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ANALIZA OCEN STUDENTOV FAKULTETE ZA SPORT PRI
SREDNJESOLSKI UCNI PRAKSI

Marjeta Kova¢, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Tjasa ASanin Gole

Znanstveni prispevek
IZVLECEK

Prakti¢no pedagosko usposabljanje (PPU) predstavlja tisti del Studija, kjer se Studenti
postopno vkljucujejo v izvajanje pouka, se navajajo na samostojno delo, pridobivajo
samozavest in se oblikujejo v avtonomno uciteljsko osebnost. Pri tem dobivajo ves ¢as
ustrezne povratne informacije izkuSenih uciteljev-mentorjev, ki na koncu tudi
ovrednotijo njihovo kompetentnost. V raziskavo smo vkljucili ocene petih generacij
Studentov drugega letnika magistrskega Studijskega programa Sportna vzgoja na
Fakulteti za Sport (N=177), ki so opravljali PPU v letih 2013 — 2018 na srednjih Solah
po vsej Sloveniji. Mentorji so ocenjevali Stiri podroc¢ja Studentovega dela: a) priprava
gradiv, b) izpeljava ur, c) pedagoSke spretnosti, d) profesionalen pristop. Ocene smo
primerjali glede na leto izvajanja PPU, srednjeSolski program, v katerem je Student
opravljal PPU, spol Studentov in mentorjev ter naziv mentorjev. Za preverjanje razlik
med ocenami smo uporabili t-test za neodvisne vzorce in analizo variance. Ugotovili
smo, da so mentorji premalo kriti¢ni, saj so ocene Studentov izjemno visoke. Najvisje
so sicer ocenili podro¢je profesionalnega pristopa Studenta. Statisti¢no znacilnih razlik
med ocenami glede podroc¢ja opazovanja, leto opravljanja PPU, spol Studentov, spol in
naziv mentorjev ni, so se pa pojavile razlike na podroc¢ju priprave gradiv glede na
program Sole, kjer so Studenti opravljali prakso. Raziskava daje vpogled v pridobljeno
kompetentnost Studentov na PPU, s tem pa posredno tudi v uspe$nost in uc¢inkovitost
PPU.

Klju¢ne besede: bodoc¢i ucitelji, Sportna vzgoja, mentorstvo, ocena.
UvoD

Po uspesno opravljeni splo$ni maturi se posamezniki, ki se odlo¢ijo za poklic ugitelja!, vpiSejo
na fakultete, ki ponujajo pedagoSke programe. Po koncanem S$tudijskem programu druge
stopnje lahko poucujejo v slovenskem vzgojno-izobrazevalnem sistemu (Zakon o organizaciji
in financiranju vzgoje in izobraZzevanja, 2007).

Poklic ucitelja Sportne vzgoje zahteva tako teoreti¢no kot prakti¢no znanje, pa tudi prakti¢no
usposabljanje v avtenti¢nih situacijah. U€ence je treba gibalno opismeniti: nauciti jih razlicnih
Sportov, tako tehnike in taktike, seznaniti jih je treba s pomenom S$porta za zdravje, njegovimi

!V nadaljevanju uporabljamo izraz uitelj za oba spola, razen kjer posebej izpostavljamo, da zapisano velja le za
posamezni spol.



vplivi na organizem, pravili Sporta in varnostjo, razvijati njihove gibalne potenciale in jih
navdusiti za zdrav nacin prezivljanja prostega ¢asa. Vso to znanje $tudenti’ pridobijo med
$tudijem na FS v programu $portna vzgoja, kjer prek predavanj, seminarjev, obveznih vaj in
prakticnega pedagoskega usposabljanja (PPU) spoznavajo svoj bodoci poklic. Za poucevanje
predmeta Sport/Sportna vzgoja morajo zakljuciti drugostopenjski Studijski program Sportna
vzgoja v obsegu 300 kreditnih tock (KT). PPU imajo v tretjem letniku prvostopenjskega
programa pri predmetu Didaktika Sportne vzgoje 2 (7 KT) in v prvem in drugem letniku
podiplomskega programa pri predmetih U¢na praksa v osnovni Soli (6 KT) in U¢na praksa v
srednji Soli (6 KT). Pri tem se urijo v spretnosti poucevanja, pridobivajo izku$nje iz prve roke
in samozavest ter spoznavajo svoje prednosti in slabosti (European Commission/EACEA/
Eurydice, 2015; Hickson, Fishburne, Saby in Berg, 2006). Vse to jim pomaga pri oblikovanju
samostojne in avtonomne uciteljske osebnosti (Depaepe in Konig 2018; Majeri¢, Strel in
Kovac, 2007). Dandanes taks$ni obliki prakse re¢emo t.i. reflektivna praksa, kjer je posameznik
oziroma Student v raziskovanju svojega poucevanja preverja veljavne metode, principe in gradi
svoj na¢in poucevanja (Cagran, Cvetek in Oti&, 2007).

Poucevanje je kompleksna in vecplastna dejavnost, pri kateri je poleg vsebine pomemben tudi
nacin poucevanja (Capel, 1997). Uciteljeva delovna, poklicna identiteta se gradi v Solah, med
prakticnim poukom, ko se ukvarja s socialnimi praksami, spoznava Solske rutine, pridobiva
ucne spretnosti in razvija obcutek pripadnosti kolektivu in poklicu (Alves, MacPhail, Queiros
in Batista, 2018). Bodoci ucitelj Sportne vzgoje se ob zacetku poucevanja poda na dolgo in
razburljivo pot, kako postati ucinkovit ucitelj, ki svoje uence spodbuja k ucenju in jim svoje
znanje predaja z ljubeznijo. Da bi se razvil v dobrega ucitelja, je pomembno, da razume sebe,
pozna svoja staliS¢a, vrednote, prepri¢anja in verjame v to, kar po¢ne. Ker se ucitelj skozi svoj
poklic vse zivljenje uci in izpopolnjuje, ta dolgotrajen proces zanj predstavlja izziv, saj se sooca
s pomanjkanjem samozavesti, zaskrbljenostjo, kako se odzivati, uspeSnostjo oziroma
neuspesnostjo poucevanja (Capel, 1997). Pri razvoju kompetenc Studentov-bodocih uciteljev
imajo pomembno vlogo tudi njihovi mentorji. V Sloveniji lahko opravlja mentorsko delo
ucitelj, ki ima po Pravilniku o napredovanju zaposlenih v vzgoji in izobrazevanju v nazive
(2020) najmanj naziv mentor ali pa vsaj pet let delovne dobe. Mentorstvo je u¢ni proces vodenja
in usmerjanja posameznika s pojasnili in nasveti (Majeri¢, Strel in Kovac, 2010); Student je
usmerjen na opazovanje, s pomoc¢jo mentorja se izpopolnjuje v poucevanju, skupaj z njim se
spraSuje, kako in zakaj poucevati, s kakSnimi pristopi in na kakSen nacin. Mentor naj bi z
mentorstvom zagotovil, da Student kar najbolje izkoristi priloznosti v situacijah, ki so primerne
njegovi stopnji poucevanja (Capel, 1997), zato je naloga mentorja zelo odgovorna in zahtevna.
Pri poucevanju in mentoriranju je pomembno nacrtovanje, opazovanje in analiza Studentovega
dela (Stanulis idr., 2018). Studenta mora ves ¢as naértno opazovati, pomaga $tudentu pri
naCrtovanju, vrednotenju in izpeljavi pouka, analizira njegove tehnike poucevanja,
psihopedagoske pristope in poznavanje vsebin predmeta, po koncanih urah pa s Studentom
opravi pogovor, mu poda povratno informacijo, ga spodbuja in motivira (European
Commission/EACEA/ Eurydice, 2015; Kovac, Jurak, Bizjak Slani¢ in Majeri¢, 2009).

2V nadaljevanju uporabljamo izraz Student za oba spola, razen kjer posebej izpostavljamo, da zapisano velja le za
posamezni spol.



PPU na FS

PPU na prvi stopnji §tudija $portne vzgoje na FS vkljuuje vec hospitiranja, opazovalne prakse,
skupnega poucevanja z mentorjem, Student pa postopno veca obseg samostojnega vodenja na
urah. Cilj te prakse je, da je ob koncu Student zmozen voditi celo uro samostojno (Bizjak Slanic,
Jurak in Kovag, 2009; Kovac idr., 2009). Na drugostopenjskem programu delo pri predmetu
Uc¢na praksa v osnovni Soli vkljucuje: a) skupinske hospitacije na razlicnih Solah; b)
individualne hospitacije in uvodni u¢ni nastop, kjer ugitelj s FS sistematiéno opazuje $tudenta
pri njegovem samostojnem vodenju ure; c¢) devettedensko PPU, kjer Student poucuje pod
mentorjevim vodenjem; d) tedensko PPU, kjer opravi vse tedenske ure svojega mentorja; €)
fokusne skupine z zaklju¢nim nastopom (Kovac in Jurak, 2018a).

V zadnjem letniku magistrskega Studija PPU poteka na srednjih Solah v ve¢ korakih (Kovac in
Jurak, 2018b). Skupinske hospitacije so namenjene selektivnemu in kriti€nemu opazovanju,
argumentiranju in analiziranju pouka pod vodstvom izkuSenega ugitelja. Studenti na razliénih
Solah opazujejo ure, ki se razlikujejo po vsebini, vrsti Solskega programa, razvojni stopnji
dijakov in pedagoSkem slogu dela uciteljev. Opazovanje pouka je namreC najstarejSa in
najustreznejSa pot za neposredno spoznavanje pedagoskih pojavov. Izbor mentorjev temelji na
raznolikosti njihovega nacina dela; tako lahko Studenti vidijo ¢im ve¢ razli¢nih pristopov in
oblik dela. Naslednja faza je sestavljena iz treh delov poucevanja in poteka 9 tednov. Pred
zacetkom se Studenti na obisku Sole z mentorjem dogovorijo o PPU: vsebini, posebnostih Sole,
urniku, pouc¢evanju oddelkov, posebnostih oddelkov in posameznih dijakov itn. U¢na praksa se
izvaja 2-krat na teden ob ponedeljkih in torkih, skupaj v obsegu 6 ur tedensko. Po prvem obisku
sledijo individualne hospitacije pri mentorju v obsegu 6 ur. Po uvodnih urah Studenti lahko
zacnejo z devettedensko samostojno prakso, kjer vsak opravi najmanj 54 u€nih ur, nato pa
nadaljujejo s tednom intenzivnega poucevanja (20 ur) (Kovac in Jurak, 2018b). Zaklju¢ni del
PPU je faza ovrednotenja, kjer oba, Student in mentor izpolnita evalvacijske vprasalnike (Kovac
in Jurak, 2018c), na zaklju¢nem nastopu v fokusnih skupinah pa Student predstavi Solo, na kateri
je opravljal PPU, mentorja in svoje delo na PPU. Kriti¢no analizira prednosti in slabosti svojega
PPU. Odda tudi osebno mapo, kjer so vsi obrazci, ki jih je bilo treba izpolniti in pripraviti v
Casu hospitiranja in mentorske prakse, vse s strani mentorja pregledane in podpisane tematske
in ucne priprave, posebej predstavljene priprave za uporabo informacijsko-komunikacijske
tehnologije (IKT) pri najmanj Sestih urah pouka, uporabo didakti¢nih gradiv in izpolnjen
samoevalvacijski obrazec ter osebni dnevnik, kjer Student reflektivno razmislja o svojem delu
(Kovac in Jurak, 2018Db).

Dosedanje ugotovitve raziskav o mentorstvu Studentom Studijskega programa Sportna
vzgoja

Kovag idr. (2009) so v projektu »Partnerstvo fakultet in Sol — Model prakticnega pedagoskega
usposabljanja Studentov Fakultete za Sport« ugotovili, da se je le majhno Stevilo Studentov
predbolonjskega programa, ki so imeli bistveno manj ur PPU od danas$njih generacij, odlocilo
za izpeljavo sodobnih didakti¢nih pojavov, kljub temu da bi jih, skladno z navodili, morali
vkljuciti v pouk. Mentorji so znanje nacrtovanja ocenili visje kot znanje izpeljave pouka, ocene



pa so bile telo razprSene. Avtorji so sklepali, da je posledica tega premajhno Stevilo ur PPU,
zato so predlagali povecanje obsega PPU v prenovljenih programih. Do te spremembe je tudi
prislo, saj imajo po dana$nji §tudenti FS PPU v 3..4. in 5. letu tudija v obsegu 17 KT.

Bizjak Slani¢ idr. (2009) so opravili raziskavo o u€inkovitosti PPU na podlagi pisnih refleksij
Studentov in dodatnih fokusnih skupin, namenjenih kriticnemu vpogledu v prakso in
spodbujanju uporabe razlicnih sodobnih pristopov med opravljanjem PPU. Analizirali so
razlike v ucnih pripravah, ovrednotenju uc¢nih kompetenc ucencev, Studentove spretnosti
vodenja v razredu ter izpolnjevanje obveznih in izbirnih nalog med poukom Sportne vzgoje med
PPU v letih 2007/2008 in 2009/2010. Primerjava je pokazala, da so Studenti v letu 2009/2010,
ko so bili vkljuceni v poseben projekt (pisanje refleksij, fokusne skupine, belezenje svojega
dela) izpolnili ve¢ nalog in da je priSlo do statistino znacilnih razlik pri Stevilu opravljanja
nalog, saj se je delez tistih, ki jih niso opravili, zmanjSal. Prav tako se je v tem letu ve¢ Studentov
seznanilo z dokumentacijo, kot so u¢ni nacrt, letni delovni nacrt Sole, letna priprava na pouk
idr. Do statisti¢no znacilnih razlik je prislo tudi pri vklju€enosti Studentov v dejavnosti zunaj
pouka oziroma po pouku (Solska tekmovanja, interesne dejavnosti, Sportni dan, roditeljski
sestanek, govorilne ure ...). Na podro¢ju kompetenc in spretnosti vodenja v razredu je prislo
do statisticno znacilnih razlik med vsemi opazovanimi podro¢ji v obeh letih opazovanja
(nacrtovanje ure, realizacija, ocenjevanje, psihopedagoSske sposobnosti, motivacijske
sposobnosti), a so bili napredki Studentov najvecji pri nacrtovanju in pri izvedbi ucne ure.
Avtorji zaklju€ujejo, da bi za dodatne izboljSave morali nameniti ve¢ pozornosti mentorjem, ki
bi tako spoznali $irSi pomen te dejavnosti in bi laZje ter bolj odgovorno sprejeli vlogo mentorja
(Bizjak Slani¢ idr., 2009).

Ker podatkov o PPU S§tudentov bolonjskega programa Se nimamo, je namen te raziskave
analizirati ocene PPU, ki ga Studenti opravijo v srednjih Solah. Ugotoviti Zelimo tudi, ali ima
na razvoj kompetenc med PPU kakrSenkoli vpliv spol Studentov oziroma mentorjev in vrsta
Solskega izobrazevanja, kjer Studenti opravljajo PPU. Z dobljenimi rezultati bomo imeli boljsi
vpogled v znanje Studentov, njihova mocna in Sibka podroc¢ja. S tem bi lahko v Studijskem
programu namenili ve¢ pozornosti tistim podro¢jem, ki bi jih bilo treba izboljsati.

METODE DELA

PreizkuSanci

Vzorec predstavljajo vsi Studenti (N = 179), ki so med Studijskima letoma 2013/2014 in
2017/2018 obiskovali drugi letnik bolonjskega §tudijskega programa $portna vzgoja na FS,
njihovi mentorji (N = 115) in mentorstva (N = 162). V nadaljevanju smo analizirali le tiste
Studente, ki so imeli vse ocene mentorjev na stirih podrocjih opazovanja (N = 177).

Pripomocek

Uporabljen je bil ocenjevalni obrazec (Kovac in Jurak, 2007), ki ga izpolni vsak mentor po
kon¢anem PPU Studenta. Uporabili smo naslednje podatke:
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- spol Studenta (moski, zenski),

- Studijsko leto opravljanja PPU,

- lokacijo Sole glede na statisti¢no regijo,

- vrsto Solskega programa (samo gimnazijski program, samo negimnazijski programi,
kombinirano poucevanje v gimnazijskih in negimnazijskih programih), v katerem je
Student opravljal PPU,

- spol mentorja (moski, zenski),

- naziv mentorja (mentor, svetovalec, svetnik),

- ocene mentorjev na Stirih podroc¢jih opazovanja.

Postopek

Podatke smo pridobili iz arhiva predmeta Uc¢na praksa v srednji Soli. Vsakemu Studentu in
mentorju smo dodelili Sifro, tako da identiteta Studentov in njihovih mentorjev ni vidna niti
doloc€ljiva. Statisticno regijo, v kateri se nahaja Sola, smo pridobili iz spletnih strani pristojnega
ministrstva (Evidenca zavodov in programov srednjih Sol, 2019). Pri srednjeSolskih programih
smo oznacili, ali je Student opravljal PPU samo v gimnazijskem programu ali v drugih
programih, kar smo opredelili kot ostalo (opravljanje PPU samo v negimnazijskem programu
ali kombinacij gimnazijskega in katerega koli drugega programa).

Podatki so bili obdelani s programom IBM SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago Ilinois ZDA). Za
preucevanje razlik smo uporabili analizo variance, pri tem smo upostevali 5 % stopnja tveganja
za napako.

REZULTATI IN RAZPRAVA
Razporeditev Studentov glede na spol in leto opravljanja PPU

V analizo smo vkljucili vse Studente, ki so sodelovali pri PPU med S$tudijskima letoma
2013/2014 in 2017/2018. Skupno je bilo vpisanih 179 studentov (98 moskih in 81 Zensk). Za
dva Studenta nismo dobili podatkov o ocenah njihovih mentorjev, saj PPU nista dokoncala
(materinstvo in odhod v tujino).

Stevilo §tudentov se je v petletnem opazovanem obdobju zelo razlikovalo (Tabela 1). Najmanj
Studentov je PPU opravljalo v Studijskem letu 2013/2014, to je v prvem letu bolonjskega Studija
(N = 20), najvec pa je bilo vpisanih v Studijskem letu 2016/2017 (N = 47). V tem letu je bil
delez moskih Studentov tudi najvisji (N = 30; 63,8%). Primerjava med spoloma kaze, da so bile
Studentke skoraj v vseh opazovanih Studijskih letih v manjsini, z izjemo Studijskih let
2014/2015 in 2017/2018. Glede na leto opravljanja PPU in razmerja med Studenti in
Studentkami prihaja do statisticno znacilnih razlik (p=,043).
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Tabela 1
Odstotek Studentov glede na spol v posameznem Studijskem letu opravljanja PPU

Studijsko leto St. studentov M Z Raven SP (o)
2013/2014 20 12 (60,0%) 8 (40%)
2014/2015 35 17 (48,6%) 18 (51,4%)
2015/2016 36 24 (66,7%) 12 (33,3%) 043
2016/2017 47 30 (63,8%) 17 (36,2%) ’
2017/2018 41 15 (36,6%) 26 (63,4%)
SKUPAJ 179 98 (54,7%) 81 (45,3%)

Legenda. M — mogki spol, Z — Zenski spol, Raven SP — raven statistiéne zna&ilnosti.

Najvecji delez Studentov moskega spola je opravljal PPU v Studijskem letu 2015/2016 (N = 24;
66,7%), najman;jsi pa 2017/2018 (N =15; 36,6%). Studentke so bile v manjsini v treh $tudijskih
letih (2013/2014, 2015/2016 in 2016/2017), najve¢ pa jih je bilo v zadnjem letu (N = 26;
(63,4%). Trend kaze, da se na magistrskem Studijskem programu Sportna vzgoja povecuje
Stevilo Studentov; kljub prevladi moskih pa se postopno veca delez zensk. Za uravnotezenost
vzgoje bi morala pri delu z mladimi delati oba spola. Prav podrocje Sportne vzgoje je takSno,
da obstaja med ucitelji spolna uravnotezenost; med ucitelji v Evropi in Sloveniji namre¢
prevladujejo Zenske. Po podatkih Statisticnega urada RS je bilo v Studijskem letu 2017/18 v
Sloveniji v terciarno izobrazevanje vpisanih 76.534 studentov, od teh je bilo 7.418 ali skoraj 10
% vpisanih v program IzobraZevanje uciteljev, med njimi pa je bilo 6.478 Studentk in le 940
Studentov (»Svetovni dan uciteljev«, 2018). Organizacija za ekonomsko sodelovanje in razvoj
(OECD) ugotavlja, da je skupno na vseh ravneh izobrazevanja v vseh drzavah clanicah
organizacije med ucitelji ve¢ kot dve tretjini Zensk; njihov delez je najvecji na predSolski in
osnovnosolski ravni, zatem pa se odstotek z vsako naslednjo ravnijo znizuje. Podatki za leto
2015 navajajo, da je med pedagoskim osebjem v vrtcih v povprecju 97% zensk, na terciarni
ravni pa 43%. Na razredni stopnji osnovnosSolskega izobrazevanja je v povprecju 83% Zzensk,
na predmetni stopnji 69%, na srednjeSolski ravni pa 59%. Ob tem OECD opozarja, da se je od
leta 2005 do 2015 deleZ Zensk v izobrazevanju na celotni navpicnici Se povecal za 3 odstotne
tocke, najbolj med mladimi, ki so vstopili v uciteljski poklic (»V izobrazevanju prevladujejo
zenske«, 2018). V Sloveniji je na vseh ravneh izobrazevanja med ucitelji 75% zensk, pri cemer
jih je na predsolski ravni 98%, na razredni stopnji 97%, na predmetni pa 79%, na srednjesolski
ravni 67% in na terciarni ravni 39%. Pedagoski poklic je tako v Sloveniji v primerjavi z OECD
do terciarne ravni Se bolj feminiziran kot drugje po svetu. Zato je pomembno, da na Studijskem
programu $portna vzgoja FS zadrZi uravnoteZenost izobrazevanja glede na spol $tudentov.

Statisti¢na regija izvedbe PPU

V Sloveniji je 12 statisti¢nih regij: Jugovzhodna, Zasavska, Posavska, Goriska, Obalno-Kraska,
Koroska, Primorsko-notranjska, Pomurska, Savinjska, Podravska, Gorenjska in
Osrednjeslovenska (Crnigoj Marc, 2018). Stevilo srednjih 3ol se zelo razlikuje glede na regijo
(Tabela 2, stolpec 1). Najvec jih ima Osrednjeslovenska regija (N = 47), sledita ji Podravska
(N = 31) in Savinjska (N = 25). Regiji z najmanj$im $tevilom srednjih Sol sta Primorsko-
notranjska in Zasavska (Evidenca zavodov in programov srednjih $ol, 2018). V Tabeli 2 vidimo
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Stevilo Sol (N = 53), vkljucenih v PPU (stolpec 2), in Stevilo opravljenih mentorstev glede na
Studijsko leto in statisti€no regijo, v kateri je Sola. Kar 19 od 53 Sol (40,3%) je bilo v
Osrednjeslovenski, najmanjsSe Stevilo Sol (ena) pa je bilo vkljuenih v Posavski in Primorsko-
notranjski regiji. Ker je Podravska regija po Stevilu Sol takoj za Osrednjeslovensko, je Stevilo
Sol, ki so bile vkljucene v mentorstva, zelo majhno (N = 5; 16,1 %).

Tabela 2
Stevilo $ol in mentorstev na srednjih $olah glede na $tudijsko leto in regijo
STUD. LETO IN STEVILO MENTORSTEV

REGIJA ST.SOL 2013/ 2014/ 2015/ 2016/ 2017/
2014 2015 2016 2017 2018 SKUPAJ

Gorenjska regija (16) 6 (37,5%) 2 3 2 2 9
Goriska regija (11) 3 (27,3%) 1 1 1 2 5
Jugovzhodna Slovenija (11) 3(27,3,%) 1 1 3 1 5
Koroska regija (7) 2 (28,6%) 3 1 4
Obalno — kraska regija (10) 2 (20%) 1 3 4
Osrednjeslovenska regija (47) 19 (40,3%) 13 19 23 27 24 106
Podravska regija (31) 5(16,1%) 1 2 4 1 4 12
Pomurska regija (9) 2 (22,2%) 1 2 4

Posavska regija (7) 1 (14,3%) 3 1 4
Primorsko — notranjska regija (4) 1 (25%) 1 1
Savinjska regija (25) 7 (28%) 2 1 1 4 8 16
Zasavska regija (4) 2 (50%) 1 1 1 3 6
SKUPAJ 53 179

Vec kot polovica mentorstev (106 na 19 Solah) je bilo izvedenih v Osrednjeslovenski regiji
(58,66%). To je pricakovano, saj zivijo Studenti v Casu Studija ve€inoma v Ljubljani in si tako
za Solo opravljanja PPU izberejo katero od ljubljanskih Sol, prav tako pa ima ta regija najvecje
Stevilo srednjih Sol (N = 47) in srednjeSolskih programov. Sledila je Savinjska regija s 16
mentorstvi na 7 Solah ter Podravska regija, kjer so bila mentorstva (N = 12) izvedena na 5 Solah.
Regija z najmanjSim Stevilom mentorstev je bila Primorsko — notranjska, kjer se je PPU izvajalo
le na eni Soli.

Eden od dejavnikov, ki vpliva na izbor Sole v Ljubljani, je popoldansko Studentsko delo, s
katerim se v zadnjem letniku $tudija ukvarja ve€ina Studentov. Tako zaradi lokacije nimajo
tezav pri organizaciji in usklajevanju PPU in dela. Prednost opravljanja PPU v tej regiji pa je
poleg StevilEnosti Sol tudi dobra urejenost prometnih povezav, kar omogoca lazji prihod na Sole.
Druga moznost pa je, da Student izbere Solo blizu doma, kjer ima stalno prebivalisce. Vsa
preostala PPU (41,34%) so bila tako razdeljena po vseh ostalih regijah v Sloveniji.
Predvidevamo, da so se preostali Studenti odlocili za opravljanje PPU v krajih, iz katerih
prihajajo, in Solah, ki so jih obiskovali. Hkrati izbor domacega kraja lahko pomeni tudi, da se
Student Zeli predstaviti v svojem okolju z namenom, da bi kasneje lazje dobil zaposlitev. Ker
se PPU izvaja ob ponedeljkih in torkih, so tako lahko podalj$ali vikend in ostali dlje ¢asa doma,
preziveli ve¢ Gasa s prijatelji in druzino. Ce bi PPU potekalo med tednom, bi taksni $tudenti
tezje ostali doma, prav tako pa bi voznja v domace kraje med tednom in potem zopet nazaj na
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obvezne vaje in predavanja situacijo le otezila. Ker bi Studenti to tezje izvajali, bi se morda Se
ve¢ $tudentov odlogilo za izvajanje PPU v blizini FS in posledi¢no v Osrednjeslovenski
statisti¢ni regiji. Po Stevilu opravljenega PPU sledita Savinjska regija z 8% in Podravska s 6%.
Regija z najmanjSim Stevilom je Primorsko-notranjska, v kateri je PPU opravljal le en Student.

Stevilo opravljenih mentorstev in programi o, vklju¢enih v PPU

V Republiki Sloveniji se srednjeSolsko izobraZevanje deli na tri podrocja (Pravilnik o vpisu v
srednje Sole, 2018): nizZje in srednje poklicno izobrazevanje, srednje tehnisko in strokovno
izobrazevanje in gimnazijski programi. Pouk Sportne vzgoje poteka v vseh srednjeSolskih
programih, obstajajo pa razlike v obsegu izpeljanih ur Sportne vzgoje na teden ter Stevilu ur
Sportne vzgoje v posameznih letnikih.

Zaradi lazje interpretacije podatkov smo Sole razdelili med gimnazije in »ostale« Sole, v kar so
vklju€ene srednje Sole ali srednjesolski centri, ki izvajajo ve¢ programov: poklicne in tehni¢ne
programe, gimnazijo in poklicne programe, gimnazijo in tehni¢ne programe ali pa ponujajo
dijakom vse naStete moznosti. Najve¢ Studentov je PPU opravljalo v gimnazijskih programih
(kar 110 mentorstev na 31 gimnazijah v Sloveniji, kar predstavlja 58,5% vseh Sol, ki so
sodelovale pri PPU), najve¢ na ljubljanski Gimnaziji Sidka.

Gimnazija Siska ima $portne oddelke, med katerimi izstopata nogometni in rokometni; za
Studente, ki delajo kot trenerji razli¢nih Sportov, je izkuSnja opravljanja PPU na tej Soli zelo
dobrodosla. Poleg obic¢ajnih ur Sportne vzgoje so tako Studenti prisotni tudi na dodatnih urah,
ki sluzijo kot dodaten trening, prav tako lahko vidijo sodelovanje ve¢ uciteljev in zunanjih
delavcev, samo organizacijo in potek dela. Ker je pogoj za vpis v program Sportna vzgoja
opravljena splosna matura (razen za Studente, ki se vpiSejo v drugostopenjski program prek
premostitvenega modula), je vecina Studentov obiskovala gimnazijo, kar pomeni, da poznajo
sam sistem Sole, znacilnosti dijakov, potek in pomen ur Sportne vzgoje itn. Gimnazije poleg
splosne smeri ponujajo tudi Stevilne druge programe (tehniSka, ekonomska, umetniska
gimnazija ...). Programi se med sabo razlikujejo, sklepamo pa, da so na gimnazijah tak$ni
dijaki, ki so imeli Ze v osnovni $oli dober uéni uspeh in odnos do $ole. Stevilo mentorstev na
»ostalih« Solah (N= 22) je bilo 69, vecina Studnetov pa je opravila PPU v razli¢nih programih.
Med najbolj pogostimi izbirami sta bili Srednja Sola za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo ter

v

SC PET; obe Soli sta v Ljubljani.
Nazivi profesorjev Sportne vzgoje, ki so opravljali mentorstva

Ucitelj Sportne vzgoje lahko pridobi v svoji karieri tri nazive: mentor, svetovalec in svetnik.
Naziv mentor lahko pridobi, ko ima najmanj 4 leta delovne dobe, svetovalec lahko postane po
4 letih naziva mentor in svetnik po 5 letih dela z nazivom svetovalec, seveda ob hkratni
zadostitvi ostalih pogojev, ki jih predpisuje pravilnik (Pravilnik o napredovanju zaposlenih v
vzgoji in izobraZevanju v nazive, 2020). Mentorstvo Studentom lahko opravlja le profesor
Sportne vzgoje z nazivom najmanj mentor ali pa mora imeti vsaj petletno prakso poucevanja v
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vzgoji in izobraZevanju (Pravilnik o spremembah pravilnika o napredovanju zaposlenih v
vzgoji in izobrazevanju v nazive, 2010).

