brez napak ter na koncu, (5) je kazalnik z najniZjo oceno pri posamezni nalogi lokomotornih
spretnosti v 5. razredu povezan z gibanjem rok in/ali ramenske osi.

Predvidevamo, da lahko v celoti potrdimo prve tri predpostavke, deloma pa zadnji dve.

Stopnja usvojenosti posameznih lokomotornih spretnosti se med posameznimi zaporednimi
razredi izboljSuje, kar kaze, da otroci s satrostjo postajajo vse bolj spretni in izurjeni. V prvem
razredu imajo pricakovano najbolje usvojeno spretnost teka, ki je ena izmed naravnih in
temeljnih gibalnih spretnosti. Tudi avtor Gallahue (1976) navaja, da naj bi Sestletniki imeli
temeljne gibalne spretnosti v tem obdobju na splosno ze dobro usvojene. Skoki, ki poleg tekov
tudi spadajo med temeljne gibalne spretnosti, pa v nasi raziskavi v prvem razredu spadajo med
slabSe usvojene spretnosti. Te bi morale biti dobro razvite v zgodnjem Solskem obdobju, saj
predstavljajo predpogoj za razvoj kompleksnejsih in bolj specifi¢nih gibanj (Gallahue, 1976).
Sklepamo, da vzroki za nizje rezultate pri (po)skokih lezijo v slabSe razviti moci in koordinaciji,
oziroma da se v Solskem sistemu te spretnosti nekoliko zapostavlja. SlabSe rezultate smo v
prvem razredu opazili tudi pri kombiniranih gibanjih, prisunskih poskokih naprej in hopsanju.
Avtor Gallahue (1976) gibanje prisunskih poskokov naprej (ang. gallop) opiSe kot gibanje, ki
ne sodi med temeljne gibalne spretnosti, temve¢ predstavlja lokomotorni vzorec, ki ga veliko
mlajSih otrok izvede spontano. Ulrich (2017), avtor merskih nalog TGMD-3, je prisunske
poskoke naprej umestil med TMGD-3 glede na (njihov) ameriski Solski sistem, medtem ko to
gibanje ni znacilno za slovenski Solski sistem. Pri nas ni vklju¢eno med prakti¢nimi vsebinami
v uénem nacrtu, zato ga ucitelji le redko vklju¢ijo v ure Sporta. Hopsanje je gibanje, ki
predstavlja kombinacijo dveh osnovnih oblik lokomocij (korak in poskok). Prav zato, ker je
sestavljeno iz dveh elementov, bi lahko nekaterim otrokom v niZjem razredu predstavljalo eno
izmed zahtevnejsih nalog. Pomembno je, da jih ucitelji opazijo, motivirajo otroke ter jih Ze v
prvem razredu poskusajo med razli€nimi igrami pripeljati do (pravilnega) lahkotnega in
ritmi¢nega gibanja. Do petega razreda so se delezi usvojenosti posameznih spretnosti
pricakovano dvignili, eni sicer bolj kot drugi. To bi lahko pomenilo, da ucitelji pri pouku dajejo
vecji poudarek nekaterim spretnostim, medtem ko se druge nekoliko zapostavlja. Glede na naso
raziskavo ucitelji v slovenskih Solah dajejo najvecji poudarek pri lokomotornih spretnostih
prisunskim poskokom v stran in hopsanju, saj je razlika med usvojenostjo obeh spretnosti med
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prvo- in petoSolci 54 oziroma 50 odstotnih tock. Najmanj pozornosti pa se v nasih Solah posveca
skokom v daljino z mesta in poskokom po eni nogi (v kolikor ne upoStevamo prisunskih
poskokov naprej).