V vseh opazovanih letih opravljanja PPU je skupaj sodelovalo 112 uciteljev-mentorjev
Studentom na PPU. Kar 72 oz. 64,3% jih je imelo naziv svetovalec. Tak$ni mentorji imajo Ze
vsaj 10-letne izkusnje z delom na Solah. Svojemu Studentu lahko pomagajo na ve¢ podrocjih,
tako z vidika poucevanja, pristopa, reSevanja konfliktnih situacij, kot tudi z vidika
vzpostavljanja medsebojnih odnosov ucitelj-dijak in z drugimi. Ker znajo nekatere situacije v
naprej predvideti, jih lahko opozarjajo na morebitne nezgode in nevarnosti ter z njimi delijo vse
izkusnje. Uciteljev z nazivom mentor (N = 20; 17,86%) in svetnik (N = 14, 12,50%) je bilo
bistveno manj. Ker je za naziv svetnik potrebno poleg predpisanih delovnih let opraviti tudi
nadaljnja izobrazevanja in usposabljanja oziroma pridobiti dodatna funkcionalna znanja, nas
tako nizek delez svetnikov ne preseneca. Vzrok, da se tako malo profesorjev odloCi za
nadgradnjo svojega naziva, je morda v pomanjkanju ¢asa in prenizkih ambicijah, verjetno pa
lahko pridobi, lahko svoje znanje zaradi vseh dodatnih izobrazevanj in usposabljanj izpopolni,
kar pa njegovemu Studentu na mentorstvu lahko le koristi. Delez uciteljev z nazivom mentor,
ki so bili vklju¢eni v mentorstvo, je dokaj nizek; predvidevamo, da so to mlajsi profesorji s
teznjo po udenju in Zeljo po nadgradnji svojega znanja. Stirje niso podali tega podatka, dva pa
sta bila brez naziva. Skladno z navodili ministrstva je zaradi dolgoletne zamrznitve
napredovanja mogoce opravljati mentorstva Studentom tudi brez naziva, a z najmanj petletno
delovno dobo. V obdobju gospodarske krize (od leta 2010 do 2017) namre¢ ni bilo mogoce
napredovati zaradi zamrznitve vseh napredovan;.

Razporeditev Studentov glede na spol mentorja

Skupno je v opazovanem obdobju opravljalo PPU 98 studentov in 81 Studentk. Glede na
podatke si je 81 (82,6%) Studentov moskega spola izbralo za mentorja profesorja moSkega
spola, ostalih 17 Studentov (17,3%) pa je imelo mentorico. Tudi Studentke so ve¢ino PPU
opravile pod vodstvom Zenske mentorice (N = 65; 80,2%), v 16 primerih (19,7%) pa je bil
mentor moski. Priporocila o poucevanju dijakov glede na spol so zapisana v u¢nih nacrtih za
srednjesSolske programe, kjer je navedeno, da naj bi v osnovnem programu Zenske poucevale
dijakinje in moski dijake. Zaradi predloga o poucevanju dijakov glede na spol ucitelja je na
izbiro spola mentorja verjetno vplival tudi spol Studenta. Obstajajo pa tehniski in poklicni
programi, kjer prevladujejo dijaki enega spola (npr. vzgojiteljska Sola, strojna Sola), zato
pogosto poucujejo moski tudi dekleta in obratno. Verjetno se Studentke bolje pocutijo, e imajo
ob sebi mentorico, saj se lahko z njo bolje povezejo in je tako opravljanje prakse bolj sprosceno.
Enako lahko velja tudi za Studente. PPU poteka daljSe obdobje, 3 mesece, in sicer od konca
oktobra do januarja. V tem ¢asu je pomembno, da se Student ujame in razume z mentorjem, se
pocuti dobro, spro§¢eno in samozavestno, saj tako ure potekajo brez vecjih tezav. Seveda spol
mentorja ni »ovira« za vsakega Studenta. Gotovo tistih 34 Studentov in Studentk, ki so imeli
mentorja nasprotnega spola, ni imelo zaradi tega slabSega ali manj u¢inkovitega mentorstva.
Verjetno na to, kakSen bo odnos med Studentom in mentorjem, v prvi vrsti vplivata osebnost in
energija obeh in ne spol.
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Ocene dela Studentov na Stirih podrocjih PPU

Mentorji so v sklopu PPU ocenili delo Studenta na $tirih podrocjih:

- priprava gradiv (strokovnost nacrtovanja, urejenost, pravocasnost priprave),
- izpeljava ur (strokovno znanje o vsebinah; organizacijske spretnosti),

- pedagoske spretnosti (motivacija, urejanje konfliktov ipd.),

- profesionalni pristop (govorna izreka, tonost, urejenost ...).

Ocenjevali so jih s tockami od 0—50 po naslednji merilni lestvici:
- 1 -30 tock: nezadovoljivo,
- 30 - 37 tock: zadovoljivo,
- 38 —42 toc¢k: dobro,
- 43 — 47 tock: zelo dobro in
- 48 — 50 tock: odli¢no delo Studenta.

Studenti so uspesno opravili PPU, &e so na vsakem od tirih podrogij bili ocenjeni visje od 30
tock, ¢e so uspesno predstavili svoje PPU in &e je ugitelj FS njihovo didaktiéno mapo z vsemi
gradivi (okvirne priprave za tri mesece za vsako poucevano skupino, priprave za posamezno
ucno uro in gradiva, pripravljena za izpeljavo naloge, povezane z IKT) ocenil kot pozitivno. Na
ocenjevalnem obrazcu so lahko mentorji v okence opombe napisali posebnosti, slabosti,
prednosti svojega Studenta, Zelje, mnenje in napotke za v prihodnje. Vec kot polovica mentorjev
(N =94, 53,1%) ni napisala nobenega sporo€ila, kar lahko ozna¢imo kot slabo, saj bi lahko tako
profesorjem na FS, v najvedji meri pa $tudentom, podali povratno informacijo in napotke. Ker
ta zapis ne zahteva veliko ¢asa, menimo, da vzrok ni v njegovem pomanjkanju. Prav tako ima
zagotovo vsak Student neko posebnost ali lastnost, tako mocno kot Sibko, ki bi jo mentor lahko
izpostavil.

Primerjava ocen Studentov po podrocjih

Od 179 vpisanih Studentov za dva Studenta ni bilo podanih ocen, tako da je kon¢ni vzorec
vkljuceval 177 Studentov. Razlike v ocenah posameznih podroc€ij so zelo majhne (Tabela 3),
saj je najniZja povprecna ocene 47,7 (izpeljava ur), najvi§ja pa 48,3 tocke (profesionalni
pristop). Ocene so izjemno visoke, saj skladno z merili 47 tock pomeni zelo dobro in 48 tock
in ve¢ odli¢no delo Studenta.

Najnizjo oceno (30) je dobila ena Studentka pri podrocju izpeljava ur, le eno tocko vec, to je
31, je dobil prav tako en Student pri podro¢ju pedagoske spretnosti. Na vseh podrocjih je vsaj
en Student dosegel najvi§jo mozno vrednost 50 tock. Najbolje so bili Studenti ocenjeni za
profesionalen pristop. To podro¢je odstopa tudi glede razprSenosti, saj nobena ocena ni bila
nizja od 40 tock (Tabela 3). Glede na to, da profesorji pri vseh predmetih ves ¢as Studija
opozarjajo Studente na urejenost, tocnost in zunanji videz, nas ta rezultat ne preseneca. Poleg
tega so Studenti v Casu Studija opravili ze dva sklopa PPU (v tretjem letniku prvostopenjskega
Studijskega programa in v prvem letniku drugostopenjskega programa), zato so gotovo pridobili
ustrezne kompetence za profesionalnost pri delu v vzgoji in izobrazevanju. Zaskrbljujoc pa je
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podatek, da so nekateri Studenti na ostalih treh podrocjih, kljub obsegu 17 KT PPU, dobili zelo
nizke ocene, ki oznacujejo le zadovoljivo obvladanje podrocja, kar pomeni, da niso dovolj
dobro pripravljeni na samostojno delo v bodocem poklicu.

Zelo visoko je bilo ocenjeno tudi podrocje priprave gradiv, kjer so mentorji upostevali
strokovnost Studenta pri pripravi tematskih in uénih priprav ter izdelavi didakti¢nih gradiv,
urejenost didaktiéne mape, pravocasnost izdelave dokumentacije (Tabela 3). Skozi Studij se
Studenti v 2. letniku prvostopenjskega Studijskega programa naucijo nacrtovati, tako da znajo
pripraviti letni delovni nalrt, analizirati stanje telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti,
izdelati letno pripravo na pouk, kjer morajo dolociti cilje, izbrati vsebine, narediti ¢asovno
razporeditev in dolociti standarde znanja, narediti tematsko pripravo za posamezen vsebinski
sklop in u¢ne priprave za posamezno uro (U¢ni nacrt za predmet Didaktika Sportne vzgoje 1,
2007). Hkrati pri predmetih — praktikumih na drugostopenjskem Studiju prav tako izdelajo
Stevilne ucne priprave, pa tudi za vsako uro poucevanja na PPU v osnovni Soli. Mogoce nas
preseneca, da je bila najnizja povprecna ocena pri sklopu izpeljava ur (47,67). To lahko
pripiSemo pomanjkanju samozavesti nekaterih Studentov, manjsi pripravljenosti za delo v
avtenti¢nih situacijah (delo pri praktikumih namre¢ poteka tako, da Studenti »poucujejo« kolege
in ne u€encev ali dijakov) in premajhnemu S$tevilu izkuSenj pri nekaterih vsebinah, kjer imajo
Studenti $ibkejse znanje. Stevilni sicer med $tudijem delajo v druitvih, a predvsem z mlaj§imi
otroki in ne s srednjeSolci, hkrati pa zakonodaja na podro¢ju Sporta ne zahteva, da bi trenerji
morali imeti za delo pisne ucne priprave.

Tabela 3
Primerjava ocen Studentov po podrocjih
Podrocje ocenjevanja | Stevilo Min Max X St. odklon
Studentov

Priprava gradiv 177 33 50 48,11 3,12
Izpeljava ur 177 30 50 47,67 2,99
Pedagoske spretnosti 177 31 50 47,71 3,07
Profesionalni pristop 177 40 50 48,31 2,38

Legenda. Min — najmanjsa vrednost tock, Max — najvecja vrednost tock, X — povprecna vrednost, st. odklon —
standardni odklon.

Med posameznimi leti opravljanja PPU pri nobenem podro¢ju ne prihaja do statisticno znacilnih
razlik med ocenami (Tabela 4). To smo nekako pri¢akovali, saj obdobje pet let ni dolgo
obdobje, v tem Casu pa se model opravljanja PPU ni spreminjal. Prav tako so Studentom
teoreticne in prakticne napotke predajali isti profesorji; tako so bili delezni enakih razlag in
opozoril na enake pomembnosti, zato so si ocene tudi podobne. Edini podatek, ki nekoliko
izstopa, je ta, da je prva generacija Studentov bolonjskega programa, ki je PPU opravljala v
Studijskem leti 2013/2014, v vseh S§tirih postavkah imela najvisje ocene, pri profesionalnem
pristopu celo ni bilo niZje ocene od 48 tock. Razlog je verjetno v tem, da je bilo to prva
generacija Studentov novega bolonjskega programa. Ker so med prehodom iz prve na drugo
stopnjo morali Studenti diplomirati, je prva generacija bila malostevilna (N=19), na drugo
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stopnjo pa so se vpisali le najboljsi Studenti, ki jim je uspelo brez prekinitve Studija opraviti vse
izpite prvostopenjskega programa in Se izdelati ter uspesno zagovarjati diplomsko nalogo.

Pri dodatni analizi je statisticna primerjava posameznih postavk pokazala, da je zaradi visoke
ocene profesionalnega pristopa pri medsebojni primerjavi vsakega leta posebej (prvo leto z
drugim, tretjim, ¢etrtim in petim, drugo leto s prvim ... itn.), ravno med letoma 2013/2014 in
2016/2017 (kjer je bilo povprecje najnizje), prislo do statisticno znacilnih razlik na tem
podrocju.

Tabela 4
Primerjava stirih podrocij ocenjevanja in leto opravljanja PPU
Cj R P
Podrogje LetoPPU N  Min Max % St. aven 5
ocenjevanja odklon (o)
2013/2014 19 40 50 48,42 2,434
Prinrava 2014/2015 34 37 50 47,74 3,654
P . v 2015/2016 36 37 50 47,69 3,277 ,456 ,768
gradiv

2016/2017 47 40 50 48,34 2,784

2017/2018 41 33 50 48,37 3,256

2013/2014 19 43 50 48,32 2,212

2014/2015 34 30 50 47,85 3,661

Izpeljava ur 2015/2016 36 40 50 47,28 2,855 ,408 ,803
2016/2017 47 40 50 47,64 2,708

2017/2018 41 35 50 47,61 3,201

2013/2014 19 45 50 48,42 1,71

2014/2015 34 37 50 48,09 2,800

f;iiﬁzzﬁe 20152016 36 40 50 4731 3,198 646 603
20162017 47 39 50 4774 2,865
20172018 41 31 50 4739 3,869
20132014 19 48 50 4942 779
profosionaln 20142015 34 40 50 4826 2,340
. 20152016 36 43 50 4814 2,113 1204 311
pristop

2016/2017 47 40 50 48,09 2,545
2017/2018 41 40 50 48,24 2,853

Legenda. N — §tevilo Studentov, Min — najmanjSa vrednost tock, Max — najvecja vrednost tock, X — povprecna

vrednost, St. odklon — standardni odklon, F — vrednost variance povprecij med skupinami vzorcev in variance
povprecij znotraj vzorcev, Raven SP — raven statisti¢ne znacilnosti.

Primerjali smo tudi ocene mentorjev glede na spol Studentov. Razlike so minimalne, prav tako
pa je opazno, da so enkrat imeli vi§je povprecje glede na podrocje Studenti, drugic pa Studentke
(Tabela 5), a razlika v nobeni postavki niso bile statisticno znacilne. Tako so imeli Studenti
nekoliko visje ocene pri izpeljavi ur in pedagoskih spretnostih, sStudentke pa pri pripravi gradiv
in profesionalnem pristopu. Oba spola sta dosegla na vseh $tirih podro¢jih najvisjo oceno (50
tock), medtem ko so bile ocene moskih bolj razprsene pri pedagoskih spretnostih, zenske pa pri
izpeljavi ur (Tabela 5). Tako ugotavljamo, da spol Studentov ne vpliva na njihovo delo in
poslediéno na oceno. Ceprav so lastnosti moskih in Zensk razliéne in bi morda pri¢akovali vedje
razlike med njimi, so glede na dobljene podatke morda na ocene vplivala v ve¢ji meri znanja,
ki so jih pridobili med Studijem in dosedanje izkusnje.
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Tabela 5
Primerjava stirih podrocij ocenjevanja glede na spol studentov

Po@roqe' ] Spol N Min  Max % St. t Raven
ocenjevanja Studenta odklon  vrednost SP (a)
M 98 33 50 47,99 3,134
P . . . 2 > -
riprava gradiv 7 79 37 50 4805 3.123 ,557 579
M 98 35 50 47,72 2,754
I 1' N b b
Zpejava ur Vi 79 30 50 47,61 3,285 ,258 97
Pedagoske M 98 31 50 47,76 3,259 208 236
spretnosti 7z 79 37 50 47,66 2,869 ’ ’
Profesionalni M 98 40 50 48,18 2,451 791 430
pristop V4 79 40 50 48,47 2,292 ’ ’

Legenda. N — Stevilo Studentov, Min — najmanjsa vrednost tock, Max — najvecja vrednost tock, X — povprecna
vrednost, St. odklon — standardni odklon, F — vrednost variance povprecij med skupinami vzorcev in variance
povprecij znotraj vzorcev, Raven SP — raven statisticne znacilnosti.

Zanimalo nas je tudi, ali spol mentorjev vpliva na ocenjevanje Studentov. Razlike so tudi tukaj
majhne in niso statisticno znacilne (Tabela 6). Zanimivo je, da so sicer mentorji na vseh
podrocjih ocenjevali Studente nekoliko visje kot mentorice. Ker so si lastnosti obeh spolov
razline, prav tako tudi nacin in stil vodenja, sklepamo, da je to eden od vzrokov za razlike. Za
zenske velja, da so bolj potrpezljive, previdne, bolje opazujejo in so natancnejSe (Bezensek,
2018), kar se odraza tudi pri ocenjevanju in ocenah. Zaradi njihove natancnosti in boljSega
opazovanja so bolj zahtevne in stroge, prav tako opazijo ve¢ napak, zaradi ¢esar so njihove
ocene bolj realne in morda ne tako visoke. Da so uciteljice tudi bolj samokriticne pri
ocenjevanju svoje kompetentnosti, se je izkazalo tudi v raziskavah Kovaceve, Sloana in Starca
(2008) in Tula (2016).

Tabela 6
Primerjava stirih podrocij ocenjevanja in spol mentorjev
PO(?I‘OC_]C‘ Spol . N Min  Max % St. t Raven SP
ocenjevanja mentorja odklon  vrednost ()
) , M 97 33 50 48,33 2,911
Priprava gradiv 7 20 37 50 47.84 3.362 1,044 ,298
, M 97 35 50 47,90 2,652
Izpeljava ur 7 20 30 50 47.40 3351 1,101 272
Pedagoske M 97 31 50 47,91 3,149 931 353
spretnosti 7z 80 37 50 47,48 2,994 ’ ’
Profesionalni M 97 40 50 48,41 2,198 625 533
pristop Z 80 40 50 48,19 2,600 ’ ’

Legenda. N — §tevilo mentorstev, Min — najmanjsa vrednost tock, Max — najvecja vrednost tock, X — povprecna
vrednost, St. odklon — standardni odklon, F — vrednost variance povprec¢ij med skupinami vzorcev in variance
povprecij znotraj vzorcev, Raven SP— raven statisticne znacilnosti.

Primerjali smo $e ocene na Stirih podrocjih, ki so jih dobili Studenti, glede na program Sole, kjer
so opravljali PPU. Studenti, ki so PPU opravljali na gimnazijah, so v povpre¢ju na vseh
podro¢jih dobili visje ocene (Tabela 7). Odebeljena vrednost v tabeli predstavlja statisti¢no
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znacilne razlike, do katerih je priSlo le na podro¢ju priprave gradiv (p=,036), kar nas je
presenetilo, saj to podro¢je ni odvisno od odnosa dijakov, temvec¢ pripravljenosti Studentov in
njihove odgovornosti. Prav tako bi pricakovali, da bi prej prislo do razlik na drugih podro¢jih,
kot sta izpeljava ur in pedagoske spretnosti, kjer na njihovo uspesnost v veliki meri vplivajo
dijaki, njihov odnos in motivacija.

Tabela 7
Primerjava stirih podrocij ocenjevanja in programi sol
Podrocje . _ St. t Raven
ocenjevanja Program N Min  Max X odklon  vrednost SP
. : G 109 37 50 48,50 2,741
Priprava gradiv 0 68 13 50 47.49 3.599 2,113 ,036
. G 109 30 50 47,95 2,996
Izpeljava ur 0 68 38 50 4722 2.962 1,595 113
Pedagosk.e G 109 35 50 47,96 2,822 1,382 169
spretnosti O 68 31 50 47,31 3,422
Profesionalni G 109 40 50 48,53 2,300 1.574 117
pristop (0] 68 40 50 47,96 2,486 ’ ’

Legenda. G — gimnazijski program, O — ostali programi, N — §tevilo programov Sol, Min — najmanjsa vrednost
tock, Max — najvecja vrednost tock, X — povprecna vrednost, St. odklon — standardni odklon, F — vrednost variance
povprecij med skupinami vzorcev in variance povpre€ij znotraj vzorcev, Raven SP — raven statisticne znacilnosti.

Ceprav obstajajo razlike v ocenah glede na naziv mentorjev, te niso statistiéno znaéilne pri
nobenem podroc¢ju ocenjevanja (Tabela 8). Najvisje ocene na vseh podrocjih so dajali tisti
mentorji, ki so bili brez naziva. Ker predstavljajo najmanjsi podvzorec (N=4), moramo njihove
ocene jemati z rezervo; visoke ocene lahko pomenijo, da so bili pri njih na PPU zares dobri
Studenti in so zato ocene tako visoke ali pa je ta ocena tako visoka, ker mentorji niso bili dovolj
strogi. Najnizje ocene so dali mentorji z nazivom svetovalec. Glede na vse ocene bi mogoce
pri¢akovali, da bodo najstrozje ocenjevali mentorji svetniki, saj so zelo izkuseni in ambiciozni,
zaradi Cesar bi lahko podobno pri¢akovali tudi od Studentov. Vendar igra pri verjetnosti ocene
veliko vlogo velikost vzorca in dejansko znanje Studenta na PPU.

Tabela 8
Primerjava ocen na stirih podrocjih ocenjevanja glede na nazive mentorjev
Podrocje ocenjevanja Naziv N Min Max X St. odklon F Raven SP
Ni podatka 4 48 50 48,75 ,96
Brez naziva 4 48 50 49,50 1,00
Priprava gradiv Mentor 32 39 50 48,44 3,16 ,492 , 742

Svetovalec 104 33 50 47,88 3,28
Svetnik 33 40 50 48,27 2,93
Ni podatka 4 45 50 48,25 2,36
Brez naziva 4 46 50 49,00 2,00
Izpeljava ur Mentor 32 40 50 47,56 3,08 ,776 ,542
Svetovalec 104 30 50 4743 2,97
Svetnik 33 35 50 48,30 3,15
Pedagoske spretnosti Ni podatka 4 45 50 4825 2,36 918 ,455

20



Brez naziva 4 48 50 49,50 1,00
Mentor 32 39 50 47,84 2,94
Svetovalec 104 31 50 47,40 3,07
Svetnik 33 35 50 48,27 3,40
Ni podatka 4 45 50 48,25 2,36
Brez naziva 4 50 50 50,00 ,00
Profesionalni pristop Mentor 32 42 50 48,69 2,02 1,128 ,345
Svetovalec 104 40 50 48,05 2,47
Svetnik 33 40 50 48,58 2,50
Legenda. N — $tevilo nazivov, Min — najmanjSa vrednost tock, Max — najvecja vrednost tock, X — povprecna
vrednost, St. odklon — standardni odklon, F — vrednost variance povprec¢ij med skupinami vzorcev in variance
povprecij znotraj vzorcev, Raven SP — raven statisti¢ne znacilnosti.

SKLEP

V raziskavi nas je zanimalo podro¢je PPU na srednjih Solah, ki ga Studenti opravljajo v
magistrskem programu $portna vzgoja na Fakulteti za $port. Zeleli smo ugotoviti, ali obstajajo
razlike v ocenah mentorjev na Stirih podrocjih ocenjevanja in ali na ocene vplivajo leto
opravljanja PPU, spol mentorjev ali Studentov, naziv mentorja in program Sole, kjer so Studenti
opravljali PPU. Ugotovili smo, da so se statisticno znacilne razlike pojavile le pri programu
Sole, na katerih so Studenti opravljali PPU, a le na podro¢ju priprave gradiv, pri vseh ostalih
kazalnikih (spol Studentov, spol mentorjev, leto opravljanja, naziv mentorjev) pa razlike niso
statisticno znacilne. Preseneca pa nas, da so mentorji ocenili Studente tako visoko, precej visje,
kot je bilo zaznati v raziskavah Kovaceve idr. (2009) in Bizjak Slaniceve idr. (2009). Od
mentorjev bi lahko pri¢akovali nekoliko nizje, bolj realne ocene, saj so Studenti na PPU Se
neizkuSeni in tako visoke ocene verjetno niso pravi odraz njihovega dela.

Gotovo bi s povecanjem ur PPU, Se posebej na srednjih Solah, dali Studentom moznost za vecji
napredek, posebej, ¢e bi morali opravljati PPU na razli¢nih srednjeSolskih programih. Ker imajo
veliko vlogo pri vsem tem mentorji, bi morali pozornost nameniti tudi njim, Tako bi za
izboljSanje mentoriranja lahko organizirali seminarje, kjer bi skozi razpravo predstavili kriti¢na
podroc¢ja Studentov in njihovo videnje vloge mentorjev. K bolj zavzetemu delu mentorjev pa bi
verjetno lahko pripomoglo tudi finanéno ovrednotenje njihovega mentorskega dela. Zdaj to
opravljajo volontersko, za delo s Stirimi Studenti pa so nagrajeni le z eno tocko, ki jo lahko
uveljavljajo pri napredovanju v nazive (Pravilnik o napredovanju zaposlenih v vzgoji in
izobrazevanju v nazive, 2020), kar je za mentorje nespodbudno.
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Neja Markelj, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Zan Luca Poto¢nik, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port
Gregor Jurak, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Marjeta Kova¢, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Znanstveni prispevek
POVZETEK

S spletnim vprasalnikom smo preverili, kako so Studenti Fakultete za Sport (N=46) med
svojim prakti¢nim pedagoskim usposabljanjem jeseni 2020 izpeljali pouk na daljavo pri
predmetu Sport v osnovni Soli. Ugotovili smo, da je bil na¢in izpeljave odvisen od tega,
ali je Sola umestila predmet $port v urnik. Studenti so veé¢ino ur izvedli v obliki
samostojne dejavnosti ucencev po pisnih ali posnetih navodilih, ostalo pa prek
videosrecanj v naravi ali zaprtem prostoru. Del slednjih je bil namenjen podajanju
navodil, preverjanju nalog in motiviranju. Nekatere Sole so izvedle vsaj en Sportni dan
(26 %), gibalno dejavne odmore (21 %) ali gibalno dejavno prekinitev pouka (9 %).
Vecina Studentov se je osredotocCila na razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti,
manj pa na usvajanje Sportnih znanj in razvoj socialnih ve$¢in ucencev. Vsi so
posredovali vsebine splosne kondicijske priprave, sledijo atletika (59 %), ples in
aerobika (43 %), igre z zogo z izjemo odbojke (33 %) pa so vkljucevali v manjSem
delezu. Petina Studentov je vsebine podajala strnjeno v tematskih sklopih. Preverjalo je
71,4 % studentov, ocenjevalo pa 31,0 %. Pri tem so uporabili dnevnik vadbe,
videoposnetke ali fotografije ter videosre¢anja. Povpre¢na odzivnost uc¢encev je bila v
prvih dveh vzgojno-izobrazevalnih obdobjih 71 %, v zadnjem pa 59 %. Neodzivnih
ucencev ni poskusalo pridobiti 21 % Studentov, 10 % pa je porocalo, da neodzivnih
ucencev ni bilo.

Kljucne besede: prakticno pedagosko usposabljanje, Sport, poucevanje na daljavo,
kakovost, epidemija, COVID-19.

UvVOD

Prakti¢no pedagosko usposabljanje (PPU) je ena pomembnejSih oblik usposabljanja Studentov,
bodocih uciteljev, na poti do uspesnega poucevanja. Prvi¢ v celoti izkusijo Solsko realnost in
postopoma pridobivajo izkuSnje samostojnega dela, s tem pa samozavest in avtonomnost
(Canning, 2011). Depaepe in Konig (2018) ugotavljata, da ima PPU velik vpliv na razvoj
pedagoskih vescih, na razvoj avtonomne osebnosti ucitelja in je mocno povezan z obcutki
samoucinkovitosti. Na kakovost Studentove izku$nje pa moc¢no vplivajo narava, struktura in
organizacija PPU (Hickson idr., 2006).
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PPU studentov $portne vzgoje na Fakulteti za $port (FS) Univerze v Ljubljani se postopno
nadgrajuje v vec¢ letnikih Studija. Z uvajanjem v profesionalno delo (hospitacije, opazovalna
ucna praksa, skupno poucevanje in uc¢ni nastop) zacnejo v drugem semestru 3. letnika
dodiplomskega $tudija, nato pa dodatne ure PPU opravijo v 1. letniku magistrskega Studija v
osnovnih $olah (OS) in v 2. letniku magistrskega $tudija na srednjih $olah. To PPU je razdeljeno
na pet delov: (1) skupinska opazovanja v razli¢nih $olah (in razliénih programih v SS); (2)
individualne hospitacije pri mentorju s Sole in u¢ni nastop, na katerem ga ucitelj s fakultete
sistemati¢no opazuje pri samostojnem vodenju ure; (3) desettedensko PPU pod nadzorom
ucitelja mentorja iz Sole, kjer samostojno poucujejo 6 ur na teden; (4) tedenska praksa, kjer pod
nadzorom svojega mentorja opravijo vse njegove tedenske ure in (5) individualna refleksija
lastne prakse in skupinska razprava v fokusnih skupinah.

Prilagoditve PPU zaradi epidemije COVID-19

V zacetku leta 2020 so Studenti 1. letnika magistrskega Studijskega programa Sportna vzgoja
zaéeli opravljati PPU na OS. Februarja 2020 so opravili skupinske hospitacije na mentorskih
Solah, marca 2020 so zaceli z individualnimi hospitacijami in uvodnimi u¢nimi nastopi, vendar
so morali svojo dejavnost prekiniti zaradi zaprtja Sol zaradi epidemioloskih razmer. V dogovoru
s §tudenti in vodstvom FS smo predmet Uéna praksa v OS prestavili v drugi letnik njihovega
programa. Uc¢ne nastope so tako tisti, ki jih niso opravili marca, izvedli septembra 2020.

S PPU na posamezni OS so zaceli 21. septembra 2020 (najprej so opravili individualne
hospitacije v oddelkih, kjer so nato poucevali, nato pa so opravljali PPU pod vodstvom mentorja
dva dni v tednu, vsak dan po tri ure), nekateri med njimi tudi na drugih Solah in pri drugih
mentorjih, kot so jim bili dolo¢eni v pomladanskem obdobju. S PPU so zakljucili decembra
2020. Tedensko mentorsko PPU, ko poucujejo vse ure svojega mentorja (20-25 ur tedensko),
so opravili ob koncu januarja ali februarja 2021 po koncanih drugih Studijskih obveznostih
oziroma takrat, ko so PPU ze lahko opravljali v Zivo.

Med izvajanjem PPU so se Studenti prve tri tedne srecali s poucevanjem “v Zivo”, torej na
klasicen nacin, po prepovedi izvajanja vzgojno-izobrazevalne dejavnosti v Solskih prostorih s
strani vlade Republike Slovenije (RS) 19. 10. 2020 pa so do konca dvomesecne PPU poucevali
na daljavo. Izvajanje pouka na daljavo je potekalo po t. i. modelu D (Logaj, 2020), ki
predvideva, da Sola pripravi poseben nacrt organizacije dela za vse ucitelje in oddelke, pri cemer
mora nameniti posebno pozornost obremenjenosti ugiteljev in udencev. Sola oblikuje prilagojen
urnik, oddel¢ni uciteljski zbor in strokovni aktivi pa se dogovorijo o ciljih, standardih znanja in
vsebinah iz u¢nega nacrta, ki jih bodo obravnavali na daljavo. Strokovni aktivi za Sport naj bi
upostevali cilje in vsebine, ki jih je priporocil Zavod RS za Solstvo v digitaliziranih u¢nih
nacrtih (Kovac idr., 2011), v katerih so oznacili splosne in operativne cilje, ki naj bi jih pri
poucevanju predmeta Sport na daljavo uresnic¢evali prednostno, ter cilje, ki jih je pri poucevanju
na daljavo sploh mozno uresnicevati.
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Izkusnje ob izvedbi PPU na podrocju Solske Sportne vzgoje iz tujine

Raziskav o PPU, izvedenem na daljavo, ni veliko, tiste redke pa porocajo o podobnih tezavah.
Na podlagi SWOT analize, izvedene na petih evropskih visokoSolskih institucijah (Velika
Britanija, Finska, Gr¢ija, Irska in Portugalska), so raziskovalci zakljucili, da so izkusnje
poucevanja "v zivo" kljuénega pomena za Studenta na PPU (O'Brien idr., 2020). V casu
epidemije je namre¢ izvedba PPU na daljavo vecino Studentov preobremenila, kar je vplivalo
na njihovo prakti¢no izvedbo PPU in kasnejSo evalvacijo lastne uspesnosti. Zaradi posebnih
znacilnosti izvedbe pouka na daljavo je bila okrnjena tudi vsebina PPU.

Raziskava med $panskimi Studenti Sportne vzgoje, ki so spomladi 2020 opravljali PPU, navaja,
da zaradi poucevanja na daljavo ter upostevanja omejitev pri Sportni vadbi zaradi preprecevanja
Sirjenja korona virusa obstaja nevarnost preoblikovanja notranjega konstrukta dojemanja
Sportne vzgoje pri Studentih, ki so Sele v fazi usposabljanja za poklic ucitelja Sportne vzgoje, v
smeri uporabe ve¢ individualnih nalog in dejavnosti, ve¢ vodenja vadbe namesto ucenja novih
vsebin ter zmanjSanje dotika in soc€utja pri poucevanju (Varea, Gonzalez-Calvo in Garcia-
Monge, 2020). Ob poucevanju Sportne vzgoje na daljavo so Studenti na PPU dozivljali veliko
Sirino Custev, veliko pa jih je bilo negativnih: ve¢inoma so izkusili strah in negotovost, pogresali
pa so predvsem osebni stik in dotik (ki so ju oznacili kot glavni znacilnosti poucevanja Sportne
vzgoje) (Varea in Gonzalez-Calvo, 2020).

O podobnih izkusnjah so porocali Cilski Studenti na PPU (Almonacid-Fierro, Souza de
Carvalho, Castillo-Retamal in Almonacid, 2021): virtualno poucevanje je pri njih povzrocilo
frustracijo in negotovost glede prihodnosti. Manjkali so jim predvsem stiki z ucenci in
prisotnost v istem prostoru. Ravno manjkajoca prisotnost, obenem pa Se manjkajoca izkusnja
poklicne identitete in izgubljen formativni proces PPU lahko pomembno negativno vplivajo na
njihov razvoj kot ucitelja. V raziskavi so nadalje ugotovili, da je bila komunikacija z nadzornim
uciteljem na fakulteti sporadi¢na in nesistemati¢na, njihovi mentorji v Solah pa so nekako
izgubili svojo formativno vlogo, ker se niso znasli pri mentoriranju na daljavo. Ucitelji Sportne
vzgoje so morali uvesti nove strategije za obravnavo vsebine nacionalnega u¢nega nacrta, ki ga
je kasneje &ilsko ministrstvo za $olstvo tudi prilagodilo za $olanje na daljavo. Cilski $tudenti na
PPU so tako obravnavali omejene vsebine, predvsem pa so se urili v izdelavi navodil,
videoposnetkov, uporabi socialnih medijev in ob¢asno v uporabi virtualnih platform.

Raziskovalno vprasanje

V Sloveniji izvajanja Sporta/Sportne vzgoje na daljavo in s tem tudi izvedbe PPU na daljavo do
sedaj nismo poznali, ¢eprav so nekateri ucitelji Ze prej dopolnjevali pouk Sportne vzgoje z
delom v spletnih ucilnicah ali z e-listovniki, prve izkuSnje pa so si nabrali v prvem valu
epidemije spomladi 2020. Letos$nje generacije Studentov na PPU so pridobile unikatne prve
izkuSnje poucevanja Sportne vzgoje in njihovi mentorji prve izkuSnje z mentoriranjem na
daljavo, saj se je morala izvedba PPU neizprosno prilagoditi epidemioloskim razmeram in
ukrepom za zajezitev epidemije. Zato nas je zanimalo, kaksne so bile pravzaprav te njihove
prve izku$nje in v kolik$ni meri se je prakti¢na izvedba PPU za njih spremenila. Podrobneje
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nas je zanimalo, na kak$ne nadine so §tudenti na PPU na OS izpeljali pouk na daljavo pri
predmetu Sport, v kolikS§ni meri so uspeli uresnicevati njegove cilje, spodbuditi u¢ence h gibalni
dejavnosti, podati vsebine in preveriti znanje ucencev. Pri tem so njihovi mentorji Ze imeli
izkusSnje s poucevanjem na daljavo iz pomladanskega obdobja, Studenti so poznali priporocila
stroke, objavljene v spletni reviji SLOfit nasvet, seznanjeni so bili z razli¢nimi gradivi, pa tudi
sami so jih izdelali pri predmetu MenedZzment Solskih Sportnih programov, ki so ga obiskovali
v zimskem semestru istega Studijskega leta. Na podlagi njihovih izkuSenj s poucevanjem
predmeta Sport na daljavo bi lahko oblikovali usmeritve za naslednje generacije Studentov
Sportne vzgoje pri PPU.

METODOLOGIJA
Vzorec preizkuSancev

V raziskavo je bilo vkljucenih 46 Studentov 2. letnika magistrskega Studijskega programa
Sportna vzgoja na Fakulteti za Sport, ki so od konca septembra do decembra 2020 opravljali
PPU na OS. Odgovore so oddali vsi $tudenti, ki so opravljali PPU, in sicer 25 $tudentk in 21
Studentov. Ker je na nekaterih Solah PPU opravljalo ve¢ Studentov, smo podatke o izvedbi
predmeta Sport pridobili s 33 OS. Vsa vprasanja so se nanasala le na tisti del PPU, ki so ga
opravili kot poucevanje na daljavo.

Pripomocki

Podatke o znaéilnostih organizacije in izvedbe dela na daljavo pri predmetu $port na OS v ¢asu
opravljanja PPU anketiranih Studentov smo pridobili s spletnim anketnim vprasalnikom portala
lka. Anketni vpraSalnik poleg vpraSanj o osnovnih podatkih o Studentu in mentorju obsega
vprasanja o Stevilu izvedenih ur predmeta in njegovi umescenosti v urnik, zasledovanih ciljih
in vsebinah, preverjanju in ocenjevanju znanja, odzivnosti ucencev, uporabi IKT orodij
Studenta in mentorja, izdelovanju ucnih gradiv ter o morebitni izvedbi gibalno dejavnega
odmora, gibalno dejavne prekinitve pouka in Sportnega dne.

Obdelava podatkov

Za vse spremenljivke smo izracunali osnovne statisticne kazalnike. Pri analizi odprtih tipov
vpraSanj smo odgovore grupirali s pomoc¢jo metode vsebinske analize.

REZULTATI

Komunikacija z mentorjem

Studenti so primerjali razlike v komunikaciji z mentorjem na daljavo in mentorjem, ki so ga
imeli v prejSnjem Studijskem letu na dodiplomskem PPU. Polovica Studentov (49 %) je ocenila

komunikacijo na daljavo kot boljSo, 21 % pa kot slabSo. Zaradi sprememb v epidemioloskih
razmerah in zato nenehnih sprememb ukrepov sta morala Student na PPU in mentor
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komunicirati pogosteje in bolj poglobljeno. Informacijsko-komunikacijska tehnologija (IKT) je
omogocala neprekinjeno komunikacijo, mentorji pa so bili bolj dostopni in so uporabljali ve¢
kanalov komuniciranja v primerjavi z mentorji »v zivo« (Slika 1). Najve¢ so uporabljali
tradicionalno tehnologijo (telefonski klic, besedilno sporoc¢ilo in elektronsko posto),
videosrecanja pa najmanj.

100%
0% 89,1%
(V]
80% 73,9%
70% 63,0%
60%
50% 43,5%
40%
30%
20%
10%
0%
videosrecanje telefonski klic SMS e-posta

Slika 1. Pogostost uporabe posameznih kanalov komunikacije med Studenti in njihovimi
mentorji.

Tezava z videosre€anji je bila predvsem v pomanjkanju izkuSen;j s spletnim komuniciranjem
Studentov: Studentje, ki so bili manj zadovoljni s komunikacijo z mentorjem kot leto poprej, so
vecinoma porocali, da so se med pogovori pocutili neprijetno in niso bili prepri¢ani v pravilnost
sporocila zaradi pomanjkanja neverbalne komunikacije pri uporabi IKT.

Organizacija pouka na daljavo

S prepovedjo izvajanja vzgojno-izobrazevalne dejavnosti v Solskih prostorih s strani vlade RS
je pouk stekel po modelu D: Sole so morale organizirati enoten komunikacijski kanal, prilagoditi
obremenitve uc¢encev in uciteljev ter oblikovati nov urnik, ucitelji pa so morali prilagoditi cilje
in vsebino ucnega nacrta.

Skoraj polovica Studentov (40 %) je porocala, da je bil predmet Sport umescen v urnik, vendar
manj ur tedensko, kar dobra tretjina (36 %) pa, da je bil umescen v urnik tako kot pred Solanjem
na daljavo. Cetrtina $tudentov je navedla (24 %), da $ola sploh ni umestila predmeta $port v
urnik, zaradi Cesar je delo pri predmetu potekalo samo prek dodeljevanja nalog u¢encem. So pa
nekatere Sole povecale koli¢ino gibalne dejavnosti z gibalno dejavnimi odmori in gibalno
dejavno prekinitvijo pouka. Deset Studentov (21 %) je na Soli izvajalo gibalno dejavni odmor,
sedem od njih kar vsak dan, ostali pa po enkrat, dvakrat ali Stirikrat na teden. Gibalno dejavno
prekinitev pouka (npr. minuta za zdravje) je po porocanju Studentov izvajalo manj Sol (9 %),
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od tega na treh vsak dan, na eni pa dvakrat na teden. 57 % Studentov ne ve, ali je Sola gibalno
dejavno prekinitev pouka izvajala ali ne.

26 % Studentov je porocalo, da so na 3Soli izvedli Sportni dan na daljavo, dva Studenta pa sta
porocala, da so izvedli kar tri Sportne dni. Organizacijsko so se Sportni dnevi precej razlikovali:
lahko so bili izvedeni za vse u¢ence v $oli na dolo¢en dan, v ve¢ dneh loCeno za razli¢ne razrede,
ali pa so dolocili poseben casovni okvir, v katerem so u¢enci posamezno opravili dodeljene
naloge. NajpogostejSe vsebine so bile zimske dejavnosti (4 Studenti), pohodnistvo (3 Studenti)
ali kombinacija hoje z dodatnimi gibalnimi nalogami (3 Studenti).

Studenti so od estih ur PPU na teden v povpre&ju 3,8 ure izvedli v obliki samostojne dejavnosti
ucencev po pisnih ali posnetih navodilih, 1,9 ur prek videosrecanj v zaprtem prostoru ter pol
ure prek videosrecanj v naravi. Del videosre¢anj v zaprtem prostoru ni bilo namenjeno vadbi,
temvec¢ podajanju ustnih navodil za samostojno izvedbo naloge, preverjanju izvajanja nalog ter
motiviranju uéencev, resevanju tezav ipd.

Studenti so uporabljali razli¢na IKT orodja: najpogosteje spletno ucilnico (69,6 %) in programe
za video srecanja (MS Teams in Zoom) (65,2 %). Med video portali so uporabljali le YouTube
(37 %), najbolj raznoliko pa so uporabljali mobilne aplikacije (Strava, Sports Tracker, razli¢ne
aplikacije za Stetje korakov, GoPro, Padlet, Plotaroute) (28,3 %). Navodila so posiljali tudi po
elektronski posti (32,6 %).

Za potrebe PPU so izdelali tudi ogromno u¢nega gradiva. Vsi Studenti so izdelali pisna gradiva
z navodili za vadbo in video posnetki (vaje za razvoj gibalnih sposobnosti, posnetki za pomo¢
pri uéenju plesa ali tehniénih elementov nekega $porta). Studenti so ve¢ino gradiv izdelali na
lastno pobudo (61,4 %), nekaj vec kot tretjina pa po navodilih mentorja (38,6 %). Pri tem so
uporabili razli¢ne vire (slika 2), ve€inoma pa strokovno literaturo, ucbenike in lastne zapiske.
Uporabili so tudi SLOfit Youtube kanal in FB skupino slovenskih uciteljev Sportne vzgoje.
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Slika 2. Odstotek Studentov, ki so uporabili posamezne vire za izdelavo u¢nih gradiv.
Uresni¢evanje ciljev in vsebin iz uénega naérta predmeta Sport

Zavod RS za Solstvo je pripravil digitalizirane u¢ne nacrte (Kovac idr., 2011), v katerih so
oznacili splosne in operativne cilje, ki naj bi jih pri poucevanju predmeta Sport na daljavo
uresnicevali prednostno, ter cilje, ki jih je pri pouc¢evanju na daljavo sploh mozno uresnicevati.

V vseh vzgojno-izobrazevalnih obdobjih so kot cilji, ki jih sploh lahko zasledujemo, oznaceni
vsi ali skoraj vsi operativni cilji iz treh sklopov®: ustrezna gibalna ucinkovitost, razumevanje
pomena gibanja in Sporta ter prijetno doZivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stalis¢ in navad
ter nacinov ravnanja. V sklopu usvajanje razlicnih sportnih znanj so v prvem in drugem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju oznaceni vsi cilji, razen tistih, ki se nanasajo na plavanje, igre
z 70go, gimnastiko (v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju) ali vkljucujejo orodja in
pripomocke, ki jih vecina ucencev doma nima (npr. letvenik, kiji). V tretjem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju so izpusceni vsi cilji tega sklopa, razen tistih, ki se nanasajo na
izvajanja razli¢nih gibalnih nalog ob glasbeni spremljavi.

Kot prednostne cilje sklopa ustrezna gibalna ucinkovitost so v prvem in drugem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju oznacili cilja, ki se nanaSata na izboljSevanje gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti ter oblikovanje pravilne telesne drze, v tretjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
pa Se tiste, ki se nanaSajo na spremljanje lastne gibalne ucinkovitosti. Kot prednostne cilje
sklopa usvajanje sportnih znanj so v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju izbrali cilje, ki

* Sklopi operativnih uénih ciljev v uénem naértu za predmet Sport se po vzgojno-izobrazevalnih obdobjih razli¢no
imenujejo, zato so tu njihova imena poimenovana smiselno glede na skupno vsebino.
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se nanaSajo na naravne oblike gibanja, prvine atletike in ravnanje z razli€nimi Sportnimi
pripomocki, v drugem na teke, skoke in mete ter ravnanje z razlicnimi Sportnimi pripomocki, v
tretjem pa prednostnih ciljev v tem sklopu niso izbrali. Kot prednostne cilje sklopa razumevanje
pomena gibanja in Sporta so v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju izbrali cilje, ki se
nanaSajo na spoznavanje primernih Sportnih oblacil in obutve, poimenovanje poloZajev telesa
in gibov, pravilno telesno drzo in osnovna nacela varnosti, v drugem cilje, ki se nanaSajo na
Sportna oblacila in obutev, Sportno izrazoslovje, nacela varnosti in razumevanje pomena Sportne
vadbe na telesni in gibalni razvoj, v tretjem pa poleg osnovnih nacel varnosti $e tiste, ki se
nanaSajo na razumevanje vpliva Sportne vadbe in prehrane na telesni in gibalni razvoj,
odzivanje organizma na vadbo in izbiranje sebi primerne vadbe. Kot prednostne cilje sklopa
prijetno doZivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stalis¢ in navad ter nacinov ravnanja so v
prvem vzgojno-izobraZzevalnem obdobju izbrali cilja, ki se nanaSata na preizkuSanje lastne
zmogljivosti in higieno, v drugem cilj, ki se nanaSa na higieno, v tretjem pa razvijanje
odgovornega odnosa do svojega zdravja.

Kar 74 % Studentov meni, da so zaradi izvajanja pouka predmeta Sport na daljavo izbirali
drugacne cilje, kot bi jih pri klasi¢ni obliki pouka, 70 % pa pravi, da so jih izbirali tudi iz drugih
sklopov, kot bi jih obi¢ajno. Okoli 17 % Studentov je porocalo, da so v prvi vrsti izbirali takSne
cilje, da je bilo predmet sploh Se smiselno izvajati, saj so cilje prilagodili zunanjim pogojem
(vsebine, ki jih u€enci poznajo, varnost izvajanja nalog in dostopnost pripomockov). Porocali
so tudi, da so se osredotocali bolj na cilje, usmerjene v ozavescanje o pomenu gibanja, skrb za
zdravje, spodbujanje h gibanju v naravi ali celo h kakrSnem koli gibanju. Ve€inoma so izbirali
cilje, povezane z razvijanjem gibalnih in funkcionalnih sposobnosti (21 %), manj pa cilje,
povezane z usvajanjem ali nadgradnjo spretnosti pri igrah z Zogo. Zapisali so tudi, da niso
zasledovali ciljev, ki se nanaSajo na razvijanje sodelovalnih ves$¢in, manj pa je bilo ciljev,
povezanih z usvajanjem novih Sportnih znanj.

Pri uresni¢evanju operativnih ciljev so Studenti namenili najve¢ pozornosti razvoju ustrezne
gibalne ucinkovitosti (ve¢ kot 40 % Studentov), pri ¢emer so porocali o vrednostih od 10 do 90
%. Na ostale tri sklope so bili priblizno enako pozorni (v povprecju okoli 20 % vsak), pri Cemer
so se vrednosti gibale od 5 do 50 % (slika 3).
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Kaks$no pozornost ste namenili posameznemu sklopu ciljev
ucnega nacrta med poucevanjem na daljavo?

= Ustrezna gibalna ucinkovitost (telesni razvoj,
razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti).

18,95%

= Usvajanje temeljnih gibalnih spretnosti in
Sportnih znanj, ki omogocajo varno in
odgovorno sodelovanje v razli¢nih Sportnih
dejavnostih.

= Razumevanje pomena gibanja in Sporta.

Oblikovanje stali$¢, navad in nacinov ravnanja
ter prijetno dozivljanje Sporta.

Slika 3. Odstotek zastopanosti sklopov operativnih ciljev predmeta Sport pri poucevanju na

daljavo.

Zaradi vecje osredotoCenosti na prvi sklop operativnih ciljev so se posledicno vsi Studentje
odlocili za vecji poudarek vsebinam splosne kondicijske priprave, vec kot polovica za tematski
sklop atletike (59 %), v ve¢ji meri so izvajali tudi ples in aerobiko (43 %), igre z Zogo z izjemo

odbojke (33 %) pa so bile zastopane v manjSem delezu (med 7 in 13 %) (slika 4).
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Slika 4. Delez Studentov, ki je izbral posamezno vsebino pri poucevanju na daljavo.
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Le manjsi del Studentov (21 %) je med poucevanjem na daljavo podajal vsebine strnjeno v
tematskih sklopih, kot bi jih med klasi¢nim poukom. Tretjina je vsebine sproti prilagajala
zunanjim dejavnikom, 38 % pa je uporabljalo kombinacijo obeh pristopov (zeleli so podajati
vsebine strnjeno v tematskih sklopih, vendar so se sproti prilagajali tudi zunanjim dejavnikom).

Izbor teoretiénih vsebin je bil podoben. Studentje so ve¢inoma izbirali vsebine znotraj sklopa
splosna kondicijska priprava (89 % Studentov), pri ¢emer so se osredotocali predvsem na
uporabo gimnasti¢nih vaj za ogrevanje, sestavo treninga za razvoj gibalnih sposobnosti -
prvenstveno moci ter merjenje in pomen vrednosti srénega utripa. V manjsi meri so posredovali
znanje tehnike posameznih Sportov (od 6 do 30 % Studentov glede na Sport). Skoraj 20 %
Studentov se je lotilo obravnave nekaterih vsebin medpredmetno v povezavi z biologijo in
naravoslovjem, fiziko, glasbo in zgodovino. Vpliv telesne dejavnosti na zdravje je posredovalo
15 % Studentov, razlicne teme s podrocja oblikovanja staliS¢, navad in nac¢inov ravnanja pa 13
% Studentov.

IzkusSnje Studentov s preverjanjem in ocenjevanjem znanja ucencev
Med poucevanjem na daljavo je 71,4 % Studentov (ali njihovih mentorjev, ¢e Studenti niso

dobili dostopa do opravljenih nalog uc¢encev) preverjala znanje u¢encev, medtem ko je le 31 %
Studentov (ali njihovih mentorjev) znanje ucencev tudi ocenilo.
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Slika 5. Nacini preverjanja in ocenjevanja Studenta ali mentorja pri pouc¢evanju na daljavo.

Vecina Studentov je uporabljala ve¢ naCinov preverjanja, najpogosteje so uporabili dnevnik
vadbe, videoposnetke ali fotografije ter v zivo prek videosre¢anj. Ocenjevali so ve¢inoma
videoposnetke ali fotografije ali prikaze v zivo prek videosreCanj (slika 5). Po vsebini
preverjanja in ocenjevanja nismo sprasevali, vendar iz posameznih komentarjev lahko
razberemo, da kar nekaj Studentov ni navajalo preverjanja koli¢ine oziroma kakovosti znanja,
temvec le preverjanje opravljenih nalog.
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Pridobivanje neodzivnih uéencev

Povprecna odzivnost ucencev je bila v prvem in drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju 71
%, medtem ko je bila v tretjem nizja (59 %). Neodzivne ucence je poskusalo pridobiti 69 %
Studentov (skupaj z mentorji), ve€ina prek motivacijskih pogovorov na videosrecanjih, s
podaljSevanjem rokov za oddajo gradiv in z zanimivi vsebinami, hkrati pa tudi prek pozivov v
spletni ucilnici, obvestil razrednikom in starSem ali prek soSolcev, ponekod pa so se odlocili za
ukrepe za neodzivne ucence na ravni Sole. Neodzivnih ucencev ni poskusalo pridobiti 21 %
Studentov, 10 % pa je porocalo, da neodzivnih ucencev ni bilo.

RAZPRAVA

Vecina Sol, vkljucenih v raziskavo, je upoStevala priporoc¢ila Ministrstva za izobrazevanje,
znanost in Sport o drugaénem c¢asovnem in koli¢inskem nacrtovanju obremenitev uéencev in
uciteljev, zaradi Cesar so v Solah v prvi vrsti spremenili urnik. Na nekaterih Solah so Sport dojeli
kot pomemben dejavnik ohranjanja zdravja otrok, saj je kar dobra tretjina Studentov porocala,
da je predmet Sport obsegal toliko ur tedensko kot pri klasi¢ni izvedbi pouka, vendar pa se na
nobeni od $ol, na kateri so Studenti opravljali PPU, niso odlo¢ili, da predmetu $port namenijo
ve¢ Casa, kot pred izvedbo pouka na daljavo, kljub temu da je pristojno ministrstvo priporocilo,
da Sola in ucitelji spodbujajo ucence h gibalnim dejavnostim (Logaj, 2020). Prav tako kar na
cetrtini Sol ucitelji Sportne vzgoje niso imeli moznosti simultanega poucevanja, ker predmet
Sport sploh ni bil umesc¢en v urnik. Samo dobra Cetrtina Studentov je porocala, da so na njihovi
Soli izvedli Sportni dan, Ceprav je izvajanje dni dejavnosti po modelu D predvideno s
priporo¢ilom, da naj bodo zasnovani interdisciplinarno (Logaj, 2020). Hkrati so ob zacetku
Solskega leta ucitelji Ze pri€akovali ponovne omejitve, zato je ve€ina Sol verjetno izvedla vsaj
dva Sportna dneva septembra in v prvi polovici oktobra. Organizacija Sportnih dni je namre¢
bistveno varnejsa pri izvedbi v Zivo.

Ucitelji Sportne vzgoje so se ve¢inoma zavedali pomena gibanja med epidemijo in poveCanega
obsega dela za racunalnikom in ravnatelje spodbujali k ohranitvi obsega ur Sportne vzgoje.
Posledice epidemioloskih ukrepov so namre¢ vplivale na zmanjSanje priloznosti otrok za igro
zunaj, ukvarjanja s Sportom v $oli in v prostem Casu ter uporabe gibanja za pot v Solo, na
treninge in druge obsSolske dejavnosti (Guan idr., 2020). Glede na porocila o zmanjsani gibalni
dejavnosti otrok in upadu njihovih gibalnih sposobnosti (Starc idr., 2020) lahko sklepamo, da
je to v casu poucevanja na daljavo pomembna, a tezko uresnicljiva naloga. Predvidevamo, da
so t. i. status Sportne vzgoje na Soli, ravnateljevo vrednotenje Sporta in dejavnost Sportnih
pedagogov na Soli kljucni dejavniki, ki oblikujejo Solsko Sportno Zivljenje, vendar so to
predpostavke, ki bi jih bilo smiselno v nadaljnjih raziskavah preveriti. To se je izkazalo za Se
kako pomembno tudi med epidemijo. Na razli¢nih Solah so pokazali, da se predmet Sport v Soli
lahko organizira na razli¢ne nacine, tako da se ohrani ¢im vecji obseg in raznolikost gibalnih
dejavnosti. Nekateri aktivi uciteljev Sportne vzgoje so se verjetno znasli tako, da so izvajali
gibalne odmore in gibalno dejavne prekinitve pouka, s katerimi so zeleli preprecevati
preobremenitve zaradi sedecega nacina zZivljenja in dela z ratunalnikom. Tako je nastalo veliko
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dobrih primerov gibalnih odmorov in gibalno dejavnih prekinitev pouka, ki so predstavljeni na
spletni strani SLOfit, v spletnih u€ilnicah Studijskih skupin za Sportne pedagoge in na FB strani
Sportnih pedagogov Slovenije. Nekatere med njimi so pripravili tudi Studenti v ¢asu opravljanja
PPU (sami ali skupaj z mentorji) (npr. Kosir, Okrslar, Pohleven in Kordis, 2021; Tekavec in
Stular, 2020).

Tudi sredstva komunikacije (npr. pisna navodila, videosrecanja za preverjanja uspeSnosti dela
ali vadba prek videosrecanj) lahko pomembno vplivajo na vkljucenost ucencev. Ucitelj lahko
uéno uro vodi sinhrono prek videosrecanj ali asinhrono prek pisnih ali video navodil.
Videosre¢anja lahko uporabi tudi za preverjanje razumevanja navodil, opravljanja nalog,
pogojev dela, pridobljenega znanja ucencev ali, kar je Se pomembneje, za motiviranje in
odpravljanje tezav v u¢nem procesu. Videosrecanja so Studenti na PPU uporabljali manj kot
polovico ¢asa. Cetrtina §tudentov te moznosti sploh ni imela, ker predmet $port ni bil ume$éen
v urnik, drugi pa so v povpre¢ju manj kot tretjino ur namenili podajanju ustnih navodil za
izvajanje nalog, preverjanju opravljanja nalog in motiviranju ter Sportni vadbi v zaprtem
prostoru. Manj kot desetino ur so v povpre¢ju izkoristili za sinhrono vadbo zunaj, kar je
pri¢akovano, saj so PPU opravljali v pozno jesenskem in zimskem casu, ko vreme ni
najprimernejSe za vadbo zunaj.

Naslednji pomemben dejavnik je kakovost naértovanih programov. Studenti in njihovi mentorji
med izobrazevanjem in stalnim strokovnim usposabljanjem niso imeli priloZznosti, da bi se
usposobili za poucevanje na daljavo. Tudi navodila vlade in pristojnega ministrstva so se
neprestano spreminjala, zato je bilo nacrtovanje ucnega procesa podvrzeno nenehnim
spremembam. Studenti in njihovi mentorji so se sproti uéili in prilagajali na podlagi poskusov
in napak. Posledica tega je, da je manj kot Cetrtina Studentov in njihovih mentorjev uspelo cilje
in vsebine izpeljati strnjeno v tematskih sklopih. Tak princip izvajanja pouka na daljavo je manj
uspesen, kot pravita Jeong in So (2020).