Dokazali smo, da med deklicami in decki ne obstajajo statisticno znalilne razlike v
lokomotornih spretnostih, kar so v svojih raziskavah na podlagi TGMD-3 nalog dokazali tudi
Duncan (2021) in Magistro (2020) s svojimi sodelavci. Opravili so obseznejsi raziskavi na
vzorcu 1608 irskih otrok (Duncan idr., 2021) oziroma na vzorcu 5210 italijanskih otrok
(Magistro idr., 2020). Na nasem manjSem vzorcu 332 otrok pri vecini nalog torej nismo
zasledili statisti¢no znacilnih razlik med spoloma, manjSe razlike so se pojavile le pri nalogi
hopsanje, kjer deklice v povprecju za pol ocene bolje izvajajo nalogo od deckov. Ta podatek ne
predstavlja pomembne razlike med spoloma, je pa kljub temu dobra informacija, na kaj moramo
biti pozorni. Najvecja tezava pri hopsanju v vseh razredih se je pri deckih pokazala v delu
(pokr€enih) rok, ki se morajo gibati v nasprotni smeri od gibanja nog oziroma diagonalno.
Otroci, Se posebej pa decki, hopsanje morda zamenjajo z zadnjim delom koSarkarskega
dvokoraka (ista noga — ista roka). Prav zato je pomembno, da otrokom to razliko pokazemo in
pojasnimo. Skladno z zgornjimi ugotovitvami uciteljem torej svetujemo, da z decki veckrat
izvajajo nalogo hopsanje, ob tem pa spremljajo in popravljajo njihova gibanja.

Glede na usvojenost posameznih kazalnikov ugotavljamo, da v Cetrtem razredu pri Stirih
merskih nalogah ve¢ kot 60 % otrok obvlada posamezne kazalnike, pri dveh merskih nalogah
(prisunski poskoki naprej in skok v daljino z mesta) pa le 53 % otrok obvlada samo enega izmed
njih. Glede na zgornje ugotovitve uciteljem Sporta predlagamo, da v svoje ure vpeljejo vecje
Stevilo skokov in poskokov, saj se z njimi izboljSuje tako mo¢ kot koordinacija, obenem pa
predstavljajo dobro preventivo pred poSkodbami. Osnovni skoki bi morali biti pri otrocih
usvojeni &imprej. Ze v prvem razredu naj uéitelji spoznajo otroke z razli¢nimi oblikami skokov
in poskokov, pri tem pa lahko za popestritev in motivacijo uporabijo Stevilne pripomocke, kot
so kolebnice, obro¢i, talne oznacbe, ovire ipd. Ko otroci usvojijo osnovne skoke, naj pedagogi
nadaljujejo z vedno teZjimi ter jih umestijo tudi v razli¢ne igre in tekmovanja. Skok v daljino z
mesta, eden izmed slabSe usvojenih spretnosti v tej raziskavi, je tudi naloga pri Sportno-
vzgojnem kartonu (SVK), ki se v Sloveniji uporablja za ugotavljanje, spremljanje in
vrednotenje telesnega in gibalnega razvoja otrok. S temi meritvami se zaCenja Ze v prvem
razredu osnovne Sole, zato je pomembno, da ucitelji Ze pred tem otrokom pokazejo in jih
naucijo pravilnega gibanja.

Prisunski poskoki naprej predstavljajo nalogo, ki v Sloveniji ni tako poznana in razsirjena kot
ostale merske naloge v podsklopu TGMD-3. Kljub temu lahko ucitelji to gibanje umestijo v ure
Sporta, lahko kot izziv ali kot popestritev razli¢nih iger. Slovenskim raziskovalcem, ki bodo v
prihodnje uporabljali te merske naloge, predlagamo, da iz meritev izlo¢ijo nalogo prisunske
poskoke naprej in merijo le tiste spretnosti, ki so bolj poznane v slovenskem Solskem sistemu,
ali pa da previdno in pozorno interpretirajo rezultate te naloge. Druga moznost pa je, da se
prisunske poskoke naprej doda med vsebine u¢nega nacrta, da bodo vsi ucitelji poucevali otroke
tega gibanja.
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V raziskavi smo tudi predvidevali, da je kazalnik z najnizjo oceno pri posamezni nalogi
lokomotornih spretnosti v petem razredu povezan z gibanjem rok in/ali ramenske osi. V
polovici primerov se je v tem razredu pokazalo, da del razloga lahko lezi tudi v nogah.
Sklepamo, da dva najslabse usvojena kazalnika pri nalogi prisunski poskoki naprej kazeta, da
vsi otroci tega gibanja res ne poznajo oziroma ga niso velikokrat izvedli. Pri nalogi skok v
daljino z mesta sklepamo, da otroci ne vedo, da hitrejsi in mocnejsi kot bo zamah rok v smeri
naprej in navzgor, toliko bolj u¢inkovit bo njihov skok.