Ker slovenski ucitelji Sportne vzgoje in Studenti na PPU niso imeli predhodnih izkuSen;j z
nacrtovanjem in izvajanjem predmeta Sport na daljavo, lahko re€emo, da se je marsikateri dobro
znasel in pripravil zanimive in ucinkovite vsebine, s katerimi je uspel zasledovati tudi cilje, ki
niso bili predvideni s strani Zavoda RS za Solstvo kot izvedljivi. Seveda je skoraj tri Cetrtine
Studentov z mentorji izbiralo drugacne cilje, kot bi jih, ¢e bi izvajali predmet Sport v klasi¢ni
obliki v telovadnici. V povprecju so pogosteje izbirali cilje razumevanja pomena Sporta
(ozaveS€anje pomena gibanja in razvijanje skrbi za zdravje) in razvijanja gibalnih in
funkcionalnih sposobnosti, podobno kot v raziskavi iz ZDA (Mercier idr., 2020). Tudi Filiz in
Konukman (2020) uciteljem Sportne vzgoje priporocata, da se osredotoc¢ijo na ohranjanje ravni
psihomotori¢ne pripravljenosti u¢encev s ciljem, da ostanejo zdravi in telesno vzdrzljivi, kar je
smiselno in logi¢no. To so zelo pomembni cilji, na katere pa marsikdaj ucitelji Sportne vzgoje
v drzavah, kjer je pri pouku izraziteje prisoten koncept Sportne storitve, pozabijo v obdobju
poucevanja v Zivo, saj so v vecji meri osredotoeni na posredovanje gibalnih spretnosti
(Hardman, 2008).

Ker mora ucitelj v primeru poucevanja na daljavo prilagoditi vsebine tudi Sportnim
pripomoc¢kom, ki jih imajo u€enci na razpolago doma, je veliko ciljev tezko ali celo nemogoce
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uresnicevati, predvsem tistih, ki se nanasajo na pridobivanje prakti¢nih Sportnih znanj. Na to
opozorita ze Jeong in So (2020), ki pravita, da taksno prilagajanje ciljev in vsebin predstavlja
nevarnost monotonosti in s tem upad motivacije pri ucencih. Pri nas je o tem porocala kar slaba
petina Studentov na PPU. Kljub temu pa so Studenti na PPU uspeli vklju€evati tudi cilje in
vsebine iz tematskih sklopov iger z Zogo, seveda s poudarkom na individualni tehniki in taktiki.

Na tem mestu se je smiselno zamisliti tudi ob podatku, da so nekateri Studenti na PPU izpuscali
cilje, ki se nanasajo na razvijanje sodelovalnih ves¢in. Podobno so porocali tudi Spanski
Studentje na svojem PPU in ob tem izrazili zaskrbljenost, da postaja Sportna vadba bolj
individualna in izgublja na socialnosti (Varea, Gonzalez-Calvo in Garcia-Monge, 2020).
Razumljivo je, da je tovrstne ves¢ine pri uCencih najlazje razvijati v skupini, ki je skupaj v casu
in prostoru (Opstoel idr., 2019). Vendar je mozno nekatere cilje, povezane s socialnim razvojem
otrok, razvijati in krepiti tudi na daljavo. Primer so ustvarjalni gibalni izzivi, npr. Triglaving
(Juvan, 2020), ki u¢encem posameznega oddelka ali celotne Sole postavijo cilj, ki ga lahko
dosezejo le skupaj. Zaradi osredotocanja na cilje in vsebine, povezane z zdravjem, in zaradi
zunanjih pogojev poucevanja na daljavo so Studenti na PPU v ve¢ji meri zasledovali druge cilje
s podro¢ja oblikovanja stalis¢, navad in nacinov ravnanja, t. i. utilitarne cilje, na primer skrb
za zdravje ali prevzemanje odgovornosti za lastno vadbo. Z uvajanjem medpredmetnih povezav
z ucitelji drugih predmetov pa se odprejo Se vecje moznosti za zasledovanje ciljev in vsebin s
podrolij razumevanja pomena gibanja in Sporta ter oblikovanja stalis¢, navad in nacinov
ravnanja.

Najve¢ polemik na srecanjih Studijskih skupin uciteljev Sportne vzgoje sta izzvali dve temi:
neodzivnost ucencev in ocenjevanje znanja na daljavo. Ravno izpus€anje predvidenih ciljev in
vsebin lahko vpliva na obe dilemi. Na eni strani lahko izpus€anje predvidenih ciljev in vsebin
vodi v monotonost pri Sportni vzgoji, kot opozarjata Jeong in So (2020), zaradi Cesar je lahko
motiviranost uencev za vadbo nizka, zato se zacnejo izogibati opravljanju nalog. Seveda ni
samo to razlog za neodzivnost u¢encev, lahko je tudi u¢encevo neprevzemanje odgovornosti za
lastno ucenje, tezave pri organizaciji Solskega dela, tezave s spletom, pomanjkanje znanja ali
vescin, tezave doma in Se mnogo drugega. Z neodzivnostjo ucencev so se srecali tudi Studenti
na PPU, in sicer v zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju pogosteje kot v nizjih razredih.
Le desetina Studentov je porocalo, da niso imeli neodzivnih ucencev. Vecina Studentov ali
njihovih mentorjev je poskuSala neodzivne ucence pridobiti z empaticnimi metodami
vzpodbujanja: motivacijski pogovori, iskanje reSitev za morebitne tezave pri izvajanju nalog
(obicajno pogoji dela), oblikovanje zanimivih vsebin. Na drugi strani pa so Studenti ali njihovi
mentorji posegali tudi po represivnih metodah, kot so obveSCanje razrednika, starSev in
uveljavljanje ukrepov na ravni Sole.

Na drugi strani izpuScanje predvidenih ciljev in vsebin uciteljem predstavlja tezavo pri
ocenjevanju znanja. Takoj se pojavi vpraSanje, kaj sploh ocenjevati, na srecanjih Studijskih
skupin pa so se ucitelji sprasevali tudi, ali je ocenjevanje sploh smiselno. U¢itelj lahko ocenjuje
to, kar je posredoval, utrjeval in preverjal (Hay in Penney, 2009); stopenj u¢nega procesa pac
ne more izpuséati. Ce posreduje samo tak$ne vsebine, ki bodo u¢ence motivirale za ohranjanje
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zadostne koli¢ine gibanja, od njih pa ne zahteva napora ucenja, potem lahko preverja
uresnicenost ciljev, vsebin pa ne more oceniti.

Kadar pa nove vsebine posreduje in tudi utrjuje, se pojavi nova dilema: postenost ocenjevanja.
Sportni pedagog se lahko najprej vprasa, ali je posteno ocenjevati snov, ki so jo uéenci predelali
v ve€ji meri samostojno ob pomoci pisnih razlag ali posnetkov brez klasi¢nega nadzora in
podpore ucitelja ob vadbi. Ena izmed pomembnih nalog Sportnega pedagoga so popravki
gibanja med utrjevanjem novih gibalnih vzorcev, tega pa ucitelji Sportne vzgoje in Studenti na
PPU med poucevanjem na daljavo v ve¢ji meri niso mogli zagotoviti. Zaradi razlik v gibalnih
sposobnostih, predznanju in moznostih okolja so ucenci zato postavljeni v neenakovreden
polozaj pri ocenjevanju. Nadalje se lahko ucitelj Sportne vzgoje vprasa, ali lahko zagotovi
postenost ucencev v procesu ocenjevanja, kadar iz dokazov ucenja ni mogoce neposredno
videti, da so nalogo opravljali u¢enci sami brez pomoc¢i. Mnogim uciteljem Sportne vzgoje je
bilo prepovedano zbirati fotografije in videoposnetke ucencev, ki so pomembni dokazi ucenja
tako v stopnji utrjevanja kot preverjanja in ocenjevanja.

Zaradi teh dilem se verjetno vecina uciteljev ni odlocila za ocenjevanje pri predmetu Sport na
daljavo. Tisti Studenti, ki so porocali, da so sami ali njihovi mentorji v ¢asu opravljanja PPU na
daljavo tudi ocenjevali, so zapisali, da so ocenjevali v Zivo prek videosrecanj, nekaj pa tudi prek
fotografij ali videoposnetkov. Zaklju¢imo lahko, da se za ocenjevanje niso odlocili ve¢inoma
tisti mentorji, ki delajo na Solah brez umescenega predmeta v urnik, in/ali niso smeli zahtevati
fotografij in videoposnetkov kot dokazov uéenja. Studenti na PPU so bili tako ve¢inoma
prikrajSani za izku$njo ocenjevanja in razvijanje za to potrebnih ves¢in. Le slaba tretjina
Studentov je namre¢ porocala, da so sami ali njihovi mentorji znanje uc¢encev ocenili, delez
Studentov, ki so dejansko dobili priloznost ocenjevati, je tako Se manjsi. Koliko Studentov pa je
imelo moznost preveriti znanje u¢encev, ne moremo vedeti, ker je iz njihovih komentarjev na
to vpraSanje razvidno, da je veCina vpraSanje narobe razumela: porocali so o tem, ali so
preverjali dejavnost u€encev in opravljanje nalog, ne pa ali so preverjali njihovo znanje.

SKLEP

Pouk na daljavo za u¢ence in strokovne delavce predstavlja drugacno obremenitev kot klasi¢en
pouk. Da dosezemo zastavljene cilje, mora nacrtovanje delovnih nalog ucencev in uciteljev
vkljucevati drugacne vsebine in ucne oblike, druga¢no ¢asovno razporeditev, drugacno obliko
komunikacije partnerjev v u¢nem procesu; predvsem temelji na predpostavki o prevzemanju
vecje odgovornosti za lastno ucenje s strani ucencev. Ker obstajajo vecje razlike med klasi¢no
izpeljavo pouka in izpeljavo na daljavo pri Sportni vzgoji, so tudi ves€ine ucitelja Sportne
vzgoje, potrebne za uspesno poucevanje na daljavo, nekoliko druga¢ne. Zaradi tega Studenti na
PPU niso bili v najvecji meri pripravljeni na poucevanje na daljavo. Razmisliti bo treba, kako
pomembne bodo postale vescine poucevanja na daljavo v prihodnosti in v tej smeri dopolniti
Studijski program Sportne vzgoje.

Solanje na daljavo je potrdilo prepri¢anje, ki ze dolgo velja: knjige, videoposnetki in drugi
spletni viri ne morejo v celoti nadomestiti u€itelja pri posredovanju novih vsebin in razreda kot
socialnega okolja, v katerem poteka "ulenje za Zivljenje". Se mocneje lahko to trdimo za
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predmete, kot je na primer Sportna vzgoja, kjer se razvijajo prakticne vesc€ine, navade,
osebnostna stali§¢a in druge pomembne socialne vesé¢ine. Ce se bo $olanje v prihodnosti vsaj
delno preusmerilo na poucevanje na daljavo, potem je treba v Casu kontaktnih ur ucence
opogumiti in opolnomociti, da prevzamejo ve¢jo odgovornost za svoje ucenje. Zato je treba
tudi Studentom Sportne vzgoje, bodo¢im uciteljem, v ¢im vecji meri omogociti razvoj spretnosti
in znanj, ki jih bodo potrebovali pri poucevanju na daljavo in ucenju osebnostnih ter socialnih
vescin ucencev za uspesno samostojno ucenje.
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Znanstveni prispevek
POVZETEK

V vseh zivljenjskih obdobjih povezujemo telesno dejavnost s telesno zmogljivostjo in
zdravjem, Se posebej pomembno pa je, da se gibalne navade iz otroStva prenasajo v
odraslost in z njimi tudi uc€inki telesne (ne)dejavnosti. Da lahko telesna dejavnost
ucinkuje na telesno zmogljivost in zdravje, mora biti primerno obseZzna in dovolj
intenzivna. Intenzivnost mora biti vsaj zmerna do visoka, kar pomeni > 4 enote
metaboli¢nega ekvivalenta (MET) oz. > 70 % maksimalne frekvence srénega utripa.
Prav intenzivnost vidimo kot najvecji izziv telesne dejavnosti pri Solski Sportni vzgoji
in tudi sicer pri vsakodnevni telesni dejavnosti. Na ta izziv smo se osredotocili v
mednarodnem projektu JoyMVPA, katerega cilj je zbrati 100 gibalnih iger, ki bi
ustrezale trem merilom: 1. intenzivnost mora biti primerna vsaj 90 % igralnega ¢asa (10
min); 2. primerno intenzivnost mora dosegati vsaj 90 % sodelujo¢ih ucencev in 3.
povprecna ocena zabavnosti igre na 5-stopenjski lestvici mora biti > 3.

V clanku predstavljamo rezultate meritev dela iger iz vecjega nabora (60 od 200), za
katerega smo bili zadolZeni raziskovalci Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani in pet
sodelujo¢ih uciteljev z ljubljanskih osnovnih Sol. Intenzivnost smo spremljali z
merilniki frekvence srénega utripa Polar OHI in s pomo¢jo aplikacije za iPad Polar
Team. Vsem trem merilom projekta JoyMVPA je ustrezalo 17 (28 %) iger. Ceprav smo
pricakovali, da bo merilom ustrezalo vecje Stevilo iger, menimo, da je tudi trenuten
nabor pomemben prispevek k telesni dejavnosti v Solskem prostoru, saj igre niso
uporabne le za pouk Sporta, ampak tudi za druge priloznosti, kot so gibalne dejavnosti
v podaljSanem bivanju, gibalni odmori in interesne dejavnosti. Poleg tega se bo nabor
iger do zakljucka projekta, ko bodo meritve opravili tudi drugi projektni partnerji, Se
povecal.

Kljucne besede: telesna dejavnost, intenzivnost, Sportna vzgoja, igre, otroci, projekt
JoyMVPA.
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UvOD

Telesna dejavnost (TD) je eden pomembnejsih dejavnikov zdravja. Ce smo primerno telesno
dejavni, vzdrzujemo ali celo izboljSujemo telesno zmogljivost (TZ) (Colley idr., 2019; Van Der
Velde idr., 2017), ki nam omogoca, da vsakodnevna opravila in gibalne »izzive« opravimo
neovirano in brez ve¢jega napora (Bouchard idr., 2012). Obenem je pomanjkanje TD povezano
s Stevilnimi obolenji, ki nam otezujejo opravljanje vsakodnevnih opravil, slabijo kakovost
zivljenja (Vos idr., 2020) in celo vodijo v prezgodnjo smrt (Naghavi idr., 2017). TD je na ve¢
ravneh oz. s Stevilnih vidikov pomembna tudi pri otrokovem oz. mladostnikovem razvoju
(Ortega idr., 2008; Poitras idr., 2016), saj je stanje TD in TZ v otros$tvu povezano s stanjem v
odrasli dobi (Henriksson idr., 2020; Hermoso idr., 2019; Mintjens idr., 2018; Mok idr., 2019).

Da bi TD pozitivno u€inkovala na TZ in zdravje, mora biti ne le dovolj obsezna, temve¢ tudi
dovolj intenzivna (Blair idr., 2004). Trenutne smernice za TD otrok in mladostnikov narekujejo,
da morajo biti v povprecju telesno dejavni 60 min na dan, dejavnost pa mora biti zmerno do
visoko intenzivna (Bull idr., 2020). To stopnjo TD v strokovni literaturi, pisani v angleSkem
jeziku, oznacujemo s kratico MVPA (moderate to vigorous physical activity). Intenzivnost
telesne dejavnosti opredelimo kot metaboli¢ni ekvivalent z enoto MET (angl. metabolic
equivalent of taks). Pri otrocih zmerno do visoko intenzivno dejavnost predstavlja vrednost 4
MET ali ve¢ (Mattocks idr., 2007; Pate idr., 2006; Treuth idr., 2004) oz. 70-85 % najvecje
frekvence srénega utripa (Bratina idr., 2011), preprosto pa jo lahko zaznamo tudi kot zadihanost
in potenje, ki nastopita pri dlje Casa trajajoci TD.

Z vidika TD lahko predstavlja Solsko okolje slabost in hkrati prednost. Slabost zato, ker u€enci
in dijaki vecji del Casa, ki ga prezivijo v Soli, presedijo in ker so priloznosti za TD med poukom
in odmori redke ter so odvisne od zavzetosti posameznih uciteljev ali uciteljskih kolektivov.
Prednost pa je v tem, da so vsi ucenci delezni redne, strokovno nacrtovane in vodene telesne
vadbe. Poleg Sporta oz. Sportne vzgoje, ki kot obvezen predmet za vecino ucencev in dijakov
poteka 2—3 ure tedensko, in obveznih Sportnih dni imajo otroci in mladostniki v Solskem okolju
Se dodatne moznosti za Sportno udejstvovanje v okviru izbirnih predmetov, Solskih interesnih
dejavnosti, dodatnih ur Sporta kot posebne ponudbe Sole in Solskih Sportnih tekmovanj (Jurak
idr., 2020). Stevilne $ole organizirajo tudi redne gibalne spodbude, kot so daljsi 10—15-minutni
gibalni odmori in krajSe do 5 minut trajajoce prekinitve pouka, t.i. minute za zdravje (Jurak idr.,
2016). Nekatere Sole spodbujajo tudi telesno dejaven prihod v Solo in odhod domov, ki lahko
pomembno pripomoreta k celodnevni telesni dejavnosti (Chillon idr., 2010; Faulkner idr., 2009;
Larouche idr., 2014).

Kljub prednostim, ki jih nudijo redne ure Sporta oz. Sportne vzgoje in ostale priloznosti za TD
v Solskem okolju, pa se pojavlja vpraSanje, kolikSen uc¢inek imajo. Ure so kratke, namenjenih
45 minut je tezko izkoristiti v celoti, poseben izziv pa je zagotoviti primerno intenzivnost TD,
Se posebej v procesu ucenja novih vsebin in tudi med preverjanjem ter ocenjevanjem znanja.
Glede zagotavljanja primerne intenzivnosti TD med urami Sporta oz. $portne vzgoje lahko izziv
predstavljajo tudi velike skupine, njihova heterogenost, vedenjske in druge tezave ucencev,
majhni prostori, pomanjkanje pripomockov ali njihova iztroSenost, pomanjkanje izkusenj ali
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celo kompetentnosti ucitelja in pripravljenosti na organiziranje ter vodenje Sporta oz. Sportne
vzgoje v otezenih pogojih. Tudi ¢e so pogoji dobri oz. je uclitelj uspeSen v organizaciji in
vodenju pouka in ¢e stopnja unega procesa ter vsebina ne »zavirata« intenzivnosti TD, lahko
tezava izhaja iz u€enca, ki se izogiba naporu ali pa je njegova TZ izjemno nizka. Zaradi naStetih
izzivov zavzet ucitelj vlozi veliko energije v pripravo ucne ure, iskanje novih idej, izmenjavo
izkuSenj z drugimi ucitelji in pridobivanje novih znanj. Pri tem si lahko pomaga na razlicne
nacine, tako npr. z diferenciacijo in individualizacijo u¢nih oz. vadbenih nalog kot z dodatno
motivacijo u¢encev. Ena od moZznosti je smotrna uporaba informacijsko-komunikacijske
tehnologije (IKT), primer pripomocka pa merilnik frekvence sr¢nega utripa (FSU). Tovrstna
tehnologija je v Solskem prostoru prisotna Ze ve¢ kot 20 let (Embersic idr., 2006), do danes pa
so jo proizvajalci precej izpopolnili, postala je cenovno bolj dostopna in bolj prakticna za
uporabo.

Merilniki FSU so bili glavno merilno orodje za spremljanje intenzivnosti TD med meritvami
za evropski projekt JoyMVPA (slo. Prijetna zmerno do visoko intenzivna TD). Ta je bil
zasnovan z namenom, da se preuci najvecji izziv TD — intenzivnost. Projekt vodi Univerza v
Tartuju (Estonija), kot partnerji pa sodelujejo Se Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport (UL
FS), Univerza v Vilni in Univerza Vytatus Magnus (obe Litva) ter Raziskovalni center za TD
in zdravje Likes (Finska).

Izziva smo se lotili predvsem vsebinsko, saj je cilj projekta ustvariti in zbrati sto 10-minutnih
gibalnih iger, namenjenih otrokom, starim 11-14 let, ki zahtevajo stalno gibalno dejavnost pri
zmerni do visoki intenzivnosti (MVPA) ne le od posameznikov, temve¢ od vecine otrok,
vkljucenih v igro. Igre bodo uporabne med Sportom oz. Sportno vzgojo, gibalnimi odmori,
podaljSanim bivanjem, Solskimi in obsolskimi interesnimi dejavnostmi, tako v telovadnici kot
v drugih prostorih. V skladu s sodobnimi u¢nimi nacrti bo ucitelj z njimi oblikoval predvsem
osnovne gibalne vzorce. Tako bodo lahko ucitelji nacrtovali vadbo za razvoj posamezne gibalne
sposobnosti in oblikovanje osnovnih gibalnih vzorcev, pri tem pa natan¢no opredelili trajanje

telesne dejavnosti, ucenci pa bodo pri izvedbi dosegali Zeljeno zmerno do visoko intenzivnost
vadbe.

Namen ¢lanka je predstaviti postopek izbora iger in eksperimentalni del projekta, s katerim smo
za vsako posamezno igro preverjali, ¢e ustreza merilom projekta JoyMPVA. Ob tem pa Zelimo
uciteljem, ki poucujejo Sport oz. Sportno vzgojo, predstaviti prednosti posodobljene naprave za
merjenje FSU Polar OHI.

METODE

Zbiranje in vrednotenje iger

Vsak od sodelujocih projektnih partnerjev je bil zadolZen za izbor in preverjanje doloenega
dela iger. Novembra 2019 je UL FS k sodelovanju v projektu povabila slovenske uéitelje

Sportne vzgoje in zanje organizirala delavnico. Petim uciteljem je bila natan¢no predstavljena
metodologija zbiranja iger. Postopek zbiranja in vrednotenja iger je potekal v naslednjih fazah:
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1. Vsak od petih uciteljev je moral do zacetka januarja 2020 pripraviti opis 10 edinstvenih
iger, za katere meni, da zagotavljajo zmerno do visoko intenzivnost vsaj 90 % cCasa trajanja
igre. Vse igre so pregledali raziskovalci FS (raziskovalci), ki so jih nato posredovali ostalim
partnerjem v projektu. Vsi partnerji so skupaj zbrali ve¢ kot 200 iger.

2. Raziskovalci so nato ocenili vse zbrane igre slovenskih ucliteljev (50 iger) glede na
intenzivnost, zabavnost in varnost ter izbrali 25 najbolj primernih in jih posredovali
vodilnemu partnerju. Ta je vsakemu izmed sodelujocih partnerjev nakljuéno dodelil 25 iger
drugih partnerjev. Ti so igre ponovno ocenili po enakih merilih, opisanih spodaj, in podali
predloge za izboljSave. Nazadnje je moral vsak partner glede na prejete predloge izboljsati
svoje igre.

3. Slovenske igre, izboljSane glede na predloge tujih partnerjev, so slovenski ucitelji Sportne
vzgoje ocenili z anketo, raziskovalci pa so analizirali njihove odgovore .

4. Vsak ucitelj je svoje igre opisal v angleskem in slovenskem jeziku z natan¢no opredeljenimi
navodili v posebnem obrazcu.

5. Opise iger so ucitelji poslali raziskovalcem, ki so preverili vsebinsko ustreznost in
uporabljeno izrazoslovje ter opise nato poslali vodilnemu partnerju. Vodilni partner je vse
prejete igre lektoriral v angleskem jeziku.

6. Skupaj je tako vodilni partner zbral 100 najbolj primernih iger po merilih projekta
JoyMVPA.

7. Vodilni partner je nato vsakemu sodelujo¢emu partnerju poslal nakljucni izbor 60 iger za
preverjanje njihove intenzivnosti.

Merila projekta JoyMVPA

1. FSU ucenca je >140 udarcev na minuto vsaj 90 % Casa trajanja igre.
2. 90% ucencev v igri zadosti omenjenemu merilu glede FSU.
3. Na petstopenjski lestvici je povprecna ocena zabavnosti igre > 3.

Pripomocki

Za merjenje FSU smo uporabili merilnike Polar OH1 (Kempele, Finska), ki FSU zaznavajo s
pomocjo fotopletizmografije (merilnik z osvetlitvijo koze zaznava spremembe pretoka krvi v
venah in s tem FSU). S paS¢kom smo jih namestili na nadlaket nedominantne roke ucenca in
jih prek aplikacije Polar Team (Kempele, Finska) povezali z iPadom (Cupertino, California,
ZDA). Pri izvedbi iger smo uporabili pripomocke, ki so jih predpisali predlagatelji iger in sodijo
v osnovni nabor vsake Sole oz. Sportne dvorane. Za ocenjevanje zabavnosti iger s strani u¢encev
smo uporabili grafi¢no 5-stopenjsko lestvico.
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Slika 1. Merilnik Polar OH 1.

Slika 2. Aplikacija Polar team na iPadu.
PreizkuSanci

V del eksperimenta, ki smo ga raziskovalci opravili skupaj s slovenskimi ucitelji Sportne vzgoje,
je bilo vkljucenih 189 otrok (81 deklic), starih 12—14 let iz petih Sol.

Postopek meritev

Avgusta 2020 smo na UL FS organizirali delavnico za uéitelje, na kateri je bil natanéno
predstavljen potek meritev. Meritve so bile izvedene med septembrom 2020 in aprilom 2021
na $tirih ljubljanskih osnovnih Solah in eni $oli iz okolice Maribora. Skupno je bilo izmerjenih
60 razli¢nih iger; vsaka igra je neprekinjeno trajala 10 minut in je bila izmerjena samo enkrat.

Pred izvedbo meritev je vsak ucitelj Sportne vzgoje dobil obrazec z natan¢nim opisom iger v
angleskem jeziku. Glede interpretacije pravil iger se je ulitelj lahko posvetoval z raziskovalci.
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Pri rednih urah Sporta je u€ence seznanil z igrami do te mere, da so razumeli pravila in so igro
lahko izvajali samostojno. Ko so u€enci igre usvojili, se je ucitelj z raziskovalci dogovoril za
termin meritev. Pred zaCetkom merjenja je ucitelj z meritvami seznanil razrednike, ti pa so
obvestilo posredovali starSem. Ker smo pri meritvah spremljali telesno dejavnost celotnega
oddelka in ne posameznika ter ker so bili merilniki razdeljeni naklju¢no in brez belezenja
osebnih podatkov, soglasja starSev za sodelovanje ucencev v meritvah niso bila nujna, so jih pa

nekateri ucitelji vseeno pridobili. Meritve so potekale v ¢asu povecanih moZznosti za okuzbo z

novim koronavirusom, zato so raziskovalci (merilci) pred zacetkom meritev zagotovili pogoje

za varno izvedbo skladno s priporocili Nacionalnega inStituta za javno zdravje za preprecevanje
okuzbe, ki so veljala na dan meritev. Vsi paScki za namestitev merilnikov Polar OH1 so bili
razkuzeni pred vsako meritvijo in po njej. Meritve so potekale po naslednjem postopku:

1. Merilec je pripravil merilno opremo (merilniki Polar OH1 in iPad z aplikacijo Polar Team).

2. Ucitelj je na zacetku Solske ure razlozil potek in namen meritev. Med tem ¢asom je merilec
namestil u¢encem merilnike na nadlaket nedominantne roke. Merilnik je bil namescen tako,
da je bila luc¢ka obrnjena proti rami, gumb za vklop pa proti komolcu. Pozorni smo bili, da
je bil pas¢ek merilnika prilagojen obsegu merjenceve nadlakti (ni bil ohlapen).

3. Sledilo je skupinsko ogrevanje s tekom in sklopom gimnasti¢nih vaj, ki ga je vodil ucitel]
ali po uciteljevih navodilih eden od ucencev. Merilec je bil med ogrevanjem pozoren na
signal merilnikov.

4. Ucenci so pripravili vse potrebne pripomocke za izvedbo igre.

5. Na uciteljev znak za zacetek igre je merilec sprozil meritev in beleZenje signala na iPadu.
Igro je ves ¢as vodil ucitelj. Med potekom igre je merilec spremljal signale. Pozoren je bil
na zakljuéek igre, saj so se nekatere igre lahko zakljuéile prej kot v 10 minutah. Ce se je
igra koncala predcasno, so jo ucenci ponovili, merilec pa je zabelezil ¢as prekinitve in
nadaljevanja meritve. Ta vmesni ¢as je moral biti ¢im krajsi. Ce je prislo do kriti¢nih situacij
(poskodbe, prepir idr.), je ucitelj igro prekinil in z njo tudi meritev, ki jo je bilo treba
ponoviti. Meritev se je koncala po 10 minutah beleZenja signala.

6. Merilec je shranil rezultate meritev. Medtem so ucenci po uciteljevih navodilih pospravili
pripomocke, ki so jih potrebovali med igro, oz. pripravili pripomocke za naslednjo igro, ¢e
je bilo v nacrtu meritev vec iger.

7. Ucenci so po koncu vsake igre s pomocjo grafiéne 5-stopenjske lestvice ocenili zabavnost
igre, pri tem je bila najvi§ja mogoca ocena 5. Merilec je zabelezil Stevilo posameznih ocen.

8. Ucenci so vrnili merilnike, merilec jih je izklju¢il, razkuzil in pospravil vso opremo, ucitel;
$portne vzgoje pa je nadaljeval z uro. Ce so se po kondani igri meritve nadaljevale z

naslednjo igro, je moralo vmes miniti vsaj 5 minut, nato pa so ponovili postopek meritev
od tocke 5 do 8.

Stopnje intenzivnosti TD glede na FSU

Po pregledu literature smo se skupaj s projektnimi partnerji odlo¢ili, da bo najvisja FSU za vse
otroke (od 11. do 14. leta) enaka in dolocena pri 200 udarcih na minuto. S tem izhodis¢em smo
izraCunali meje FSU za posamezno stopnjo intenzivnost TD, ki so prikazane v Tabeli 1.

Tabela 1
Stopnje intenzivnosti TD in pripadajoca FSU
intenzivnost TD % FSU(max) FSU
zelo visoko intenzivna TD (VVPA) <89% <179 udarcev/min
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visoko intenzivna TD (VPA) 80-89% 160-179 udarcev/min
zmerno intenzivna TD (MPA) 70-79% 140-159 udarcev/min
nizko intenzivna TD (LPA) >70 % >139 udarcev/min

Legenda. % FSU(max) — % maksimalne frekvence srénega utripa. Kratice v oklepajih izhajajo iz anglescine: LPA
— low physical activity (PA), MPA — moderate PA, VPA — vigorous PA, VVPA — very vigorous PA.

Analiza podatkov

Podatke smo iz aplikacije Polar team izvozili v program MS Excel, kjer smo izra¢unali osnovne
statisti¢ne kazalnike in pripravili graficne prikaze.

REZULTATI

Zabavnost iger so uenci ocenili dokaj visoko — povprecna ocena je bila Stiri, tretjemu
JoyMVPA merilu, ki zahteva, da je igra ocenjena vsaj z oceno tri, pa je ustrezalo 89 % iger
(Slika 3). Upostevajo€ vseh 60 iger so ucenci v povprecju dosegali MVPA 88,40 % casa (Tabela
2). Najvec €asa (37,01 %) so bili dejavni v obmocju zelo visoke intenzivnosti (VVPA), najmanj
(11,59 %) pa v obmocju nizke intenzivnosti (LPA). Vecina iger (90 %) se je izkazala za visoko
intenzivne, kar pomeni, da je seStevek povprecnega Casa u¢encev v obmocju VPA in VVPA
vecji od povprecnega ¢asa v obmoc¢ju MPA. Vendar pa nas zanima predvsem, kolikSen delez
igranja so bili u€enci dejavni v obmoc¢ju MPA ali vi§je. Prvo merilo JoyMVPA doloca, da
morajo biti v obmocju MVPA 90 % casa igranja oz. 9 od 10 minut, drugo pa, da mora prvo
merilo izpolnjevati 90 % sodelujocih. Prvo in drugo merilo je izpolnilo 17 iger, prav tako pa so
te igre izpolnile tretje merilo, zato lahko sklenemo, da je merilom JoyMVPA projekta zadostilo
28 % iger.

Tabela 2
Povprecen cas TD otrok glede na stopnjo intenzivnosti pri vseh izmerjenih igrah (n = 60),
izrazen v odstotkih

Stopnja intenzivnosti Cas (%)
Min Max M SD
LPA 0,00 54,25 11,59 11,03
MPA 0,00 41,96 17,03 8,98
VPA 13,55 59,38 34,42 9,81
VVPA 1,30 86,45 37,01 17,34
MVPA 45,75 100,00 88,40 11,03

Legenda. M — aritmeticna sredina;, SD — standardni odklon;, MVPA — zmerno do visoko intenzivna TD
(MPA+VPA+VVPA).
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= Ocena igre 2-2,99 tocke = Ocena igre 3-3,99 tocke = Ocena igre 4-4,99 tocke Ocena igre 5 tock

Slika 3. Razporeditev ocen zabavnosti iger.
DISKUSIJA

Vse preverjene igre so bile izbrane na podlagi sistemati¢nega vrednotenja, ki je potekalo na ve¢
ravneh, na vsaki ravni pa so se v 0zji izbor uvrstile le igre, ki so ustrezale vsem predpisanim
merilom JoyMVPA, opisanim v poglavju Zbiranje in vrednotenje iger. Tako v izbor kot v
vrednotenje iger so bili poleg izkuSenih slovenskih in tujih uciteljev Sportne vzgoje vkljuceni
tudi slovenski in tuji raziskovalci. Zaradi kompleksnega protokola izbire in vrednotenja iger
smo upraviceno pricakovali, da so bile v raziskavo vkljucene le najprimernejse igre. Vendar pa
so rezultati meritev pokazali, da le 28% izmerjenih iger (17/60) ustreza JoyMVPA merilom.
Igre so bile preverjene v dobrih pogojih, na voljo je bilo dovolj prostora in pripomockov,
zavzetost tako uciteljev kot ucencev pa je bila visoka. Rezultati potrjujejo predpostavko, da je
zagotavljanje primerne intenzivnosti TD velik izziv, Se posebej ¢e ob tem zelimo upostevati
tudi pocutje ucencev oz. njihovo dozivljanje dolocene dejavnosti. Nabor iger, ki smo jih
preverili, sicer predstavlja nekaj manj kot tretjino vseh iger (200), zbranih v projektu,
preverjanje pa bodo izvajali tudi drugi projektni partnerji. Zato o delezu primernih iger Se ne
moremo dokon¢no sklepati, lahko pa izpostavimo, da smo do tega, da zberemo 100 primernih
iger, Se zelo oddaljeni (zbrati moramo Se 83 iger) oz. da smo opravili priblizno petino poti do
skupnega cilja.

Spremljanje TD s pomocjo merilnikov FSU pri pouku Sporta oz. Sportne vzgoje ni novost. Na
11. posvetu Zveze drustev Sportnih pedagogov Slovenije so bili predstavljeni razli¢ni prispevki
o uporabi merilnikov FSU znamke Polar v Solski praksi (Bor¢nik idr., 1998; Jurak, 1998;
Plavéak, 1998; Rogelj idr., 1998), leta 2006 pa so bili v posebnem priro¢niku predstavljeni
primeri dobrih praks njihove uporabe pri pouku Sportne vzgoje v osnovni in srednji Soli ter tudi
pri vajah $tudentov na UL FS Embersi¢ idr. (2006). Vendar pa se je naprava v tem ¢asu razvila
in postala bolj prirocna. Pri modelu Polar OHl je pri nadinu beleZzenja signala
elektrokardiografijo nadomestila fotopletizmografija, kar je omogocilo, da se merilna naprava
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premesti s prsnega kosa na manj intimen predel telesa, kot so npr. zapestje, roka ali t€éme —
prakti¢no kjerkoli, kjer jo je mogoce enostavno pritrditi in je blizu povrsja koze dovolj krvnega
pretoka. Pri nainu prenosa signala je preprosti radiosignal nadomestil kodiran signal
(Bluetooth ali ANTH). To je omogocilo, da se lahko brez motenj v signalu v neposredni bliZini
nahaja ve¢ senzorjev hkrati, ni niti nujno, da se signal prenaSa na zapestno uro, ki jo nosi
merjenec, ampak lahko tudi neposredno na pametne naprave, kot so pametni telefon, tablica ali
racunalnik, ki lahko belezijo signale ve¢ senzorjev hkrati in ucitelju nudijo bolj podroben ter
takojSen prikaz informacij.

Z vidika metodologije vidimo prednost naSih meritev predvsem v kompleksnosti postopka
izbora iger, v velikosti nabora iger in objektivnem ter enotnem pristopu k merjenju intenzivnosti
TD. Vseh 200 iger v naboru bo namre¢ (skupaj z drugimi projektnimi partnerji) izmerjenih z
istim modelom merilnika FSU Polar OH1 in po enotnem protokolu. Obstaja pa tudi nekaj
pomanjkljivosti. Prva izhaja prav iz merilnika, saj z izbranim modelom niso opravili ve¢jih
validacijskih Studij, le nekaj posameznih, ki so vkljucile odrasle osebe. Te so sicer potrdile
njegovo veljavnost (Hermand idr., 2019; Hettiarachchi idr., 2019; Schubert idr., 2018), vendar
pa Studij, ki bi vklju¢ile mladostnike, nismo zasledili. Med spoznavanjem merilnika in
samostojnim preizkusanjem ter primerjavo z modelom H7, ki zaznava FSU s pomocjo
elektrokardiografije, pa smo opazili, da merilnik OH1 morda nekoliko odstopa pri hitrih
spremembah intenzivnosti (zakasnjeno zaznava hipne spremembe), ki so sicer znacilne za
Stevilne igre, Se posebej tiste, ki vkljucujejo lovljenje soigralcev. Vendar pa za opazeno
odstopanje ne moremo trditi, da je bistveno vplivalo na rezultate nasih meritev. MoZnost za
izbolj$anje protokola vidimo v tem, da bi vsako igro izmerili veckrat in na ve¢jem vzorcu otrok
ter da bi standardizirali velikost skupin.

SKLEP

Kljub prisotnosti nekaterih metodoloskih pomanjkljivosti menimo, da te ne bodo bistveno
vplivale na zastavljen cilj projekta JoyMVPA in da bomo s projektom uspesno prispevali k
preucevanju intenzivnosti pouka $porta oz. §portne vzgoje. Ze z nasimi meritvami smo izlugéili
lepo Stevilo iger, ki zagotavljajo primerno intenzivnost TD in predstavljajo vir idej tako za
ucitelje Sportne vzgoje kot razredne uciteljice, ki poucujejo predmet Sport, in druge
posameznike, ki kot vodje razli¢nih skupin prihajajo v stik z otroki ter mladostniki. Skupaj z
meritvami, ki so jih Ze in jih $e bodo izvedli projektni partnerji, pa bomo to zbirko Se dopolnili.
Vsi, ki jih bodo igre zanimale, bodo do posnetkov zbranih iger lahko dostopali prek spleta.

Avtorji se zahvaljujejo uéiteljicam Petri Rankel iz OS Kolezija, Ljubljana, Petri Filip&i¢ iz OS
dr. Alojzija Sustarja, Ljubljana, Luciji Jelenc iz OS Valentina Vodnika, Ljubljana, Katrini
Bizjak Slani¢ iz OS Janka Glazerja Ruge in u¢itelju Tevzu Pavsku iz OS Skofljica, ki s svojimi
ucenci sodelujejo v projektu JoyMVPA.

48



LITERATURA

Blair, S. N., LaMonte, M. J. in Nichaman, M. Z. (2004). The evolution of physical activity
recommendations: how much is enough? The American journal of clinical nutrition,
79(5), 913S-9208. https://doi.org/10.1093/ajen/79.5.913S

Bor¢nik, M., Grah, S., Ovsenek, M. in Valencic, M. (1988). Pedagoski prirocnik: spoznajte svoj
sréni utrip s Polarjem. V Zveza drustev $portnih pedagogov Slovnije, Sportna vzgoja v

luci novih moznosti in zahtev. Zbornik 11. storkovnega posveta Zveze drustev Sportnih
pedagogov  Slovenije  (str.  211-213).  https://www.zdsps.si/images/zbornik/-
11zbornik.pdf

Bouchard, C., Blair, S. N. in Haskell, W. L. (ur.). (2012). Physical activity and health (2. iz.).
Human Kinetics.

Bratina, N., Hadzi¢, V., Battelino, T., Pistotnik, B., Dolenc, M., Sajber, D., Zvan, M., Skof, B.,
Jurak, G., Kova¢, M. in Dervisevi¢, E. (2011). Slovenske smernice za telesno
udejstvovanje otrok in mladostnikov v starostni skupini od 2 do 18 let. Zdravniski
vestnik, 12(80), 885-896.

Bull, F. C., Al-Ansari, S. S., Biddle, S., Borodulin, K., Buman, M. P., Cardon, G., Carty, C.,
Chaput, J.-P., Chastin, S. in Chou, R. (2020). World Health Organization 2020
guidelines on physical activity and sedentary behaviour. British journal of sports
medicine, 54(24), 1451-1462. https://doi.org/http://dx.doi.org/10.1136/bjsports-2020-
102955

Chillon, P., Ortega, F. B., Ruiz, J. R., Veidebaum, T., Oja, L., Miestu, J. in Sjostrom, M. (2010).
Active commuting to school in children and adolescents: an opportunity to increase
physical activity and fitness. Scandinavian journal of public health, 38(8), 873-879.
https://doi.org/10.1177/1403494810384427

Colley, R. C., Clarke, J., Doyon, C. Y., Janssen, 1., Lang, J. J., Timmons, B. W. in Tremblay,
M. S. (2019). Trends in physical fitness among Canadian children and youth. Health
Reports, 30(10), 3—13. https://doi.org/10.25318/82-003-x201901000001-eng

Embersic, D. S., Muha, V., Bizjak Slani¢, K., Ovsenek, M., Valenc¢i¢, M., Bor¢nik, M., Grah,
S., Kova¢, M., Starc, G., Jurak, G., Strel, J., Markelj, N., Svent, A. in Dominc, D. (20006).
Individualizacija sportne vzgoje s polarjem (K. Bizjak Slani¢, ur.). IntAct Group;
Fakulteta za Sport; Zveza drustev Sportnih pedagogov.

Faulkner, G. E., Buliung, R. N., Flora, P. K. in Fusco, C. (2009). Active school transport,
physical activity levels and body weight of children and youth: a systematic review.
Preventive medicine, 48(1), 3—8. https://doi.org/10.1016/J.YPMED.2008.10.017

Henriksson, H., Henriksson, P., Tynelius, P., Ekstedt, M., Berglind, D., Labayen, I., Ruiz, J. R.,
Lavie, C. J. in Ortega, F. B. (2020). Cardiorespiratory fitness, muscular strength, and
obesity in adolescence and later chronic disability due to cardiovascular disease: a
cohort study of 1 million men. European Heart Journal, 41(15), 1503-1510.
https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehz774

Hermand, E., Cassirame, J., Hue, O. in Fouillole, C. (2019). Validation of a
Photoplethysmographic Heart Rate Monitor: Polar OH1. International journal of sports
medicine, 40(07), 462-467. http://dx.doi.org/10.1055/a-0875-4033

Hermoso, A. G., Ramirez, R. in Mikel, C. (2019). Is Muscular Fitness Associated with Future

49



Health Benefits in Children and Adolescents ? A Systematic Review and Meta -
Analysis of Longitudinal Studies. Sports Medicine, 49(7), 1079-1094.
https://doi.org/10.1007/s40279-019-01098-6

Hettiarachchi, 1. T., Hanoun, S., Nahavandi, D. in Nahavandi, S. (2019). Validation of Polar
OHI optical heart rate sensor for moderate and high intensity physical activities. PLoS
One, 14(5). hitps://doi.org/10.1371/journal.pone.0217288%

Jurak, G. (1998). Sesto3olci osnovne $ole narodnega heroja Maksa Pedarja spoznavajo svoj réni

utrip. V Zveza drustev $portnih pedagogov Slovnije, Sportna vzgoja v luci novih
moznosti in zahtev. Zbornik 11. storkovnega posveta Zveze drustev Sportnih pedagogov
Slovenije (str. 214-216). https://www.zdsps.si/images/zbornik/1 1 zbor-nik.pdf

Jurak, G., Starc, G. in Kovac, M. (2020). Physical education and school sport in Slovenia. V N.
Roland (ur.), Research on Physical Education and School Sport in Europe (str. 471—
492). Meyer & Meyer.

Jurak, G., Starc, G., Kova¢, M., Kostanjevec, S., Radi, P., Erjavsek, M., Lov$in Kozina, F. in
Krpac, F. (2016). Prirocnik za preventivne time za izpeljavo dejavnosti na podrocju
gibanja in prehrane v pilotnem testiranju projekta Uzivajmo v zdravju (G. Jurak (ur.)).
Univerza v Ljubljani. http://www.uzivajmovzdravju.si/wp-content/uploads/2016/12/-
prirocnik UZ_gibanje-F.pdf

Larouche, R., Saunders, T., Faulkner, G., Colley, R. in Tremblay, M. (2014). Associations
between active school transport and physical activity, body composition, and

cardiovascular fitness: a systematic review of 68 studies. Journal of physical activity &
health, 11(1), 206-227. https://doi.org/10.1123/JPAH.2011-0345

Mattocks, C., Leary, S., Ness, A., Deere, K., Saunders, J., Tilling, K., Kirkby, J., Blair, S. N. in
Riddoch, C. (2007). Calibration of an accelerometer during free-living activities in
children.  International  Journal of Pediatric — Obesity, 2(4), 218-226.
https://doi.org/10.1080/17477160701408809

Mintjens, S., Menting, M. D., Daams, J. G., van Poppel, M. N. M., Roseboom, T. J. in Gemke,
R. J. B. J. (2018). Cardiorespiratory fitness in childhood and adolescence affects future
cardiovascular risk factors: a systematic review of longitudinal studies. Sports Medicine,
48(11), 2577-2605. https://doi.org/10.1007/s40279-018-0974-5

Mok, A., Khaw, K. T., Luben, R., Wareham, N. in Brage, S. (2019). Physical activity
trajectories and mortality: population based cohort study. The BMJ, 365.
https://doi.org/10.1136/bm;j.12323

Naghavi, M., Abajobir, A. A., Abbafati, C., Abbas, K. M., Abd-Allah, F., Abera, S. F.,
Aboyans, V., Adetokunboh, O., Afshin, A. in Agrawal, A. (2017). Global, regional, and
national age-sex specific mortality for 264 causes of death, 1980-2016: a systematic
analysis for the Global Burden of Disease Study 2016. The Lancet, 390(10100), 1151—
1210. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(17)32152-9

Ortega, F. B., Ruiz, J. R., Castillo, M. J. in Sjéstrom, M. (2008). Physical fitness in childhood
and adolescence: a powerful marker of health. International journal of obesity, 32(1),
1-11. https://www.nature.com/articles/0803774

Pate, R. R., Stevens, J., Pratt, C., Sallis, J. F., Schmitz, K. H., Webber, L. S., Welk, G. in Young,
D. R. (2006). Objectively Measured Physical Activity in 6th Grade Girls. Archives of
Pediatrics and Adolescent Medicine, 160(12), 1262-1268.

50



https://doi.org/10.1001/archpedi.160.12.1262
Plavcak, M. (1998). Uporaba merilca srénega utripa Polar pri Sportni vzgoji. V Zveza drustev

$portnih pedagogov Slovnije, Sportna vzgoja v luci novih moznosti in zahtev. Zbornik
11. storkovnega posveta Zveze drustev Sportnih pedagogov Slovenije (str. 217-219).
https:// www.zdsps.si/images/zbornik/1 1zbornik.pdf

Poitras, V. J., Gray, C. E., Borghese, M. M., Carson, V., Chaput, J.-P., Janssen, 1., Katzmarzyk,
P. T., Pate, R. R., Connor Gorber, S., Kho, M. E., Sampson, M. in Tremblay, M. S.
(2016). Systematic review of the relationships between objectively measured physical
activity and health indicators in school-aged children and youth. Applied Physiology,
Nutrition, and Metabolism, 41(6), 197-239.

Rogelj, A., Pernar, M. in Skala, N. (1998). Model uvajanja merilcev srénega utripa v ucno

vzgojni proces. V Zveza drustev $portnih pedagogov Slovnije, Sportna vzgoja v luci
novih moznosti in zahtev. Zbornik 11. storkovnega posveta Zveze drustev Sportnih
pedagogov Slovenije (str. 220-222). https://www.zdsps.si/images/zbornik/11zbor-
nik.pdf

Schubert, M. M., Clark, A. in Rosa, A. B. D. La. (2018). The Polar ® OH1 Optical Heart Rate
Sensor is Valid during Moderate-Vigorous Exercise Authors. Sports medicine
international open, 2(03), 67-70. https://doi.org/10.1055/a-0631-0920

Treuth, M. S., Schmitz, K., Catellier, D. J., McMurray, R. G., Murray, D. M., Almeida, M. J.,
Going, S., Norman, J. E. in Pate, R. (2004). Defining Accelerometer Thresholds for
Activity Intensities in Adolescent Girls. Medicine and science in sports and exercise,
36(7), 1259-1266. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15235335/

Van Der Velde, J. H. P. M., Koster, A., Van Der Berg, J. D., Sep, S. J. S., Van Der Kallen, C.
J. H., Dagnelie, P. C., Schram, M. T., Henry, R. M. A., Eussen, S. J. P. M., Van Dongen,
M. C. J. M., Stehouwer, C. D. A., Schaper, N. C. in Savelberg, H. H. C. M. (2017).
Sedentary behavior, physical activity, and fitness - The Maastricht study. Medicine and
Science in Sports and Exercise, 49(8), 1583-1591.
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000001262

Vos, T., Lim, S. S., Abbafati, C., Abbas, K. M., Abbasi, M., Abbasifard, M., Abbasi-Kangevari,
M., Abbastabar, H., Abd-Allah, F. in Abdelalim, A. (2020). Global burden of 369
diseases and injuries in 204 countries and territories, 1990-2019: a systematic analysis
for the Global Burden of Disease Study 2019. The Lancet, 396(10258), 1204—1222.
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(20)30925-9

Avtorji: Zan Luca Poto¢nik, Jaka Kramarsi¢, Marjeta Kova¢ in Gregor Jurak, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
Sport
Kontakt prvega avtorja: zanluca.potocnik@fsp.uni-lj.si

51



PRILOGA

Tabela 3

Primer opisa igre, ki ga je pripravila uciteljica Lucija Jelenc z OS Valentina Vodnika, Ljubljana
Ime igre »Ciddenje«.
Gibalna spretnost Metanje.

Priprava prostora in
opreme

Kljucne vloge
igralcev (njihov
polozaj znotraj igralne
povrsine)

Pravila igre

Pripomocki

Pozorni moramo biti

Razlicice igre

Prostor je omejen s ¢rtami ali stoZci; vsaka ekipa ima polovico enako velikega
igriS¢a. Na sredinsko ¢rto (ki deli igriSce na polovico) polozimo vec skatel
(vsaka ekipa ima enako Stevilo Skatel — okvirjev Svedske skrinje). V vsako
Skatlo damo enako Stevilo predmetov (mehki pripomocki, npr. rizeve vrecke,
zloZene kolebnice, mehke igrace, rutke).

Igralci so razporejeni v dve ekipi. Igro za¢nejo na nasprotnih straneh igralnega
prostora, tako da so enako oddaljeni od sredinske crte in Skatel s pripomocki.
Njihova naloga je, da ob zacetku igre stecejo do Skatel, vzamejo en predmet
in ga vrzejo na nasprotnikovo stran ter to ¢im hitreje ponavljajo. Ko spraznijo
Skatle, je njihova naloga, da »pocistijo« svoje igralno polje, tako da ponovno
pobirajo predmete in jih mecejo na nasprotnikovo polovico.

Igra se zacne na uciteljev znak in jo asovno omejimo. Ob iztekanju igralnega
Casa ucitelj odsteva od 3 do 0. Ekipe morajo v tem casu oblikovati kolono,
vsak v ekipi pa mora poloZiti roko na rame soigralca pred seboj. Zadnja ekipa,
ki naredi kolono, dobi 3 dodatne tocke, ¢e v tem Casu ekipa ne naredi kolone,
dobi 10 tock. Nato vsaka ekipa presteje pripomocke na v svojem igralnem
polju. Vsak pripomocek je vreden eno tocko. Zmaga ekipa z manj tockami.
Enako Stevilo skatel (glede na Stevilo igralcev), »mehki pripomocki« (npr.
rizeve vrecke, zloZene kolebnice, mehke igracke, rutke), Stevilo pripomockov
je dva- do trikrat vecje od Stevila vseh igralcev.

Da igralci mecejo le en pripomocek naenkrat, da meti niso nevarni za ostale
udelezence v igri in da so dejavni vsi ¢lani ekipe.

Predpisan nacin metanja (npr. z nedominatno roko, ena roka je na hrbtu, z
obema rokama).

Razli¢ni intervali igralnega Casa, npr. 5x2 min, 3x3 min ali 1x10 min.

Skatle so lahko razporejene na sredini igralnega polja, predmeti, ki padejo v
Skatle in po koncu ostanejo v njih, stejejo dvojno.
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VPLIV PANDEMIJE COVID-19 NA SEDECE VEDENJE, TELESNO
DEJAVNOST, SPANJE IN TELESNO ZMOGLJIVOST OTROK IN
MLADOSTNIKOV

Tjasa Ocvirk, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Marjeta Kova¢, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Gregor Jurak, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Znanstveni prispevek
POVZETEK

Telesna dejavnost, ¢as sedenja in spanje predstavljajo glavne sestavine 24-urnega
gibalnega vedenja, ki pomembno vplivajo na zdravje otrok in mladostnikov. Zivljenjski
slog Soloobveznih otrok se je ob razglasitvi pandemije COVID-19 temeljito spremenil,
saj je Solanje potekalo na daljavo, prenehale so se izvajati interesne dejavnosti, druzbena
razdalja pa je postala nekaj obicajnega. Analizirali smo 34 ¢lankov iz podatkovnih zbirk
UNICEF, Pubmed in Google u€enjak, ki so opisovali spremembe v 24-urnem gibalnem
vedenju in telesni zmogljivosti otrok in mladostnikov kot posledic zajezitvenih ukrepov
zaradi pandemije COVID-19. Otroci in mladostniki so med pandemijo vecino Casa
preziveli doma, zato se je podaljsal cas sedenja. Najvecji delez sedeCega vedenja je
predstavljal zaslonski ¢as, ki je ponekod znasal tudi do 6 ur dnevno. Zaradi daljSega
Casa sedenja je upadla telesna dejavnost, predvsem zmerno do visoko intenzivna.
Posledicno se je znizala tudi telesna zmogljivost otrok, pri tem pa je bil najvecji upad
zaznan v koordinaciji in aerobni vzdrzljivosti. V primerjavi s telesno dejavnostjo in
sedenjem so otroci in mladostniki v vecji meri dosegali priporocila glede spanja, saj so
se med epidemijo spalne navade malo spremenile. Otroci so prilagodili urnik spanja
glede na Solski urnik, tako da so spat odhajali ob kasnejsi uri ter se posledi¢no tudi
zbujali kasneje. Spremembe v 24-urnem vedenju zahtevajo takojSnje ukrepanje, saj je
telesna dejavnost, skupaj z nizko pojavnostjo sedeCega vedenja, nujna za doseganje
visoke gibalne kompetentnosti in vi§je kakovosti Zivljenja.

Kljuéne besede: pandemija, otroci, mladostniki, 24-urno gibalno vedenje, telesna
zmogljivost.

UvVOD

Smernice gibalnega vedenja so se v preteklosti osredotocale predvsem na koli¢ino zmerno in
visoko intenzivne telesne dejavnosti, kar predstavlja le majhen delez celodnevnega vedenja.
Strokovnjaki so zato razvili koncept 24-urnega gibalnega vedenja (24-UGV), ki opisuje
ustrezni dnevni vzorec telesne dejavnosti, ¢as sedenja in spalne navade, saj vsa gibalna in
negibalna vedenja skupaj prispevajo k izboljSani telesni zmogljivosti in kakovosti zZivljenja
(Rollo idr., 2020).
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Enajstega marca je Svetovna zdravstvena organizacija zaradi izbruha novega koronavirusa
SARS-CoV-2 razglasila pandemijo bolezni COVID-19 (World Health Organization, 2021), ki
je spremenila nacin zivljenja ljudi po svetu. Ukrepi omejevanja gibanja za preprecevanje
Sirjenja okuzb so moc¢no posegli tudi v Zivljenjski slog otrok in mladostnikov, saj je Solanje
prvic potekalo na daljavo, Stevilne prepovedi pa so onemogocale tesne stike z ljudmi. Omejen
je bil dostop do parkov in igris¢, nekatere drzave so popolnoma prepovedale zapuscanje domov,
poleg Sol pa so se zaprla tudi Sportna drustva, kar je onemogocilo organizirano telesno
dejavnost.

Otroci in mladostniki obi¢ajno med Solskim letom sledijo strukturirani rutini oziroma urniku,
saj so vkljuceni v razne druStvene dejavnosti, kar pozitivno vpliva na kazalnike zdravja
(Brazendale idr., 2017). Med vikendi, predvsem pa med pocitnicami so prepusceni svobodi
odloc¢anja, zato so manj telesno dejavni (Jurak idr., 2015; Volmut idr., 2021), bolj sedeci, manj
usklajen pa je tudi njihov spanec (Brazendale idr., 2017). Spremenjeno je torej celotno 24-
UGV, ki pomembno vpliva na oblikovanje njihovih Zivljenjskih slogov.

Epidemija je negativno vplivala na 24-UGV otrok in mladostnikov, kar lahko predstavlja
dolgorocni problem, saj je telesna dejavnost, skupaj z nizko pojavnostjo sedecega vedenja,
nujna za doseganje visoke gibalne kompetentnosti in visje kakovosti zivljenja (Adank idr.,
2018; Wagner idr., 2014), prav tako pa vpliva na razvoj kognitivnih sposobnosti (Chaddock-
Heyman idr., 2014; Hillman idr., 2009). Pomembno je, da ovrednotimo obseg sprememb 24-
UGV in razvijemo strategije za uravnavanje posledic. Clanek predstavlja pregled vpliva
omejitev gibanja na spremembe telesne dejavnosti, sedeCega vedenja, telesne zmogljivosti in
spalnih navad otrok in mladostnikov med pandemijo COVID-19.

METODE

V spletnih podatkovnih bazah UNICEF, Pubmed in Google uc¢enjak smo februarja leta 2021
iskali ¢lanke, ki so opisovali spremembe v 24-urnem gibalnem vedenju otrok in mladostnikov
kot posledico epidemije COVID-19. Za iskalni niz smo uporabili klju¢ne besede »COVID-19,
telesna dejavnost, sedece vedenje, spanec, otroci, mladostniki, telesna zmogljivost«. Analizirali
smo 34 ¢lankov.

SEDENJE IN ZASLONSKI CAS

Sedenje je ena izmed sestavin 24-UGV, ki jo je zaradi negativnega vpliva na zdravje
priporocljivo omejiti pri vseh starostnih skupinah. Zlasti naj bi omejili zaslonski ¢as pri otrocih,
ki naj ne bi presegal dveh ur dnevno (Tremblay idr., 2016; World Health Organization, 2020).