SKLEP

V naSi raziskavi smo na vzorcu 332 otrok, starih od 6 do 10 let, opazovali razlike v
lokomotornih spretnostih glede na razred in spol ter merili stopnjo usvojenosti doloc¢enih
merskih nalog in njihovih kazalnikov. Opazovali smo tudi, kateri kazalniki otrokom pri
posamezni nalogi povzrocajo najvec tezav.

Ugotavljamo, da je stopnja usvojenosti vseh gibalnih spretnosti vi§ja glede na starost otrok.
Nekateri deli gibanj pri posameznih nalogah pa v 5. razredu Se vedno niso usvojeni.
Najpogostejse napake v izvedbi so povezane z usklajenim delom rok in nog. Med spoloma ni
statistino znacilnih razlik v lokomotornih spretnostih, manjSe razlike so se pokazale le pri
nalogi hopsanje v korist deklic. Sportnim pedagogom predlagamo, da pri naértovanju vsebin
Sportne vzgoje namenijo vecjo pozornost razlicnim skokom in poskokom. Z decki naj ucitelji
veckrat izvajajo nalogo hopsanje. Uciteljem svetujemo, da v primerih, ko ima vecina otrok
tezave pri doloCeni nalogi, najprej preverijo njihove gibalne sposobnosti. Pri vsaki nalogi
gibalnih spretnosti je uspeh otroka odvisen tudi od ustrezno razvitih gibalnih sposobnosti. Ce
ima otrok slab3e razvito ravnoteZje, bo lahko imel tezave pri poskokih po eni nogi. Ce ima
slabSo razvito koordinacijo (skladnost) gibanja, se lahko tezave pokazejo pri hopsanju,
prisunskih poskokih naprej ipd.

Rezultati merskih nalog TGMD-3 lahko uciteljem in drugim strokovnjakom nudijo informacije,
ali otrok sledi predvidenim mejnikom gibalnega razvoja oziroma kje se posamezen otrok nahaja
v primerjavi z ostalimi vrstniki. Pridobljene informacije lahko predstavljajo pomo¢ ali dobro
izhodisc¢e pri nacrtovanju procesa dela. Ucitelji lahko s TGMD-3 nalogami tudi odkrijejo tiste
otroke, ki zaostajajo v gibalnem razvoju. Tem otrokom lahko nato pomagajo, jih spodbujajo in
usmerjajo, da bodo napredovali glede na njihove individualne gibalne potenciale.
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RESEVANJE 1ZGUBLJENEGA — DODATNE GIBALNE DEJAVNOSTI
ZA 1ZBOLJSANJE GIBALNE UCINKOVITOSTI UCENCEV

Igor Kovac, Osnovna Sola Dolenjske Toplice

Strokovni prispevek
POVZETEK

V preteklem Solskem letu smo v Soli vpeljali spremembe in izvedli nekaj dodatnih
gibalnih dejavnosti, ki smo jih izvajali Casovno v bolj strnjeni obliki, ter nekaj
dejavnosti, ki so potekale ¢ez celo Solsko leto. Prve so bile namenjene predstavitvi
dejavnosti za redno ukvarjanje z njimi, druge pa so dejansko vplivale na spremembe v
otrokovem razvoju, saj so potekale v daljSem ¢asovnem obdobju. Osnovni cilj je bil,
omiliti velik padec gibalne uc¢inkovitosti pri nasih uc¢encih oz. obrniti trend sprememb v
pozitivno smer.