Po razglasitvi epidemije COVID-19 se je zivljenjski slog otrok in mladostnikov spremenil, saj
so namesto druzenja s prijatelji in telesne dejavnosti v Sportnih drustvih prosti ¢as preziveli
doma pred elektronskimi zasloni (McCormack idr., 2020). Zaradi spremenjenih navad se je, v
primerjavi z obdobjem pred pandemijo, izrazito podaljsal ¢as sedenja (Bates idr., 2020; Jia idr.,
2020; Lopez-Bueno idr., 2020; Mitra idr., 2020; de Sa idr., 2021; Schmidt idr., 2020); v gpaniji
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za dobri dve uri in pol (Lopez-Bueno idr., 2021), v Zdruzenih drzavah Amerike pa je ta skupno
znasal tudi ve€ kot 8 ur dnevno (Dunton idr., 2020). O sedecih navadah so najveckrat porocali
star$i, zato se dejanski ¢as sedenja njihovih otrok lahko razlikuje od porocanih vrednosti. Na
Nizozemskem, kjer so za oceno ne-gibalnega vedenja uporabili pospeskometre, so namrec
opazili le 45-minutni dvig ¢asa sedenja (ten Velde idr., 2021).

Najvecji delez sedeCega vedenja je predstavljal zaslonski ¢as, ki se je povisal za 4 ure na dan
(Lopez-Bueno idr., 2020; Pietrobelli idr., 2020; Xiang idr., 2020) in skupno znasal tudi 6,5 ur
dnevno (Moore idr., 2020). V primerjavi z obdobjem pred pandemijo je zaslonski cas podaljsala
kar tretjina otrok (Ozturk Eyimaya in Yal¢in Irmak, 2021), najbolj izrazit pa je bil dvig pri
tistih, ki so pred epidemijo dosegali priporocila glede sedenja (Chambonniere idr., 2021).

Cas sedenja in zaslonskega ¢asa je bil v najve¢ji meri odvisen od druZine, saj so dejavnosti
otrok navadno posledica omejitev in spodbud starSev (Lopez-Bueno idr., 2021). Otroci, ki so
jim star$i postavili omejitve glede uporabe zaslonov, so v ve¢ji meri dosegali priporocila glede
sedenja (Bates idr., 2020; Guerrero idr., 2020; Moore idr., 2020), kar lahko pozitivno vpliva na
ostale sestavine 24-UGV. Cas sedenja ima poleg neposrednega tudi posredni uéinek na
kazalnike zdravja, saj lahko s podaljSanjem zaslonskega Casa otroci izgubijo priloznost za
gibanje. Izrednega pomena je torej implementacija strategij, ki bi zmanjSale ¢as sedenja in
ublazile negativne ucinke na zdravje tudi pri posameznikih, ki so bili zadostno telesno dejavni,
saj redna telesna dejavnost ne $¢iti pred Skodljivimi u¢inki prekomernega sedenja (Mitchell in
Byun, 2014).

TELESNA DEJAVNOST

Telesna dejavnost pomembno vpliva na dusevno (Biddle in Asare, 2011), telesno in kognitivno
zdravje otrok in mladostnikov (Janssen in LeBlanc, 2010; Poitras idr., 2016), zato Svetovna
zdravstvena organizacija zanje priporoca vsaj 60 minut zmerno do visoko intenzivne telesne
dejavnosti dnevno (World Health Organization, 2020). Ze pred pandemijo COVID-19 mnogo
otrok in mladostnikov ni dosegalo priporoc¢il (Chambonniere idr., 2021; Colley idr., 2019; Gilic
idr., 2020; Wagner idr., 2014), spremenjen Zivljenjski slog zaradi nove oblike virusa pa je Se
dodatno vplival na porast telesne nedejavnosti. Omejitev gibanja, zaprta igriS¢a in Solanje na
daljavo so onemogocala strukturirano telesno dejavnost, zato so sedec¢a vedenja nadomestila
gibanje (Graber idr., 2020; Mitra idr., 2020). Le 19% otrok in mladostnikov v Evropi je med
prvim valom epidemije dosegalo priporocila (Kovacs idr., 2021), v vec€ini drzav po svetu pa so
porocali tudi o zmanjSani koli¢ini telesne dejavnosti (Dunton idr., 2020; Gilic idr., 2020; Jia
idr., 2020; Lopez-Bueno idr., 2020; Ng idr., 2020; Ruiz-Roso idr., 2020; de Sa idr., 2021; Zhang
idr., 2020). V Bosni in Hercegovini se je delez zadostno dejavnih znizal s 50% na 24% (Gilic
idr., 2020), na Kitajskem, kjer se je koli¢ina skupne telesne dejavnosti zmanjSala s 520 na
skromnih 105 minut tedensko, pa je ta padel kar za 42 odstotnih tock (Xiang idr., 2020). Na
Nizozemskem (ten Velde idr., 2021) so po odprtju Sol med prvim valom epidemije telesno
dejavnost merili s pospeskometrom in ugotovili, da je bilo 54% otrok manj telesno dejavnih kot
v enakem obdobju pred enim letom. Poleg tega jih je 84% zmanjsalo as zmerne do intenzivne
telesne dejavnosti, skupni Cas telesne dejavnosti pa se je v povprecju zmanjsal za 51 minut na
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dan (ten Velde idr., 2021). V Sloveniji, kjer so se strokovnjaki hitro odzvali na razglasitev
epidemije in pripravili priporocila za telesno dejavnost (Jurak idr., 2020), je deleZ otrok, ki je
dosegal 60-minutna priporocila za gibanje kljub temu padel z dobrih 80% (Aubert idr., 2018)
na 26,7% (Kovacs idr., 2021), koli¢ina intenzivne do zmerne telesne dejavnosti pa se je v
primerjavi z letom 2018 zmanjsala za priblizno 46 minut (Morrison idr., 2021). Nasprotno od
vecine v svetu so bili otroci in mladostniki v Nemc¢iji eni izmed redkih, ki so povecali koli¢ino
telesne dejavnosti za povprecno 25,6 minut na dan (Schmidt idr., 2020).

Mocan vpliv pri telesnem udejstvovanju otrok med epidemijo je igrala podpora druzine (Moore
idr., 2020), vec otrok v istem gospodinjstvu (Pombo idr., 2020) ter izobrazba starSev in njihova
telesna dejavnost (Gilic idr., 2020; Moore idr., 2020). Pomemben dejavnik je predstavljalo tudi
bivalno okolje, saj je bil vecji upad gibalne dejavnosti opazen pri tistih, ki so ziveli v urbanem
okolju (Chambonniere idr., 2021; Zenic idr., 2020). Eden od pomembnejsih dejavnikov za
zadostno telesno dejavnost je bilo ravno igranje na prostem za ve¢ kot dve uri dnevno (Kovacs
idr., 2021), zato so tudi raziskovalci na Portugalskem ugotovili, da so bili otroci, ki so imeli
med epidemijo doma dostop do vec¢jega dvorisca, bolj telesno dejavni (Pombo idr., 2020).

TELESNA ZMOGLJIVOST

Telesna zmogljivost vpliva na kazalnike zdravja in prispeva k visji kakovosti Zivljenja (Ortega
idr., 2008). Zaradi ukrepov za obvladovanje Sirjenja virusa SARS-CoV-2 je bilo spremljanje
telesne zmogljivosti med epidemijo problemati¢no, zato so le redke drzave uspele porocati o
spremembah telesne zmogljivosti otrok in mladostnikov.

V Zdruzenih drzavah Amerike so primerjali sréno-dihalno vzdrZljivost dveh skupin otrok in
mladostnikov, ki so se ujemali v telesnih znacilnostih (spol, starost, rasa, indeks telesne mase
in viSina). Maksimalna poraba kisika se je v skupini med epidemijo v primerjavi s skupino, ki
je bila izmerjena leto prej, v povprecju zmanjsala s 44,7 na 39,1 ml/kg/min (Dayton idr., 2021).

Tudi v Sloveniji so v sklopu nacionalnega spremljanja telesnega in gibalnega razvoja otrok
izmerili dve skupini Solarjev in primerjali njihovo telesno zmogljivost po epidemiji s Solskim
letom 2018/2019. Pri petini otrok je prislo do povisanja podkoznega mascevja, delez debelih
otrok je narasel za Cetrtino, gibalne sposobnosti pa so se poslabsale tudi za 16% (Starc idr.,
2020). Do poslabsanja je prislo pri vseh gibalnih sposobnostih, najvecji upad pa je bil zaznan v
koordinaciji in aerobni vzdrZljivosti (Starc idr., 2020).

56



SPALNE NAVADE

Spanje je tretja sestavina 24-urnega gibalnega vedenja, ki vpliva na telesno in dusevno zdravje
(Paruthi idr., 2016). Za otroke (5-13 let) se priporoca 9-11 ur spanja na no¢, medtem ko naj bi
mladostniki (14-17 let) spali od 8-10 ur (Tremblay idr., 2016). Med epidemijo so se spalne
navade, v primerjavi s telesno dejavnostjo in sede¢im vedenjem, najmanj spremenile (Lopez-
Bueno idr., 2021). Ne glede na to je vecina raziskav porocala o podaljSanem casu spanca (Bates
idr., 2020; Jia idr., 2020; Lopez-Bueno idr., 2020, 2021; Lépez-Gil idr., 2021; Moore idr., 2020)
s ¢imer so mladi v vecji meri dosegali priporocila (Guerrero idr., 2020; Lopez-Gil idr., 2021).
O koli¢ini spanca so otroci ali njihovi starsi porocali prek vprasalnikov, ¢as spanja pa so v
najvecji meri podaljSali mladostniki, za ve¢ kot pol ure na no¢ (Liam idr., 2021; Pietrobelli idr.,
2020).

Med tednom so lahko otroci in mladostniki spali dlje kot obi¢ajno, saj so imeli zaradi Solanja
na daljavo prilagojen Solski urnik, prav tako pa dnevno niso izgubljali ¢asa za odhod v $olo in
domov. Kljub opazno daljSemu spancu pa je treba izpostaviti, da so o koli¢ini spanca le
porocali, kar ne daje vedno resni¢nih podatkov glede koli¢ine, pa tudi daljsi spanec ne pomeni
vedno, da je dobre kakovosti (Hirshkowitz idr., 2015). Solarji so namre¢ veckrat poroali o
tezavah s spancem (Zhou idr., 2020) in motenem urniku spanja (Bates idr., 2020), do katerih je
lahko priSlo zaradi ustvenih sprememb in spremenjenega zivljenjskega sloga. Vec kot 80%
starSev je porocalo o Custvenih spremembah otrok (Orgilés idr., 2020), ki lahko vplivajo na
kakovost pocitka. Poleg tega je bilo gibanje na prostem omejeno, zaradi ¢esar so bili otroci in
mladostniki manj cCasa izpostavljeni soncni svetlobi, ki je pomembna pri uravnavanju
cirkadianega ritma (Hughes idr., 2015). Ve¢ Casa so preziveli tudi pred zasloni, ki z modro
svetlobo negativno vpliva na izlo¢anje melatonina, klju¢nega hormona za spanec.

SKLEP

Epidemija COVID-19 je z ukrepi omejevanja gibanja vplivala na Zivljenjski slog otrok in
mladostnikov. V ¢lanku smo predstavili podatke raziskav, ki so opisovale spremembe v 24-
urnem gibalnem-vedenju kot posledice omejitev v prvem letu epidemije. Otroci in mladostniki
so podaljsali ¢as sedenja na racun zmanjsane telesne dejavnosti, poslabsala se je njihova telesna
zmogljivost in podaljSal ¢as spanja.

Vpliv druzine in bivalnega okolja na navade otrok je v ¢asu omejevanja gibanja Se vecji, saj
mladi ve¢ Casa prezivijo doma. Star$i naj takrat spodbujajo telesno dejavnost otrok in omejijo
prostocasni zaslonski ¢as. Tudi politi¢ni odloCevalci bi si morali prizadevati, da ob podobnih
razmerah, kljub omejitvam, gibanje na prostem ostane dostopno vsem, igriSa pa naj se ne
zapirajo. Ob Solanju na daljavo je pomembno, da ure Sporta ostanejo obvezen del urnika, saj to
za vecino Solarjev prestavlja edino moznost organizirane in strukturirane telesne dejavnosti.
Vse sestavine 24-urnega gibalnega vedenja vplivajo na zdravje. Pomembno je, da se nove
navade, ki so jih otroci in mladostniki pridobili med epidemijo, ne zasidrajo v njihova zivljenja,
saj imajo lahko v odrasli dobi dodatne negativne ucinke na kakovost Zivljenja.
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STROKOVNI PRISPEVKI



KAKO UCENCI DOZIVLJAJO TESTIRANJE ZA SPORTNOVZGOJNI
KARTON

Mihaela Berneti¢ Perhavec, Osnovna Sola Komen

Strokovni prispevek
POVZETEK

Gibanje in igra sta v Casu otroStva zelo pomembna, saj vplivata na osebnostni in telesni
razvoj ter gibalne sposobnosti otroka. Star$i so tisti, ki v prvi vrsti seznanijo otroka z
gibanjem in pomembno vplivajo na oblikovanje otrokovega Zivljenjskega sloga. V Casu
otrokovega Solanja ima ucitelj Sportne vzgoje velik vpliv na to, kakSna bo otrokova
Sportna izku$nja. Aprila se pri predmetu Sport izvaja testiranje za Sportnovzgojni karton,
ki ga vsak ucenec dozivlja na svoj nacin. Nekaterim pomeni gibanje zadovoljstvo,
veselje, svobodo in igrivost, isto¢asno pa lahko drugim pomeni strah, tremo, stres, izziv.
Namen prispevka je bil raziskati, kako u€enci dozivljajo testiranje za Sportnovzgojni
karton. V prispevku so opisane znacilnosti testiranja za Sportnovzgojni karton in
njegova zgodovina ter gibalne sposobnosti. Predstavljeni so tudi psiholoski dejavniki in
njihov vpliv na telo. Grafi¢no so prikazani rezultati ankete, ki je bila izvedena med
udenci OS Komen, podruznica Stanjel, v kateri je sodelovalo 73 uéencev od 1. do 6.
razreda. Vec kot polovica anketiranih u¢encev in u€enk se je testiranja za Sportnovzgojni
karton veselila, dobri tretjini pa je bilo vseeno. 12% ucencev in ucenk je obcutilo strah
pred testiranjem. Skoraj vsi (95%) so bili zadovoljni s svojim rezultatom testiranja.
Analiza ankete je pokazala, da so bili u¢enkam in u¢encem najbolj v§e¢ merski postopki,
s katerimi se meri telesna viSina, telesna teza, skok v daljino z mesta, tek na 60 m in
kozna guba (ve¢ kot 70% vseh odgovorov), najmanj pa merski postopki za merjenje
teka na 600 m, veso v zgibi, dviganja trupa in dotikanja plosce z roko (ve¢ kot 40% vseh
odgovorov).

Kljuc¢ne besede: Sportnovzgojni karton, telesne znacilnosti, gibalne sposobnosti,
mnenja ucencev.

UvVOD

Solsko leto 2020/2021 je bilo z vidika na¢ina $olanja posebno leto, saj so $ole zaradi pandemije
covid-19 zaprle svoja vrata za ve¢ mesecev. Solanje je tako od novembra 2020 do februarja
2021 potekalo na daljavo. Ucitelji smo bili ¢ez no¢ postavljeni pred izziv, kako poucevati svoj
predmet na daljavo in ohranjati u¢ence »v kondiciji«. Pri poucevanju Sportne vzgoje smo
ucitelji tisti, ki u€ence s svojim pozitivnim zgledom vzgajamo in navduSimo za gibanje oz.
Sport. Izbira vsebin, u¢nih oblik in uc¢nih metod mora biti takSna, da ucenci obcutijo
zadovoljstvo po opravljeni gibalni nalogi, ki omogoca skladen telesni razvoj. Zato sem u¢encem
poleg drugih vsebin pripravila tudi naloge za splo$no kondicijsko pripravo in razli¢ne vaje za
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razvijanje gibalnih sposobnosti. Gibalne sposobnosti so namre¢ pomembne pri izvajanju vseh
oblik in vrst gibanja.

V zacetku aprila, torej dober mesec po odprtju Sol, smo Sportni pedagogi izvajali meritve za
Sportnovzgojni karton, s katerim spremljamo telesni in gibalni razvoj otrok in mladine.
Sportnovzgojni karton vsebuje 11 razli¢nih testov oz. meritev (Strel idr., 1996):

- telesna viSina (dolzinska razseznost telesa), oznaka TV;

- telesna teza (voluminoznost telesa), oznaka TT;

- kozna guba nadlakti (koli¢ina podkoZznega mascevja), oznaka AKG;
- dotikanje plos¢ z roko (hitrost izmeni¢nih gibov), oznaka DPR;

- skok v daljino z mesta (eksplozivna moc), oznaka SDM;

- premagovanje ovir nazaj (koordinacija gibanja vsega telesa), oznaka PON;
- dviganje trupa (misi¢na vzdrzljivost trupa), oznaka DT;

- predklon na klopci (gibljivost), oznaka PRE;

- vesa v zgibi (miSi¢na vzdrzljivost ramenskega obroca), oznaka VS;
- tek na 60 m (Sprinterska hitrost), oznaka 60m;

- tek na 600 m (splo$na vzdrzljivost), oznaka 600m.

ZGODOVINA SPORTNOVZGOJNEGA KARTONA

Prva sistemati¢na merjenja v slovenskih Solah so se zacela leta 1970, ko je takratni Zavod za
Solstvo uvedel »telesnovzgojni karton«, spremljanje gibalne uc¢inkovitosti pa je postalo sestavni
del uciteljeve obveznosti. Hkrati so se pojavili Stevilni problemi, predvsem pri obdelavi in
vrednotenju podatkov. Zaradi neurejenih organizacijskih, materialnih in kadrovskih pogojev so
takrat opravili le nekatere obdelave. V Solah so leta 1973 ucitelji dobili priro¢nik in karton, ki
sicer ni bil uraden Solski dokument, uporabljali pa so ga nekateri Sportni pedagogi. Vsak rezultat
je bilo mogoce ovrednotiti in na podlagi tega nartovati vadbo za posameznega ucenca (Strel
idr., 1996).

Sportnovzgojni karton je bil v prvi vrsti narejen za uéitelje $portne vzgoje in seveda otroke.
Ucitelji so lahko spremljali, kako se otroci razvijajo, in potem prilagajali pouk njihovim
sposobnostim ter ugotavljali, ali ima kakSen otrok tezave, da bi mu tako lazje pomagali. Meritve
v taksni obliki, kot so danes, so se zacele leta 1982 in potem so v 6-letnem obdobju testirali,
kako stvari delujejo. V Solskem letu 1986/1987 so uvedli Sportnovzgojni karton v vse Sole. Leta
1989 je bila v testiranje vklju¢ena Ze celotna slovenska populacija Soloobveznih otrok in
srednjesolcev (Strel idr., 1996).

Slovenski otroci so po gibalnih sposobnostih v svetovnem vrhu. Otroci, ki so bili rojeni na
prelomu tisocletja, so imeli slabsi gibalni razvoj zaradi vseh dejavnikov v druzbi, kot npr.
prihod racunalniSke tehnologije, potroSniStva. Generacije otrok, ki so bili rojeni 2008 in
kasneje, so izjemno visoko gibalno ucinkovite. Na splosno so danaSnja dekleta od prvega
razreda osnovne Sole do zadnjega letnika srednje Sole bistveno bolj gibalno sposobna kot
njihove mame, fantje pa Se rahlo zaostajajo za oceti, ampak bi jih lahko v nekaj letih dohiteli in
prehiteli (SLOfit, 2020).
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POMEN PODATKOVNE ZBIRKE SPORTNOVZGOJNEGA KARTONA

Podatkovna zbirka Sportnovzgojni karton ima tri namene (Kovac, Jurak, Starc, Leskosek in
Strel, 2011):

- ugotavljanje sprememb telesnega in gibalnega razvoja posameznika v ¢asu Solanja,
primerjava z objektivnimi podatki populacije in svetovanje starSem ter otrokom glede
na ovrednotene podatke,

- Sportnemu pedagogu omogoca izdelavo kakovostne analize stanja posamezne vadbene
skupine in s tem ustrezno diferenciacijo oziroma individualizacijo vadbe (kar je eden
pomembnih dejavnikov kakovostnega dela),

- ugotavljanje trendov sprememb v telesnem in gibalnem razvoju Solajoce se populacije
na nacionalni ravni.

TELESNE ZNACILNOSTI IN GIBALNE SPOSOBNOSTI

Telesne znacilnosti predstavljajo zunanji videz ¢loveskega telesa. Pomembno vplivajo na
gibalno ucinkovitost in tudi na ¢lovekovo samopodobo, posebej v dobi odrascanja. Bistven in
pomembne;jsi pa je vpliv gibanja in prehrane na telesne znacilnosti, posebej Se na misi¢no maso
in koli¢ino podkoznega mascevja (Pistotnik, 2003).

Gibalne sposobnosti ¢loveka so tiste sposobnosti, ki povzro€ajo razlike v gibalni u¢inkovitosti
posameznikov. Ni jih mogoc¢e meriti niti ocenjevati neposredno, ampak le posredno z dosezki
posameznikov v doloCenih nalogah — testih. To so za ta namen posebej sestavljene gibalne
naloge, ki jih je mogoce meriti. Testi morajo biti kar najbolj preprosti, da je vpliv gibalnih znanj
na rezultat ¢im man;jsi (Pistotnik, 2003).

Osnovne gibalne sposobnosti so temelj za vsa ¢lovekova gibanja in se pojavljajo v vseh Sportnih
dejavnostih. Gibanje zdravega cloveka pri delu, Sportu ali rekreaciji je pogojeno z njegovimi
sposobnostmi, lastnostmi in znacilnostmi. Stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti je pri ljudeh
razlicna. Gibalne sposobnosti so tako kot druge ¢lovekove sposobnosti po eni strani prirojene
in po drugi strani pridobljene. To pomeni, da je ¢loveku Ze ob rojstvu dana stopnja, do katere
se mu bodo razvile gibalne sposobnosti, seveda ob normalni rasti in zorenju. Poznamo naslednje
gibalne sposobnosti (Pistotnik, 2003):

- MOC: Mok je sposobnost &loveka, da u¢inkovito izkori$¢a silo misic za delovanje proti
zunanjim silam.

- HITROST: Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z najvec¢jo frekvenco ali v najkrajSem
moznem Casu. S treningom lahko le malo vplivamo na razvoj hitrosti.

- GIBLJIVOST: Gibljivost je sposobnost izvajanja gibov z veliko amplitudo. Kak$no
gibljivost bo c¢lovek sposoben izraziti, je odvisno od anatomskih, fizioloskih,
antropometri¢nih in psiholoskih dejavnikov.

- RAVNOTEZIE: RavnoteZje je sposobnost ¢loveka, da ohrani stabilen polozaj pri
razli¢nih gibalnih nalogah. Kadar se zeli ohraniti nek polozaj, clovekovo telo ne miruje,
temve¢ nenehno koleba, kot da bi ¢lovek za trenutek izgubil ravnotezje in ga v istem
trenutku zopet vzpostavil.

- NATANCNOST: Natanénost je sposobnost za natanéno dologitev smeri in intenzivnosti
gibanja.
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-  KOORDINACIJA: Koordinacija je sposobnost u¢inkovitega oblikovanja in izvajanja
kompleksnih gibalnih nalog. Pomeni sposobnost lahkotnega in miselnega usklajevanja
gibov telesa, ki jih prilagajamo konkretnim potrebam in zahtevam.

- VZDRZLJIVOST: Vzdrzljivost je sposobnost ¢loveka, da lahko opravlja doloéeno
dejavnost dlje ¢asa, ne da bi zaradi utrujenosti moral to dejavnost prekinjati ali bistveno
znizati njeno intenzivnost.

PSIHOLOSKI DEJAVNIKI USPEHA V SPORTU

V $portu je bilo narejenih mnogo raziskav, ki so iskale dejavnike vrhunskega dosezka. Najvec
so raziskovali fizioloske in morfoloSke dejavnike, gibalne sposobnosti in raven splosne in
specialne telesne pripravljenosti. Raziskave s podroc¢ja psihologije Sporta se osredotocajo na
raziskovanje Sportnikove osebnosti, motivacije, nekaterih sposobnosti in emocionalnih stan;j.
Osebnost je kompleksna, zapletena in dinamicna. Cilj psihologije osebnosti naj bi bilo
spoznanje celostnega delovanja osebnosti s psiholoskih vidikov (Tusak, 1997).

Don Davies (1989) v svoji knjigi opisuje psiholoSke dejavnike v $portu, ki najbolj vplivajo na
uspesnost, in sicer samozavest, motivacija, custveni nadzor in koncentracija:

- Motivacija: Zelo pomembna je pri vsaki nalogi, pri kateri zelimo optimizirati
ucinkovitost.

- Koncentracija: Na uspesno opravljanje nalog vpliva tudi sposobnost koncentracije. Vse
akcije, tudi najpreprostejSe ali najbolj intuitivne, zahtevajo koncentracijo.

- Custveni nadzor: Mentalne vaje pomagajo nadzorovati ¢ustva ali dvome. To lahko
naredi razliko med uspehom ali neuspehom. V tem smislu je veliko primerov, ko je
uspesnost prizadeta zaradi nizkega Custvenega nadzora, ker pustimo, da ¢ustva vplivajo
na koncentracijo.

- Samozavest: Zaupanje v lastne sposobnosti pomeni ve¢jo moznost za uspesno izvedbo
naloge, za dosego zmage.

METODE DELA

Na podruzniéni $oli v Stanjelu (OS Komen) sem z u¢enci od 1. do 6. razreda izvajala meritve
za Sportnovzgojni karton, in sicer od 16. 4. do 23. 4. 2021. Po kon¢anem testiranju sem pri uri
Sporta ucencem razdelila anketni vpraSalnik s tremi raziskovalnimi vprasanji o tem, kako
dozivljajo testiranje za Sportnovzgojni karton. Ucenci so anketo resili 23. 4. 2021 in jo vrnili Se
isti dan ob zakljuc¢ku u¢ne ure. Anketiranih je bilo 73 od skupno 75 ucencev, torej 97 % (dva
nista bila testirana zaradi odsotnosti in zdravniskega opravicila). Med ucenci je 34 deckov (45
%) in 41 deklic (55 %). Povprecna starost testiranih ucencev in ucenk je 8,6 let.

REZULTATI IN RAZPRAVA

Predstavljeni so rezultati anketiranja osnovnoSolskih ucencev po izvedbi testiranja za
Sportnovzgojni karton.
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Kako si se pocutil pred testiranjem za Sportnovzgojni karton?

= veselje =strah = vseeno mije

Slikal. Kako si se pocutil pred testiranjem za Sportnovzgojni karton?

Dozivljanje je temeljna stvarnost na vseh podroc¢jih kulture in v celotnem vsakdanjem
medcCloveskem odnosu. Je del nase zavesti. Dozivljanje je izvirna ¢lovekova zmoznost za
dojemanje dogajanj okrog nas in v nas samih. Sestavljena je iz razlicnih sposobnosti
zaznavanja, misljenja, ¢ustvovanja, Zelja, hotenj (Zagorc in Ipavec, 2002). Tudi testiranje za
Sportnovzgojni karton dozivljajo ucenci in ucenke na razlicne nacine. Na sliki 1 vidimo, da se
je 40 ucencev in ucenk ali 55 % veselilo testiranja za Sportnovzgojni karton, kar lahko
pripisujemo temu, da je bila ve¢ kot polovica anketirancev iz prvega vzgojno-izobraZevalnega
obdobja. Stembergerjeva (2003) je v ¢lanku izpostavila, da se pri otrocih v prvem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju pojavlja velika vedozeljnost na gibalnem podrocju, torej veselijo se
pridobivanja novih znanj na gibalnem podro¢ju in radi telovadijo. Motivacija za Sportno
dejavnost je odvisna od ocene lastne gibalne kompetence. Harter (1985, v Dolenc, 2010)
ocenjuje, da ima nizka ocena gibalne kompetence vpliv na zmanjSano motivacijo Sportnega
udejstvovanja, visoka pa na povecano udejstvovanje, ker so posamezniki med Sportno
dejavnostjo bolj notranje motivirani za uresni¢evanje izzivov, bolj vztrajni in manj anksiozni.
Kako posameznik zaznava lastne gibalne kompetence, vpliva na §portne dosezke in motivacijo.
Razlogi za Sportno udejstvovanje otrok in mladostnikov imajo po raziskavah sode¢ tri osnovne
motive (Dolenc, 2010): a) zeljo po razvijanju in dokazovanju gibalnih kompetenc, kot so telesni
videz, zmoznosti in spretnost; b) zeljo po socialni sprejetosti in podpori sovrstnikov, starsev,
uciteljev in trenerjev; c) zabavo: obcutki veselja, zadovoljstva in uzitka povecujejo pozitivne
izku$nje in zmanjsujejo negativne povezave s Sportno dejavnostjo.

9 ucencev in ucenk ali 12 % je bilo strah testiranja. V Slovarju slovenskega knjiznega jezika
(1998) je zapisano, da je strah neprijetno stanje vznemirjenosti zaradi neposredne ogrozenosti,
(domnevno) sovraznih, nevarnih okoli$¢in. Pri Sportu govorimo predvsem o strahu pred
neuspehom, tudi o strahu pred uspehom, o strahu pred zavrnitvijo starSev oz. Sportnega
pedagoga, o strahu pred agresivnostjo in o strahu pred bole¢ino oz. poskodbo (Tusak, 2009).
Berger in Freund (2012) pravita, da se strah pred neuspehom nanasa na pricakovanje negativnih
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izidov ali slabih rezultatov pri reSevanju nalog in je povezan z izogibanjem situacijam, v katerih
oseba lahko dozivi neuspeh. Ko je uc¢enec soocen s situacijo, da ga v bliznji prihodnosti ¢aka
test, se lahko nanjo razlicno odzove. Obicajno imajo taks$ni ucenci tezave z nizko samopodobo
in bojazen pred visokimi pri¢akovanji ucitelja Sportne vzgoje, pa tudi strah pred meritvami in
zahtevnostjo nalog. Raziskava, opravljena med kanadskimi otroki (od 10. do 14. leta), je
pokazala, da se otroci, ki so razlino gibalno dejavni, razlikujejo glede na sestavo telesne
samopodobe — po Sportni kompetenci in telesni pripravljenosti, ki pa sta najbolj povezani prav
z gibalno dejavnostjo (Dolenc, 2010).

24 u¢encem in ucenkam ali 33 % je bilo vseeno, torej se merskih postopkov niso veselili in jih
niti ni bilo strah. Iz osebnih izkuSenj lahko rec¢em, da vecini ucencem in u¢enkam pomeni
testiranje za Sportnovzgojni karton zabavo in popestritev Sportne vzgoje.

Ali si bil zadovoljen s svojim rezultatom testiranja za
Sportnovzgojni karton?

= da

"ne

Slika 2. Ali si bil zadovoljen s svojim rezultatom testiranja za Sportnovzgojni karton?

Na sliki 2 vidimo, da je bilo 69 ucencev in ucenk ali 95 % zadovoljnih s svojim rezultatom
meritev za Sportnovzgojni karton in le 4 0z. 5 % jih ni bilo zadovoljnih s svojim rezultatom.
Dejstvo je, da ucenci in ucenke radi obiskujejo ure Sporta in so radi telesno dejavni. 1z tega
rezultata lahko sklepamo, da je vecini ucencem in u¢enkam predmet Sport vSe¢ in da so pri
izvajanju gibalnih nalog uspesni ter zadovoljni z ocenami. Da je Sportna vzgoja med ucenci in
ucenkami zelo priljubljena in zaZelena, je pokazala tudi raziskava, ki je bila opravljena leta
2002. Raziskava, ki so jo izvedli Jurak, Kovac in Strel (2002) o priljubljenosti $portne vzgoje
v primerjavi z drugimi predmeti, je pokazala, da so ucenci takratne razredne stopnje (stari od 7
do 11 let) razvrstili Sportno vzgojo v sam vrh priljubljenosti. Avtorji raziskave pripisujejo tako
visoko priljubljenost pozitivnim izkusnjam otrok s Sportno vzgojo. V raziskavo je bilo
vkljucenih 5240 ucencev razredne stopnje, starih od 7 do 10 let, in 2104 ucencev predmetne
stopnje, starih od 11 do 14 let. Podatke so zbirali v Solskem letu 2000/2001. Ugotovili so, da je
med fanti in dekleti najbolj priljubljen Solski predmet ravno Sportna vzgoja. Kar 50 % fantov in
27,5 % deklet na razredni stopnji je odgovorilo, da je njihov najljubsi predmet Sportna vzgoja.
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Vzrok za to gre iskati v pozitivnih izkusnjah otrok s poukom Sportne vzgoje. Uenci zelo radi
primerjajo svoje rezultate merskih postopkov iz prej$njih let in v vecini dosegajo boljse
rezultate in so zato tudi zadovoljni in motivirani za izvajanje merskih postopkov. V vsakem
razredu sta v povprec¢ju vsaj dva ucenca ali ucenki, ki jim Sportna vzgoja ni vS§e€ in imajo pri
izvajanju gibalnih nalog teZave. Zganec (2011) je v svojem diplomskem delu predstavila
rezultate ankete o pomenu testiranja Sportnovzgojnega kartona za ucence in uc¢enke. Avtorica
navaja, da se vecina anketiranih u¢encev zanima za svoje rezultate, ker tako zvedo podatke o
svojem razvoju (51,8 %) in jih lahko primerjajo z rezultati vrstnikov, soSolcev (34,5 %).
Nekateri (7,3 %) dobijo s Sportnovzgojnim kartonom nove informacije in vzpodbude za
vklju€evanje v razli¢ne Sportne panoge, ostalim (6,4 %) testiranje ne pomeni veliko in so dokaj
nezainteresirani.
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35
Kozna guba e 21
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e 222w
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Slika 3. Kateri test ti je bil/ni bil v§ec?

Na raziskovalno vprasanje o tem, kateri test ti je bil oz. ni bil vSe€, so ucenci in ucenke
odgovorili zelo razli¢no. 1z slike 3 je razvidno, da je bil najvec u¢encem in u¢enkam vse¢ merski
postopek, s katerim se meri telesno visino (98 %), skok v daljino z mesta (90 %), telesno tezo
(85 %), tek na 60 m (74 %), kozno gubo nadlahti (71 %) in predklon (66 %). Najmanj so jim
bili v§e¢ merski postopki, s katerimi se meri tek na 600 m (62 %), vesa v zgibi (52 %), dviganje
trupa (42 %), dotikanja plos¢ z roko (41 %) in poligon nazaj (38 %). Torej niso jim bile vSe¢
vztrajnostne gibalne naloge, ki zahtevajo od ucencev vecji napor. Tudi rezultati raziskave
(Zganec, 2011) o tem, kako ocenjujejo uéenci tezavnost posameznih testnih nalog, prikazujejo
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podobne rezultate. Namre¢ merjenje telesne teze, telesne visine ter kozne gube (ve¢ kot 35 %)
ocenjujejo za lazje naloge, vesa v zgibi in tek na 600m pa med tezje naloge (vec¢ kot 28 %).
Torej ucencem in u¢enkam so vSe¢ merski postopki, ki prikazujejo dolzinsko razseznost in
voluminoznost telesa posameznika ter eksplozivno moc¢ in gibljivost, niso jim vSe¢ pa tisti, ki
merijo gibalne sposobnosti, kot so vzdrZljivost, koordinacija in mo¢. Glede na dobljene
rezultate bi bilo treba vkljuciti v program Sporta ¢im ve¢ raznovrstnega programa vadbe
(razli¢ne vsebine, razlicne ucne oblike, kot so poligoni, delo po postajah ...), s katerim bi
razvijali skladnost gibanja celega telesa, mo¢ in splosno vzdrzljivost.

Na sliki 3 vidimo, pri katerem merskem postopku so najvecja oz. najmanjSa odstopanja.
Najvecje odstopanje (ni vSec€ 1, je vSe€ 72) je pri merskem postopku, s katerim se meri telesna
vi§ina, najmanjSa pa pri vesi v zgibi (38 ni vSec, 35 je vsec).

SKLEP

Gibanje je prevladujoca clovekova dejavnost Ze od prvih dni Zivljenja in nas spremlja na
vsakem koraku. Gibalne sposobnosti vplivajo na to, kako uspesni bomo pri gibanju. Zato je
pomembno, da jih pri Sportni vzgoji kar najbolj razvijamo. Z analizo podatkov
Sportnovzgojnega kartona dobimo ucitelji, ucenci in star§i pomembno povratno informacijo o
gibalnem in telesnem razvoju. Ucenci na ta na¢in ovrednotijo lasten gibalni napredek, ki jih
motivira za vadbo in vpliva na pozitiven odnos do Sportne dejavnosti.

1z pridobljenih podatkov anketnega vprasalnika sklepam, da se ve¢ina u€encev in ucenke veseli
in pozitivno dozivlja testiranje za Sportnovzgojni karton. Skoraj vsi anketirani so zadovoljni s
svojimi rezultati. Analiza podatkov Sportnovzgojnega kartona pomaga ucitelju pri nacrtovanje
kakovostnega Sportnovzgojnega procesa. Osebno menim, da lahko Sportni pedagog s svojim
pozitivhim odnosom do S$porta in ucencev, njihovem spodbujanju h gibanju in dejavnemu
prezivljanju prostega ¢asa pomembno vpliva na to, kako bodo ucenci sprejeli in doziveli
testiranje za Sportnovzgojni karton.
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MOTIVACIJA UCENCEYV ZA MERITVE TELESNEGA IN GIBALNEGA
RAZVOJA V CASU SOLANJA NA DALJAVO

Vesna Bostjanéi¢, OS Dragotina Ketteja, Ilirska Bistrica

Strokovni prispevek
POVZETEK

Meritve Sportnovzgojnega kartona niso namenjene le trenutnemu vpogledu v telesno-
gibalni razvoj ucenca, temve¢ omogocajo veliko vec. Uciteljev zgled in strokoven kot
tudi didakti¢no domisljen pristop do vsebin, ki temeljijo na razvoju ustrezne gibalne
ucinkovitosti, u¢ence motivira in usposablja za samostojno spremljavo njihove telesne
zmogljivosti ter jih spodbuja k primerni Sportni vadbi. Z gibalno pismenostjo uc¢ence
vzgajamo in uc¢imo, kako bodo v vseh obdobjih zivljenja bogatili svoj prosti ¢as s
Sportnimi vsebinami. Za spodbudo notranje motivacije je pomembna pot, ne toliko cilj.
Zato sem se odloCila za drugacen pristop ozaveSc¢anja o lastnem telesu in gibalnih
sposobnostih kot tudi o njihovem pomenu za razvoj vseh nadaljnjih spretnosti, za dobro
pocutje in dvig samopodobe. V prispevku je predstavljen primer dobre prakse
motivacije uencev za meritve telesnega in gibalnega razvoja v ¢asu Solanja na daljavo,
ki vkljucuje teoreti¢no osnovo, prakti¢no izvedbo in uliteljev zgled.

Kljuc¢ne besede: osnovna Sola, Sport, Solanje na daljavo, Sportnovzgojni karton,
motivacija.

UvVOD

Sportna dejavnost na $oli ima pomembno vlogo za zdrav razvoj odrai¢ajo¢ih uéencev?, kjer
ucitelji z redno dejavnostjo, primerno intenzivnostjo, strokovnim znanjem in didakti¢no ter
metodi€no usmerjenimi vadbami nevtralizirajo negativne posledice danasnjega pretezno
sedeCega nacina zivljenja in neustreznih prehranjevalnih navad sodobnih mladih generacij.

Zapiranje Sol in telovadnic v prvem kot tudi drugem valu epidemije je pustilo vidne telesno-
gibalne posledice. Rezultati $portnovzgojnega kartona (SVK) ob koncu pomladanskega $olanja
na daljavo so pokazali na porazno stanje telesnih zmogljivosti otrok in mladine (Jurak idr.,
2020). Prislo je do upada prav vseh gibalnih sposobnosti tako pri fantih kot pri dekletih. Splosna
gibalna ucinkovitost je pri povprecnem slovenskem otroku po dvomeseCnem omejevanju
gibanja upadla za ve¢ kot 13 % (Jurak idr., 2020). Rezultati analize so pokazali, da je
omejevanje gibanja zaradi epidemije COVID-19 povzrocilo velikansko Skodo v telesnem in
gibalnem razvoju otrok, kar pa je izjemno slab obet tudi za razvoj na drugih podrocjih (SLOfit,
2020).

4V prispevku bomo uporabljali izraz uenec za oba spola.
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S primerno $portno vadbo navajamo u¢ence na zavesten nadzor pri izvedbi polozajev in gibanj
telesa ter tako oblikujemo pravilno telesno drzo; razvijamo koordinacijo gibanja, vzdrzljivost,
mo¢, hitrost in gibljivost; ucinkovito uravnavamo telesno tezo in koli¢ino podkoznega
mascevja, pripomoremo h gradnji kostne mase in pozitivno vplivamo na Stevilna druga
podrocja u¢encevega razvoja (Kovac, 2013). I1zvajanje raznolikih $portnih dejavnosti omogoca
pridobivanje gibalnih kompetenc, kar predstavlja eno od najpomembnejsih razvojnih nalog v
otro$tvu in mladostniStvu.

Poleg Sportnih znanj pri pouku Sporta na Soli veckrat v letu sistemati¢no razvijamo ter
ugotavljamo gibalne sposobnosti kot tudi telesne znacilnosti u¢encev. Gibalne sposobnosti so
podlaga za razvoj vseh gibalnih spretnosti, pri ¢emer je pomembno, da ucitelji osmiSljamo uc¢ne
vsebine tako prek razlage in prikaza kot tudi pogovora. Pogovor je u€inkovit pri razumevanju
pojavov, spodbudi kriti¢no, reflektivno razmisljanje o vadbi, lastni dejavnosti in prednostih
oziroma slabostih doloc¢enih pojavov v Sportu. Pogovor ponuja izredno Sirok in prilagodljiv
pristop k poudevanju in uéenju. Ce ucitelj vodi pogovor tako, da dopuséa uéencem izrazanje
njihovih mnenj, pomislekov, osebnih izkuSenj, jih spodbuja k sporocanju idej, ki mogoce niso
niti pravilne, a izrazajo u¢encevo razumevanje nekega pojava, s tem pokaze, da so tudi ucenci
pomemben vir znanja. Tako se ustvarjajo med uciteljem in ucenci sodelovalni, spros¢eni odnosi
in zaupnost. Med pogovorom se ucenci ucijo tudi discipliniranega pogovarjanja, strpnosti in
spostovanja drugih (Kovac idr., 2019).

Poleg razvoja gibalnih sposobnosti in spretnosti sem si v preteklem Solskem letu zadala nalogo,
da ucencem osmislim pomen Sportne vadbe prek metode pogovora z vprasanji, kot so: zakaj
izvajamo posamezne vrste vadbe, s kak§nim nacinom vadbe lahko dosezemo Zelene ucinke in
kako preverjati ucinke takSne vadbe. Za dosego tega cilja sem v preteklem Solskem letu
motivirala ucence za meritve s prilagojenimi prakti¢énimi nalogami, izvedljivimi tako v Soli kot
tudi doma v stanovanju, teoreti¢no slikovno podlago, videoposnetki, kot tudi z lastnim zgledom
in delom.

IZHODISCE

Gibalne sposobnosti so osnova za gibalne spretnosti, kar pomeni, da izvedba le-teh temelji na
gibalnih sposobnostih in znacilnostih. Gibalne sposobnosti so, tako kot druge cloveske
sposobnosti, v doloceni meri prirojene, v dolo¢eni meri pa tudi pridobljene. To pomeni, da so
posamezniku Ze z rojstvom dane zasnove, ki opredeljujejo stopnjo, do katere bi se sposobnosti
lahko razvile ob njegovi normalni rasti in razvoju. Z rojstvom dane moznosti v ravni razvitosti
posamezne gibalne sposobnosti pa se lahko, v dolo¢eni meri, preseze le z ustrezno gibalno
dejavnostjo (Pistotnik, 2019).

Operativni cilji predmeta Sport, opredeljeni po vzgojno-izobrazevalnih obdobjih, so razdeljeni
v §tiri glavne skupine, pri ¢emer prva sloni na razvoju ustrezne gibalne ucinkovitosti, ki
vkljucuje tako skrb za telesni razvoj kot tudi razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti.
Spremljava telesno-gibalnih sposobnosti ni namenjena le vpogledu v trenutno stanje ucenca ali
ucenke. Namen spremljave na predmetni stopnji za ucence zajema:
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- zaznavanje in razumevanje spremembe Vv ucencevi gibalni ucinkovitosti glede na
znacilnosti bioloskega razvoja v puberteti,

- primerjavo ucencevih dosezkov s povprecji vrstnikov in posledicno ugotavljanje
njegovih dobrih in §ibkih tock,

- pripravo individualnega nacrta vadbe za izboljSanje u¢enceve telesne zmogljivosti,

- zastavljanje prilagojenih individualnih ciljev (Kovac, Markun idr., 2011).

SVK je v $irSem smislu centralni informacijski sistem, razvit v Sloveniji med leti 1969 in 1989

, s katerim spremljamo in ovrednotimo vsakoletne spremembe v telesni zmogljivosti Solajocih

se otrok in mladine, starih od 6 do 19 let (Kovag, Jurak idr., 2011). V okviru podatkovne zbirke

SVK od leta 1986 ugotavljamo, vrednotimo in spremljamo telesne znailnosti (tri merske

naloge) in gibalne sposobnosti (osem merskih nalog).

Kovaceva, Jurak, Starc, LeskoSek in Strel (2011) poudarjajo tri glavne namene podatkovne

zbirke SVK:

1. Podatki lahko usmerijo pozornost posameznega otroka na njegovo telo in telesno
zmogljivost, mu pomagajo pri samozavedanju o tem, da lahko sam veliko stori za njeno
ohranjanje ali izboljSanje. Starsi lahko spoznajo in spremljajo telesni in gibalni razvoj svojih
otrok in njihove dosezke primerjajo z dosezki enako starih slovenskih vrstnikov. Tako jih
spodbujamo, da postanejo bolj motivirani in dejavni pri skrbi za telesni in gibalni razvoj
svojega otroka.

2. Sportnemu pedagogu omogo¢a racionalno in objektivno diagnosticiranje stanja za
posameznika oziroma vadbeno skupino, ki jo poucuje, in s tem ustrezno individualizacijo
oziroma diferenciacijo vadbe, kar je eden najpomembnejSih dejavnikov kakovostnega
pouka. Ucence in dijake nauci tudi ovrednotenja njihovih dosezkov in dolocanja
individualnih obremenitev pri $portni vadbi. Tako jih motivira in usposablja za samostojno
spremljavo njihove telesne zmogljivosti ter jih spodbuja k primerni Sportni vadbi.

3. Poznavanje trendov sprememb telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti ucencev in
dijakov na nacionalni ravni omogoca ustrezno odzivanje stroke, saj predstavlja uc¢inkovito
strokovno pomoc¢ pri oblikovanju strategije razvoja Solske in zunajSolske Sportne vzgoje.

POTEK DELA

ODb vsej drugacnosti Solskega leta 2020/2021 sem se odlocila, da u€ence motiviram za meritve
SVK in jim ozavestim pomembnost njihovega izvajanja z druga¢nim pristopom kot pretekla
leta. Po petmesecnem Solanju na daljavo je bil prihod v Solo dobrodosel tako za ucence kot tudi
ucitelje. Posebno skrb je bilo treba nameniti »obnovi« osnovne telesne priprave, pri cemer je
bil velik trud vloZen v motivacijo ucencev za delo.

Ucitelj mora poleg drugih elementov nenehno skrbeti za zadovoljevanje osnovnih potreb in
motivov, zaradi katerih se otroci udelezujejo Sportne vadbe. Pomembna je notranja motivacija.
Zadovoljene osnovne psiholoske potrebe dajejo ¢loveku zadovoljstvo, to pa je pogoj za dobre
odnose z drugimi, ustvarjalno delo, Sportno uspesnost itd. Notranja motivacija je definirana kot
vedenje, ki temelji na notranjem zadovoljstvu ali ugodju, ki ga povzroci dejavnost sama po sebi.
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Notranje motivirani ucenci se ukvarjajo s Sportom po svoji volji in uzivajo v njem. S Sportom
se ne ukvarjajo zaradi drugih spodbud ali zunanjih nagrad (Skof, 2007).

Kmalu po vrnitvi v Solo je bilo napovedano ponovno Solanje na daljavo za krajsi €as, in sicer
od 1. do 12. aprila 2021. Zaradi prihajajoc¢ih meritev v mesecu aprilu sem uc¢ence konec meseca
marca seznanila s potekom meritev ter z njihove strani pridobila povratne informacije o tem,
kaj za njih meritve sploh pomenijo, kako se ob meritvah pocutijo, kot tudi kakSen namen po
njihovem mnenju imajo. Na podlagi kriti¢nega, a obenem iskrenega pogovora sem sestavila
nacrt dela za Solanje na daljavo, ki je vseboval tri kljucne sklope:

1. teoreti¢no osnovo,

2. prakti¢no izvedbo in
3. uciteljev zgled.

Teoretiéna osnova o SVK in pomenu meritev je bila objavljena v spletni ugilnici. Vsebovala je
tri nacine predstavitve informacij in utrjevanja znanja: videoposnetke, slikovne prikaze ter
interaktivne kvize, pripravljene s pomocjo vticnika H5P.

Slika 1. Primer videoposnetkov v spletni ucilnici (Viri: https://www.youtube.com/-
watch?v=9PNb77rhVnl in https://www.youtube.com/watch?v=6vFXRNpQkmE&t=181s).
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Slika 2. Primer slikovnih podatkov v spletni udilnici (Viri: https://www.facebook.com/-

slofit.org/ in https://www.slofit.org/).
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Slika 3. Primer interaktivnega kviza (H5P vti¢nik).

Prakti¢na izvedba je temeljila na osebnem dnevniku gibalnih izzivov za razvoj sposobnosti
doma. Vklju¢eval je 8 prilagojenih nalog. Vsaka naloga je predstavljala prilagojeno SVK
nalogo, ki je merila isto gibalno sposobnost kot SVK. Ugencem je bila na oli predstavljen
prikaz vsake naloge z njenim prakti¢nim preizkusom. Vsako nalogo so ucenci opravljali
najmanj trikrat v tednu, pri ¢emer je bila meritev gibalnih izzivov dvakrat izvedena na
videokonferen¢ni uri Sporta. Zazeleno je bilo, da v ¢asu aprilskega Solanja na daljavo ucenci
opravijo vsaj 6 meritev.

Tabela 1
Opis prilagojenih nalog (gibalnih izzivov) za vadbo doma s casovnim intervalom
SVK* .
SPOSOBNOST NALOGA GIBALNI 1ZZ1V CAS

. . iy Dotikanje plos¢  Dotikanje Stirih razlicnih delov telesa 30
1. Hitrost izmeni¢nih gibov
z roko (stegno, peta, rama, uho). sek

. y Skok v daljino z Sonozni poskoki v kriz (naprej, nazaj, 20

2. Eksplozivna mo¢ nog
mesta levo, desno). sek

Koordinacija celega Poligon nazai Gibanje po vseh stirih nazaj ¢ez stol inpod 30

telesa stol. sek
o ene Dvigovanje . s .. . .30
4. Moc¢ miSic trupa Dotik sedisca kavca ali postelje z rokami.
trupa sek
Gibljivost nog in sp. dela  Predklon na 20

co/3li lico.
hrbtenice Klopei Predklon sede s kuhalnico/Zlico/palico
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. . " Spust dlahti i i lani i
6. Moc in vzdrzljivost rok ~ Vesa v zgibi pust na podlahti in dvig na dlani v opori

na rokah.
Sprintersk:
7. Prm e Tek na 60 m Nihajni Sprint.
hitrost
g Aerovb?a Tek na 600 m Tekwv krogu (okrog hise, bloka ipd.) ali po
vzdrzljivost dolzini.

sek
20
sek

\S]

min

Slika 4. Osebni dnevnik gibalnih izzivov za razvoj sposobnosti doma.
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Prek osebnega dnevnika so ucenci spremljali svoj napredek, obenem pa na videokonferen¢nih
sre¢anjih z razredom ugotavljali, v kolik$ni meri imajo razvito doloceno gibalno sposobnost v
primerjavi s svojimi soSolci. Ta dva podatka sta bila klju¢na za refleksijo svojega stanja. Za
dodatno motivacijo po osebnem napredku so imeli ucenci v spletni ucilnici Padlet oglasno
desko z naslovom »SAM/A lahko vplivam na SVOJ GIBALNI RAZVOIJ«, kjer je bila vsak
drugi dan dodana nova naloga za razvoj izbrane gibalne sposobnosti. Ideje in raznovrstna paleta
nalog je nekatere ucence motivirala za samostojno delo, medtem ko so drugi menili, da dodatnih
nalog ne potrebujejo.

Slika 5. Padlet oglasna deska »SAM/A lahko vplivam na SVOJ GIBALNI RAZVOJ«.

Tretji motivacijski sklop je vkljuceval uciteljev zgled pri opravljanju nalog in gibalnih izzivov.
Pri delu v telovadnici je ucitelj s svojim dejavnim delom zgled in vzor svojim ucencem, ki
marsikomu dodatno spodbudi veselje, uzivanje ter pripravljenost za vlaganje napora v gibalne
dejavnosti na Soli in doma. U¢encem sem poslala posnetek opravljanja nalog Solskih Sportnih
uciteljev in jih pri tem spodbudila, da nama poskusajo slediti ali naju celo prehiteti. Poleg
videoposnetka je bila v spletni u€ilnici objavljena tudi slikovna spodbuda z lastnim zgledom in
pozivom za prikaz svoje najljubse ali najzahtevnejSe naloge. Ucenci so se pozitivno odzvali in
me prijetno presenetili s svojimi objavami fotografij, videoposnetkov kot tudi komentarjev. V
mojem primeru lahko potrjujem Skofovo trditev (2007): ugitelj v veliki meri gradi in krepi
notranjo motivacijo svojih uencev z ustreznim izvajanjem vseh osnovnih vzgojnih nalog, torej
s svojim pristopom in vedenjem do mladih Sportnikov/ucencev.
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Slika 6. Primer uciteljevega zgleda opravljanja gibalnih izzivov na videoposnetku.

Slika 7. Primer uciteljevega zgleda in vzpodbude za opravljanje vaj za razvoj gibalnih
sposobnosti s pomoc¢jo oglasne deske Padlet.

SKLEP

Gibanje ima Stevilne pozitivne vplive na zdravje €loveka. Ti vplivi so najpomembnejsi v
obdobju odrascanja. Naloga ucitelja Sporta ni le podajanje znanja in promocija gibanja, temve¢
vkljucuje veliko ve¢. Ucence je treba za vadbo motivirati, jim vliti zaupanje vase in v svoje
sposobnosti, podati znanje kot tudi razumevanje pomena in prevzemanja odgovornosti za redno
smiselno gibalno dejavnost. Z gibalno pismenostjo u¢ence vzgajamo in u¢imo, kako bodo v
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vseh obdobjih zivljenja bogatili svoj prosti ¢as s Sportnimi vsebinami. Z zdravim zivljenjskim
slogom bodo tako lahko skrbeli za dobro pocutje, zdravje, vitalnost in Zivljenjski optimizem.

Proces ucenja na Soli ni le dejavnost, ki skrbi za vecjo Sportno ucinkovitost, za dobro telesno in
mentalno pripravljenost otrok, za usvajanje in razvoj Sportnih vesc¢in in pridobivanje izkusenj s
telesno dejavnostjo, temvec je tudi priloZnost za Sirjenje in poglabljanje uporabnih znanj in
pozitivnih izkuSenj za Zivljenje — je priloZnost za razvoj vrednot in vrednotnega sistema. Pot
ozaveSCanja in Sirjenja znanja je hkrati tudi pot k samostojnosti in zlasti odgovornosti za
kasnejsi napredek in uspesnost v $portu (Skof, 2007).

Za ucinkovit pouk mora ucitelj kombinirati razlicne metode poucevanja. Poleg pravilne izbire
pa mora ucitelj znati metode u€inkovito uporabljati. Pogovor je redko uporabljena metoda
poucevanja pri Sportni vzgoji, pa tudi pri Sportni vadbi v drustvih, saj je lahko ob neprimerni
uporabi manj ekonomicna, zato mora ucitelj dobro vedeti, kdaj jo bo uporabil in katero vrsto
pogovora bo vkljucil v vzgojno-izobrazevalno delo. Ob primerni uporabi pa ucitelj spodbuja
ucence k usvajanju visjih ravni znanja, predvsem proceduralnega in kondicionalnega, ter jih pri
pouku spodbuja k iskanju povezav Sportnih vsebin z drugimi predmeti in predmetnimi podrogji.
Pomembno pa lahko izboljSa tudi kriticnost razmisljanja, ob tem pa daje u¢encem globlji uvid
v pomembnost njihove lastne dejavnosti in ucinkovitosti pri vadbi. Ob vsem tem ne smemo
pozabiti, da uence navaja tudi na kulturo pogovarjanja (Kovac idr., 2019).

Za spodbudo notranje motivacije je pomembna pot, ne toliko cilj. Zato sem se odlocila za
drugacen pristop ozave$¢anja o lastnih gibalnih sposobnostih in njihovem pomenu za razvoj
vseh nadaljnjih spretnosti, za dobro pocutje in dvig samopodobe. Trud in pozitivna motivacija
za dosego ¢im boljSega rezultata na meritvah sta bila dober pokazatelj, da so bili ucenci
seznanjeni, pripravljeni in predvsem motivirani za lasten napredek.
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UCNA POMOC GIBALNO OVIRANEMU UCENCU

Nevenka Dolenc, Osnovna Sola Trnovo, Ljubljana, Visja strokovna Sola za kozmetiko in velnes
Ljubljana, Vrtec Carobni svet d.o.o, PE Mikujcki, Kranj

Strokovni prispevek
POVZETEK

V prispevku je predstavljeno nudenje u¢ne pomoci za gibalno oviranega ucenca.
Dejavnost smo vodili v letih od 2018 do 2021. Zapisan je skrajSan individualiziran
nacrt za ucenca, evalvacija, njegova zgodovina in sodelovanje s starsi. Iskanje poti,
kaj bi bilo lahko za otroka najbolje, se nadaljuje tudi v novem Solskem letu.

Kljucne besede: gibanje, ucenci s posebnimi potrebami, gibalno ovirani ucenci,
ucna pomo¢, poucevanje, ucenje, motivacija.

UvOD

Cilj vzgoje in izobraZevanja ni samo zagotoviti optimalen razvoj posameznika, ampak tudi
zagotavljanje enakih moZznosti za vzgojo in izobrazevanje otrok, mladostnikov in odraslih s
posebnimi potrebami (ZOFVI, 2. ¢len). Zato ima vsaka Sola organizirano dodatno strokovno
pomoc za otroke s posebnimi potrebami. To dolo¢a ze v osnovi Zakon o osnovni $oli (ZOsn,
12. ¢len), natan¢neje pa Pravilnik o dodatni strokovni in fizi¢ni pomoci za otroke s posebnimi
potrebami (Uradni list RS, st. 88/13 in 108/21, 12. ¢len). Oblike pomoci so svetovanje, pomoc¢
za premagovanje primanjkljajev, ovir oziroma motenj ali u¢na pomoc.

Pri delu z u¢enci z uénimi tezavami razlikujemo pet stopenj pomoci (IDPP):

pomoc ucitelja pri pouku, dopolnilnem pouku in v okviru oddelka podaljSanega bivanja,
pomoc Solske svetovalne sluzbe oz. mobilne specialnopedagoske sluzbe,

dodatna individualna in skupinska pomoc (ISP),

mnenje in pomo¢ zunanje strokovne ustanove,

program s prilagojenim izvajanjem in z dodatno strokovno pomocjo (AM).