Klju¢ne besede: koronavirus, dodatne gibalne dejavnosti, zdrav zivljenjski slog
UvoD

Zadnji dve Solski leti sta bili mo¢no zaznamovani s koronavirusom in z njim povezanimi ukrepi.
Ti so zelo vplivali na Solske, obSolske ter prostoasne dejavnosti in so otrokom prinesli
ogromno Skode v u¢nem, psiho-socialnem in gibalnem vidiku (Slofit, 2021). Predvsem slednji
je meni kot Sportnemu pedagogu povzrocal najvecji izziv, kako omiliti upad gibalnega znanja,
predvsem pa upad njihove telesne zmogljivosti. Tudi pri nasSih u€encih je bilo iz rezultatov
meritev za Sportno-vzgojni karton zaznati porast otrok s poviSano telesno maso in vecjo
koli¢ino podkoznega mascevja ter znizanje vrednosti nekaterih gibalnih sposobnosti, kot so
vzdrzljivost, mo¢ rok in nog, gibljivost. Zato smo pred zacetkom Solskega leta 2021/2022
vpeljali ve¢ sprememb, s katerimi smo Zeleli omiliti te posledice.

Tako smo c¢lani aktiva uciteljev Sporta na Soli sklenili, da poskuSamo poleg rednega pouka
Sporta v Soli izvesti ¢im ve¢ dodatnih gibalnih dejavnosti. Ustanovili smo skupino uciteljev iz
razli¢nih podrocij, ki se je celostno ukvarjala s problemom upada gibalne u¢inkovitosti naSih
ucencev (tudi uciteljev) in omilitvijo posledic ukrepov proti Sirjenju koronavirusa. Skupino smo
poimenovali Zdrav Zivijenjski slog, vanjo pa so bile poleg uciteljev Sporta vkljucene Se uciteljice
razrednega pouka in organizatorica Solske prehrane.

IZVEDBA NACRTOVANIH SPREMEMB

Organizatorica Solske prehrane je skupaj z vodjo Solske kuhinje nacrtovala zdrave in
raznovrstne obroke $olske malice in kosil. V t. i. Solski shemi so u¢enci vsak dan dobili sveze
sadje, zelenjavo in mleko oz. mle¢ne izdelke. Tradicionalni slovenski zajtrk smo izvedli kot
dan dejavnosti, kjer so u€enci iskali informacije o zdravi prehrani, za zaklju¢ek dneva pa smo
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izpeljali Solsko tekmovanje v dveh stopnjah v drzanju opore lezno spredaj (»deska« oz.
»plank«). Najprej so vsi uenci tekmovali v mati¢nih ucilnicah. Zmagovalci oddelénega
tekmovanja so nato v telovadnici tekmovali za Solskega prvaka na razredni in predmetni stopnji.
Pred in po pouku smo ucencem ponudili Sportne interesne dejavnosti v ve¢jem obsegu kot v
preteklih letih. V te interesne dejavnosti smo povabili vse uc¢ence od 1. do 9. razreda. Razen v
9. razredu so bile dejavnosti lepo obiskane. Skupaj smo zdruzili po dva sosednja razreda, npr.
1. in 2. razred, 3. in 4. itd. Vsega skupaj je bilo 10 ur Sportnih interesnih dejavnosti: Sportne
urice, plesna abeceda, plesni ziv zav, Sah, gimnastika, igre z Zogo. Vec ur je bilo namenjenih
mlajSim ucencem, saj smo pri njih zaznali najvecji upad v gibalnem znan