M

V naSem prispevku bomo opisali delo z gibalno oviranim otrokom.
ZGODOVINA UCENCA

Ucenec se je rodil z delno hemiparezo (delna ohromelost ene strani telesa). Mati je ze takoj
po rojstvu opazila, da njenemu otroku desna stran ne deluje tako dejavno kot leva. Otrok je
zaradi tega ze od majhnega pod strokovnim zdravniskim nadzorom. Ima redno tedensko
fizioterapijo in obcCasne preglede in meritve v Univerzitetnem rehabilitacijskem inStitutu
(URI) Soca.
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Ucenec je zato v osnovni Soli dobil odlo¢bo Zavoda za Solstvo za dve uri uéne pomoci na
gibalnem podrocju s poudarkom na koordinaciji in ravnotezju. Prilagoditve ima tudi pri
sedenju (primerna viSina stola) in ob¢asno uporablja opornico za nogo za lazjo hojo.
Gibalno u¢no pomoc je dobil pri devetih letih. Kot strokovnjakinja za Sport sem ga prevzela
pri njegovih desetih letih starosti. Skupaj sva sodelovala tri Solska leta.

Kot strokovnjaki za Sport smo opazili, da je desna stran ucenca slabse gibljiva, slabse
koordinirana, manj moc¢na, slabSe uporabna. Prav tako ima slabSe ravnotezje v primerjavi z
ostalimi otroki. Polovica desnega telesa izgleda delno hroma, miSice so atrofirane, skrajSane
zaradi zviSanega tonusa po celi desni strani. Predvsem je to vidno pri hoji, kot da bi u¢enec
Sepal, in pri desni roki, kot da mu roka visi ob telesu. Z leti se mu gibljivost noge in
dejavnost roke slabsata. Dolgorocno to ni najboljSa napoved, saj lahko pride zaradi
enostranskih gibov do obrabe preobremenjenih delov telesa. Prav tako se mu zaradi stalnega
spazma v desni strani okoncin krajS$ajo miSice. Zato se mu lahko z leti hoja poslabsa.

INDIVIDUALIZIRAN NACRT GIBALNO OVIRANEGA UCENCA

Ucenec je zacel z uéno pomocjo med urami Sporta v 4. razredu (9-10 let). V 5. razredu sem
ga prevzela jaz. Zato bom predstavila individualni program za zadnja tri Solska leta
(2018/19, 2019/20, 2020/21).

Cilji u¢ne pomoci so bili vsa tri leta podobni in so bili skladni z odlo¢bo:
- izboljSanje koordinacije gibanja,
- izboljSanje natan¢nost gibanja in izvajanja vaj in nalog,
- izboljSanje ravnotezja,
- povecanje gibljivosti,
- povezovanje miSic in misi¢nih skupin pri izvajanju nalog,
- ucencu omogociti skladen telesni razvoj,
- ucenca nauciti izvajanja vaj in nalog in vaj za stabilizacijo telesa,
- vodenja, podajanja (z roko in nogo) in manevriranja z Zogo,
- ucenca motivirati za sprotno delo, samostojno vadbo tudi na domu,
- nauciti ucenca sprostitvenih vaj.

Ucenec ima kar nekaj dobrih lastnosti: je inteligenten, sposoben, zelo lepo vzgojen. Rad
gleda $port na televizijskih programih, rad navija za slovenske Sportnike. Zaradi tega je kar
na tekoCem s Sportnimi rezultati. Vendar sam ne razmislja, da bi posvecal vec prostega ¢asa
Sportnim dejavnostim. Dejstvo je, da so meritve v URI Soca pokazale lep napredek pri
dolZini miSic noge, ko je na morju veliko plaval.

Solsko leto 2018/19
U¢ne ure smo izvajali med rednimi urami Sporta. V 5. razredu imajo osnovnoSolski u¢enci

tri redne tedenske ure. Mi smo izvajali dve uri tedensko. Zadnjo, tretjo uro, ucenec ni bil pri
urah Sporta, temvec je imel drugo obliko u¢ne pomoci.
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Ucencu smo se zeleli v prvem Solskem letu ¢im bolj priblizati, ga spoznati in ugotoviti,
kako deluje. Zato smo zaceli izvajati dejavnosti, ki so mu bile blizu; zaceli smo z osnovami
kosarke. Prav kmalu smo opazili, da konstanto kompenzira gibanje z levo stranjo telesa.
Zato smo nadaljevali u¢no pomo¢ z drugimi Sporti z Zogo, ki so u€encu predstavljali izziv.
Izvajali smo tudi razlicne raztezne vaje, pravilno, vzravnano hojo in krepilne vaje ter
raztezno sprostilne vaje. Na koncu smo dodali, v dogovoru s specialno pedagoginjo in starsi,
tudi poligon s kolesom, da bi opravil kolesarski izpit.

Vse slike so objavljene s soglasjem starSev.

Sliki 1 in 2. Tabor na Trilobitu.

Sliki 3 in 4. Kolesarki poligon.

Slike 5, 6, 7 in 8. KoSarka.
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Solsko leto 2019/20

Ko je u€enec obiskoval 6. razred, je Se vedno imel na razpolago tri ure Sporta tedensko.
Dve smo vkljucili v proces ur Sporta, a smo tokrat zastavili delo drugace. Tretjo uro Sporta
je sodeloval na redni uri s svojimi soSolci, kar ga j zelo razveselilo. Celo motivacija med
ucno pomocjo je bila visja, ker je vedel, da bo lahko telovadil tudi s soSolci. To je bila za
ucenca dodana vrednost.

V tem Solskem letu smo nadaljevali z zastavljenimi cilji. Smo pa poskusali gibanje
nadgraditi z nogometom, plesom, osnovami gimnastike. Zaradi izrednih razmer smo
spomladi prek videokonferenc izvajali razli¢ne koordinacijsko ravnotezne ter krepilne vaje.

Proti koncu Solskega leta smo zopet delali na kolesarskem poligonu, a ga potem ni izvajal.
Kljub temu smo veliko naredili na orientaciji v prostoru, koordinaciji ter ravnotezju. Zaradi
pandemije sva spomladi 2019 redno dvakrat na teden imela vadbo kar prek videokonferenc.
Za tak nacin dela smo se odlocili zato, ker u¢enec sam ni bil dovolj visoko motiviran, da bi
dosledno izvajal vaje s pomocjo posnetkov ali navodil. Mislim, da smo naredili veliko za
tega fanta.

Slika 9. Videokonferenca. Slika 10. Kolesarski poligon.
Solsko leto 2020/21

V zadnjem Solskem letu smo obe uri Sporta v 7. razredu izvajali u¢no pomo¢. Vsaj enkrat
na teden sem uc¢no pomoc prilagodila tako, da je zadnjih nekaj minut telovadil s svojimi
soSolci. Med u¢no pomocjo smo veliko delali na rotacijah za mehcanje telesa in niZanje
misicnega tonusa. Precej ¢asa smo delali prek videokonferenc ravnotezno koordinacijske
vaje in vaje za stabilizacijo telesa. Iz slednjih je pridobil tudi oceno pri predmetu Sport, saj
je bil cilj, da vaje pozna in jih zna pravilno izvesti.
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Slika 11. Delo na daljavo.

U¢ili smo se tudi na napakah., npr. odbojka vkljucuje kar zahtevne elemente, zato smo po
ve¢ poizkusih ugotovili, da je zanj najbolj primerno obijanje balona.

Sliki 12 in 13. Odbojka.
Evalvacija treh let

Uc¢no pomo¢ smo izvajamo z u¢encem Zze tretje Solsko leto. Poudarek je bil na koordinaciji,
spros¢anju, raztezanju, ravnotezju, ritmu in ozaves€anju gibov. Predvsem pa je bil cilj
ucenca nauciti kakovostno izvedenih vaj in vadb, ki bi jih lahko izvajal tudi doma v prostem
Casu.

Opazili smo, da se je gibljivost desne noge v zadnjem letu poslabsala. V slabem stanju je
tudi desna roka. Zal u¢enec ni dovolj notranje motiviran, da bi se sam ukvarjal s kaksno
Sportno dejavnostjo. Z dvema urama na teden zal ne moremo pricarati ¢udeza. Je bilo pa
opaziti razliko pred in med obdobjem pandemije. Prej je u¢enec hodil redno na fizioterapija
in dvakrat na teden plaval. Zato je imel tudi ve¢ energije.

MEDSEBOJNO SODELOVANJE

Sodelovanje z ucencem je bilo korektno. Otrok je sicer potreboval veliko spodbude in
argumentov, zakaj so doloc¢ene dejavnosti na programu. Proti koncu zadnjega Solskega leta
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mu je nekoliko padla motivacija za delo, saj je bilo veliko videokonferenc. Mi smo vztrajali,
da pri delu na daljavo ne poSiljamo samo napisanih dejavnosti, ampak smo z njim ¢im
veckrat v stiku, pa ¢eprav samo prek zaslona.

S stars$i smo se redno najmanj dvakrat na leto dobivali na srecanjih. Naso vizijo in delo so
zelo pozitivno sprejeli, kar nam je veliko pomenilo, saj vemo, da je vsak ucitelj vesel
korektnega sodelovanja s starsi.

NACRTI ZA NOVO SOLSKO LETO 2021/22

V novem Solskem letu nacrtujemo, da bo ucenec redno s sosolci obiskoval dve redni uri
Sporta, u¢na pomo¢ pa bo potekala zunaj rednega pouka v obliki nordijske hoje,
kolesarjenja, sprostilnih vaj in vaj za stabilizacijo telesa. Glavna cilja sta, da bi uenec ¢im
veC Casa prezivel v naravi in Se bolj poglobljeno spoznal vadbe, ki bi mu kar se da najbolje
stabilizirale telo. Z nordijsko hojo bi radi spodbudili vecjo dejavnost desne roke, Ceprav se
zavedamo, da za njegovo ravnoteZje to ni najboljSa moznost. S kolesarjenjem bi radi
dosegli, da se enostavno dobro pocuti na kolesu. S sprostitvenimi vajami bomo $e naprej
spro§cali misi¢ne spazme, z vajami za stabilizacijo telesa pa krepili njegovo telo. Se vedno
bomo spodbujali telo s koordinacijskimi in ravnoteznimi vajami. Naredili bomo vse za
najvisje dobro otroka.

V prihodnje moramo obvezno dobiti priporocila in rezultate meritev iz URI Soca tako za
roko kot nogo (desna stran telesa). Fant potrebuje v prihodnje spremstvo enega Sportnega
pedagoga tudi na Sportnih dnevih. Vcasih se je to izvajalo, zadnje leto pa se je na to
pozabilo, kljub temu da sem na to opozarjala. UCencu se tudi zaradi slabe notranje
motivacije slabSa koordinacija telesa. Njegovo telo je ohlapno, ker ne izvaja dovolj vaj za
mo¢. Koordinacijsko in ravnotezno sicer napreduje, kar je najbrz povezano zaenkrat Se z
njegovo biolosko starostjo.

Razmisljamo tudi, da bi se v prihodnosti dogovorili za neko organizacijsko preglednico,
kamor bi u€enec vsakodnevno vpisoval vse Sportne dejavnosti. S tem bi nacrt preglednice
spontano spodbujal njegovo dejavnost. Dolgoro¢no pa bi lahko tak nacin samoregulacije
pripeljal do tega, da bi Sportno dejavnost ponotranjil ter bi tako postala del njegovega
vsakdana.

SKLEP - POT OZAVESCANJA O POMEMBNOSTI GIBA

Pot je bila dolga tako za ucenca kot za nas ucitelje. Zato smo se tudi sami v tem obdobju
veliko naudili. Ucencu $e ni uspelo dojeti, da lahko za izboljSanje funkcije svojega telesa
najvec naredi sam. 70 ur u¢ne pomoci letno je lahko le smernica, motivacija, kaj in kako se
dejavnosti izvajajo. Menimo, da bi sam moral biti dejaven vsaj dve uri na dan. Sréno upamo,
da bo en dan priSel do spoznanja, da lahko Zivi visoko kakovostno gibalno zivljenje.

V zadnjem letu se je dinamika druzine precej spremenila. Postali so bolj Sportno dejavni.
Kljub temu, da se Sola ne sme vtikati v dinamiko druzine, nas je to zelo razveselilo.
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SPORTNE DELAVNICE ZA OSNOVNOSOLCE

Darja Hitrec, OS Zreée

Strokovni prispevek
POVZETEK

Na Osnovni Soli Zre€e organiziramo za ucence razli¢ne dejavnosti zunaj rednega pouka.
Ena taksnih je sobotna Sola, na kateri sama kot profesorica Sportne vzgoje sodelujem ze
nekaj let. Danasnji nacin zivljenja otrokom onemogoca marsikatero gibalno izkus$njo, ki
je bila Se nedolgo nazaj samoumevna, zato ima negativne posledice na razvoj otrok in
njihovih mozganov. Gibanje je zelo pomembno za ¢lovekov razvoj in pomembno vpliva
na gibalni, duSevni in telesni razvoj otrok. Za vse ucence, ki imajo radi Sport ali nove
gibalne izkusnje, smo na Soli ponudili Sportne delavnice. Ufencem smo ponudili
naslednje Sportne vsebine: ples, tehnike spro$canja, Sportno plezanje in predavanje
alpinista. Mentorji Sportnih delavnic ufencem ponujamo kakovostne, zanimive in
privlaéne vsebine, ki spodbujajo Sportno nadarjenost, ponujajo nove gibalne
informacije, razvijajo koncentracijo, zaznavanje in pozornost. Zavedamo se, da Sport in
gibanje pozitivno vplivata na ucinkovitost moZzganov, sposobnost ucenja in
koncentracijo. Prispevata k dobremu pocutju, obcutku srece, zmanjSujeta stres ter
izboljSujeta produktivnost in kreativnost. Telesno dejavni u€enci so bolje telesno
pripravljeni in imajo boljSe umske sposobnosti. V prispevku vam bom predstavila
delavnico z naslovom Sportno plezanje in alpinizem.

Klju¢ne besede: otroci, naravne oblike gibanja, Sportno plezanje, alpinizem.
UvoD

Clovek se je skozi zgodovino razvijal z gibanjem, ki je bilo na naraven nain vpleteno v njegovo
zivljenje. Gibanje je ena izmed primarnih otrokovih potreb in ima v procesu zdravega
vkljuc¢evanja mladih v druzbo pomembno vlogo, saj razvija in krepi delovne navade, vzgaja
otroka za zivljenje v skupnosti, vpliva na otrokovo predstavo o lastnih zmoznostih, omogoca
sprostitev, obvladovanje stresa, spodbuja gradnjo pozitivne samopodobe in oblikuje odnos do
samega sebe in sveta. Sport ne vpliva samo na otrokov gibalni in telesni, temveé¢ tudi na
intelektualni, dusevni, custveni in socialni razvoj (Videmsek in PiSot, 2007). Danasnji nain
zivljenja otrokom onemogoca marsikatero gibalno izku$njo, ki je bila Se nedolgo nazaj
samoumevna. Bregantova (2017) navaja, da z gibanjem otrok pridobiva gibalne vescine,
senzori¢ne izkusnje in si ustvarja spoznavanja o sebi in svetu. Meni tudi, da neugodne, bolece
izkuSnje pomenijo spoznanja, ki pomembno doloc¢ajo nas same in v€asih celo nase prezivetje.
Iz tega razloga skusam Sportno nadarjenim ucencem ponuditi zunaj rednega pouka razli¢na
Sportna znanja in vplivati na razli¢ne gibalne sposobnosti, kajti nove gibalne izkusnje vplivajo
na celostni razvoj otrok.
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SPORTNE DELAVNICE

Tudi sama sem sprejela izziv in pripravila delavnico z naslovom Plezanje in alpinizem, ki sem
jo izvedla v okviru Ze tradicionalne sobotne $ole. Na CSOD Gorenje organiziramo uéitelji
osnovne Sole Zrece delavnice, ki zajemajo razli¢na podro¢ja in razvijajo razlicne sposobnosti.
Vsako leto sodeluje najve¢ 30 ucencev, ki v spros€¢enem in delovno spodbudnem vzdusju
ustvarjajo, raziskujejo, proucujejo in pridobivajo nove izkusnje. Ob&asno povabimo medse tudi
strokovnjake z razli¢nih podrocij, ki popestrijo in obogatijo vsebine delavnic.

Delavnica, ki sem jo pripravila, je bila razdeljena na tri dele: ogrevanje z naravnimi oblikami
gibanja (Movnat), osnove Sportnega plezanja in predavanje alpinista. Cilji, ki naj bi jih dosegli
ucenci na delavnici, so bili:

- preizkusiti se v razli¢nih $portih,

- seznaniti se s Sportnim plezanjem in alpinizmom,

- izvajati naravne oblike gibanja po metodi Movnat,

- razvijati gibalne sposobnosti in nova gibalna znanja,

- pridobiti nove gibalne informacije,

- spoznati in se pogovoriti o pomenu vsestranskega gibalnega razvoja,

- spoznati znanega alpinista in njegov odnos do Sporta,

- doseci prijetno vzdusje.

Metoda Movnat

Naravne oblike gibanj ¢loveku omogocajo dejavno in kakovostno Zivljenje in ga spremljajo
skozi celoten ontogenetski razvoj, od spocetja do pozne starosti. Imajo pomembno uporabno
vrednost tako v Sportni praksi kot tudi v vsakdanjem Zivljenju. Za ¢loveka so najbolj bioloska
in v skladu s strukturo in funkcijo telesa. V posameznih delih vadbene enote se z naravnimi
oblikami gibanja lahko izpolnjujejo razlicne naloge. V glavnem delu vadbene enote se naravne
oblike gibanja lahko uporabijo za razvoj gibalnih sposobnosti (mo¢, koordinacija, hitrost,
ravnotezje, preciznost in gibljivost), pridobivanje gibalnih informacij (gibalno ucenje) in
utrjevanje gibalnih spretnosti. V zaklju¢nem delu vadbene enote skuSamo z naravnimi oblikami
gibanj doseci psihofizicno umiritev vadec¢ih (umiritev duha in telesa). Vadba naravnih gibanj je
orodje za ucenje ucinkovitosti, smiselnosti gibanja in samozavedanja v gibanju. V prispevku
vam bom predstavila metodo, po kateri smo ucence pripeljali do kakovostnega in
ucinkovitejSega gibanja.

Metoda Movnat (Natural movement) temelji na celostnem spektru cloveku naravnih gibalnih
spretnosti. Poudarek metode je izgradnja osnovnih gibalnih vzorcev, ki so bistveni v
vsakdanjem Zivljenju. To so gibanja na tleh, vstajanja in spus€anja na tla, osnovni nacini
premikanja ter najbolj osnovne tehnike ¢lovekovih naravnih gibanj, ki imajo pomemben vpliv
na zdravje in dobro pocutje. Gibalne spretnosti, ki so jih ucenci izvajali, so bile: plazenje in
lazenje, dviganje, noSenje, hoja, tek, skoki, lovljenje ravnotezja in plezanje. Nacela gibalne
produktivnosti, ki jih metoda upoSteva, so: ucinkovitost u¢enja in enostavnost, razumevanje
razlike med produktivnostjo in u¢inkovitostjo, dihanje in pravilna drZa, napetost in sprostitev,
zaporedje in ¢asovno nacrtovanje ter povezava telesa in duha (Le Corre, 2016).
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Sportno plezanje

Ucenje Sportnega plezanja je na delavnici potekalo kot: predstavitev osnovne plezalne opreme,
vadba na mali plezalni steni in plezanje na veliki plezalni steni. Mala plezalna stena je za
vsakega zaCetnika vsestranski vadbeni poligon, na katerem se lahko za¢ne uciti osnovnih
plezalnih prijemov in stopov, tisti boljsi pa jo uporabljajo za vadbo zahtevnih prijemov, urjenje
tezjih plezalnih gibov ter krepitev delov telesa, ki so za plezanje najpomembne;jsi. Na mali
plezalni steni so ucenci izvajali plezalne igre, kot so: KroZenje, Krizkraz, Kombinacija gibov,
vzdusju so nevede izvajali dobro in sistemati¢no vadbo in urili osnovne elemente tehnike
plezanja.

Elementi tehnike plezanja na delavnici (Moscha, 2004):

- prijemanje oprimkov (nadprijem, stranski prijem, kleScasti prijem, podprijem, opiranje
in naslanjanje, gvozdenje in zatikanje);

- stopanje (s celim stopalom, s sprednjo polovico stopala, na trenje, s sprednjim delom
plezalnikov, z zunanjim delom stopala, z notranjim delom stopala, z zatikanjem);

- plezalni polozaji (Stirioporni osnovni, trioporni osnovni, dvooporni, enooporni in
bocni);

- plezalne prvine (preprijem na istem oprimku, krizni gib z rokama, prestopanje po istem
stopu, krizni gib z nogami, gib z zasukom boka, gib z zasukom kolena navznoter,
plezanje v razkoraku, padci).

Na veliki plezalni steni so ucenci po razli¢nih tezavnostih smereh skusali preplezati do vrha
oziroma doseci ¢im vecjo viSino. Seznanili so se z razlicnimi nacini varovanja in spus¢anja.

Alpinizem

Alpinizem terja telesne, tehni¢ne in intelektualne sposobnosti, poznavanje visokogorja in
mocnega skupinskega duha. Alpinisti so Sportniki, ki raziskujejo nepoznani svet, okuSajo
njegovo lepoto in Zivijo z naravo. Gost naSe delavnice je bil alpinist Gregor Marinsek, ki je
ucencem predstavil alpinizem in opisal potek odprave Peru 2016, na kateri je sodeloval. Uc¢enci
so si lahko ogledali alpinisticno opremo, oblacila in ostale pripomocke, ki jih potrebujejo
alpinisti za odhod na odpravo, ter se seznanili s pripravami, aklimatizacijo in organizacijo pred
odhodom. Clani odprave so odsli v Juzno Ameriko s ciljem splezati na Hualcan (6211 m) v
gorski verigi Cordillera Blanca, vendar vrha alpinisti niso osvojili zaradi nevarnih razmer na
ledeniku. Naslednji njihov cilj je bila snezna in ledena zahodna stena Alpamayo (5947 m), ki
velja za eno najlepsih na svetu. Gore imajo v vseh kulturah izredno velik simbolen pomen —
simbolizirajo svet, drugacen od vsakdanjega, so simbol hrepenenja, vzpona in premagovanja
ovir. Ucenci so prek cudovitih fotografij neokrnjenih belih vrhov dozivljali drugaénost
pokrajine, ljudi, navad in spoznali zivljenje v visokogorju, nacine dostopov do gora, nevarnosti
alpinizma, tezave viSinske bolezni, pomen prijateljstva med ¢lani odprave in Se mnoge
posebnosti alpinizma.
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SKLEP

Od ucencev sem dobila povratne informacije o njihovem zadovoljstvu na delavnicah s kratkim
anketnim vprasalnikom. Vecina ufencev se zaveda pomena gibanja, zato so jih dodatne
informacije spodbudile k razmisljanju in razpravi. Ucenci so sami prisli do spoznanja, da jim
redna Sportna dejavnost daje doloCen red in disciplino v ritem Zivljenja. Zavedajo se, da zdrav
zivljenjski slog, prepleten s Sportno dejavnostjo, pomembno vpliva na zdravje in kakovost
zivljenja. Ucenci so z vadbo gibalnih spretnosti in naravnih oblik gibanja po metodi Movnat
postopoma prisli do vegje lahkotnosti gibanja, boljie izvedbe in ve&je u¢inkovitosti. Sportno
plezanje je bilo za vecino ucencev povsem nova gibalna izkusnja. Mala plezalna stena jim je
dala zagon za reSevanje plezalnih problemov in nalog. Bilo jim je zanimivo, saj so morali biti
mentalno in telesno usklajeni pri iskanju gibalnih resitev. Na visoki plezalni steni so nekateri
ucenci zaradi viSine obcutili stisko in strah ter negotovost pri spus¢anju. Nekaterim se je zdelo
precej adrenalinsko in so obéutili veliko zadovoljstvo, ko so prisli do vrha smeri. Sport skozi
o¢i alpinista pa je dal u¢encem zopet povsem drugacen pogled na gibanje, odnos do narave in
zivljenja nasploh. Trudila sem se, da gredo ucenci pri dejavnostih zunaj cone udobja in
presenetijo sami sebe ter da naredijo nekaj, Cesar sami ne bi preizkusili. Cilji na delavnici so
bili dosezeni. Otrokom bom S$e naprej ponujala pestre vsebine, omogocala razli¢ne Sportne
dejavnosti s ciljem, da vklju¢im v vadbo ¢im ve¢ miSi¢nih skupin in vplivam na razli¢ne gibalne
sposobnosti. S pestrimi Sportnimi vsebinami zelim prispevati k skladnemu razvoju mladega
cloveka, sprostitvi, nevtralizaciji negativnih u¢inkov vecurnega sedenja in drugih nezdravih
navad. Mnogi ucenci pa se zZe zavedajo, da bodo z zdravim Zivljenjskim slogom sami poskrbeli
za dobro pocutje, zdravje, vitalnost in Zivljenjski optimizem.
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POT DO NOVE SPORTNE DVORANE NA OSNOVNI SOLI MENGES

Ale$ KoStomaj, Osnovna Sola Menges

Strokovni prispevek
POVZETEK

Pot do nove Sportne dvorane se je zacela leta 1995 in koncala z njeno otvoritvijo oktobra
2020. Petindvajset let je bilo potrebnih za izgradnjo nove Sportne dvorane, ki danes
Sole z ravnateljem Brankom Liparjem na ¢elu in moja predhodnika (oba ucitelja Sporta),
gospa Milica Tomsi¢ in gospod Janez Zajc, so se s projektom ukvarjali Ze skoraj 10 let.
Sam sem se ze kmalu po prihodu na $olo leta 2004 odlocil za nadaljevanje te poti. Splet
nesre¢nih okolis¢in (lokalna politika, drzavna politika, financno gospodarska kriza) je
zaviral izgradnjo vse do leta 2017. Od leta 2017 naprej pa so bile okolis¢ine ugodnejse
(narascanje Stevila Soloobveznih otrok v lokalnem okolju, vodstvo sole, lokalna politika,
ustanovitev gradbenega odbora) in bilo je samo vprasanje ¢asa, kdaj bo Sportna dvorana
zgrajena.

Kljuéne besede: osnovna Sola, Sportna dvorana, atletski stadion, zunanja Sportna
igri$c¢a, Sportna oprema.

UvVOD

Obcina Menges ima danes 8400 prebivalcev, razteza se na povrsini 22,5 km? in ima samo eno
osnovno $olo, ki jo obiskuje 880 otrok. Zadnjih 10 let ima ob¢ina Menge§ najvecje Stevilo
vpisanih otrok na osnovno Solo v Sloveniji.

Za kakovostno izvedbo predmeta Sport in drugih Sportnih interesnih dejavnosti v osnovni Soli
je pomembno primerno okolje in prostor (notranje in zunanje povrsine) (Jurak idr., 2014).

ZGODOVINA SOLE

Javna Sola je bila v Mengsu ustanovljena leta 1794 (trivialna Sola). Vse od leta 1794 pa do leta
1806 je bila javna Sola na prehodu od ustanovitve do ustalitve. Med leti 1807 in 1869 je bila
pod cerkvenim nadzorstvom. Viharni dogodki od revolucionarnega leta 1848 in politicno
prebujenje avstrijskih narodov do uresnicevanja poglavitnih liberalnih zahtev na Solskem
podrocju letal 869 tudi MengSa niso obsli. Sprejeta je bila tretja osnovnoSolska zakonodaja, ki
je veljala do leta 1918. Razpad Avstro-Ogrske leta 1918 in vkljucitev Slovencev v novonastalo
drzavo juznoslovanskih narodov sta seveda odsevala tudi v Solstvu. Nems¢ina kot ucni jezik je
bila odpravljena in pocasi so se zaceli graditi novi temelji, ki so veljali v Solstvu do leta 1991
(Rozman, 2000; Strazar, 1993). Z osamosvojitvijo Slovenije leta 1991 pa je tudi v Solstvu prislo
do sprememb, ki se nadgrajujejo Se danes.
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Prostor, kjer se je izvajal pouk, je bil vedno premajhen. Leta 1877 je osnovno Solo v Mengsu
obiskovalo ze 346 otrok. Leta 1974 pa je bila v Mengsu na novi lokaciji pod Gobavico zgrajena
nova moderna Sola, ki jo je leta 1974 obiskovalo 692 otrok. Zraven Sole so zgradili tudi
telovadnico (448 m? uporabnih povrsin). Do leta 1990 je Sola nosila ime po narodnem heroju
Matiju Blejcu — Matevzu, nato pa se je preimenovala v Osnovno Solo Menge$ (Rozman, 2000;
Strazar, 1993). Stevilo ugencev je neprestano naraiéalo, zato sta bila zgrajena dva prizidka z
dodatnimi ucilnicami, leta 1993 na zahodni strani in leta 2017 na vzhodni strani.

Slika 1. Severna in zahodna fasada stare telovadnice (osebni arhiv).
PROBLEM

Solska telovadnica se vse od leta 1974, ko je $olo obiskovalo 692 otrok, pa do leta 2020 ni
povecala niti za 1 m? povrsine, pa Eeprav je bilo leta 2020 na 3oli Ze 837 otrok. Ze leta 1994 se
je videlo, da bo treba povecati prostor za izvajanje Sporta. Vodstvo Sole z ravnateljem gospodom
Brankom Liparjem je skupaj z gospo Milico Tomsi¢ in gospodom Janezom Zajcem Ze takrat
naredilo prve velike korake k izgradnji nove Sportne dvorane.
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Slika 2. Notranjost stare telovadnice (osebni arhiv).

Leta 1995 je obfina MengeS ze imela gradbeno dovoljenje in z delnim samoprispevkom
obCanov zakljueno tudi financno konstrukcijo za gradnjo nove Sportne dvorane. Z
referendumom proti prispevku obCanov se je gradnja zaustavila. Interes lokalne politike ni
uposteval prostorske stiske v Solski telovadnici. Do tako lepe priloznosti za novo $portno
dvorano je morala Sola ¢akati 14 let.

Leta 2004 sem se zaposlil na $oli kot ucitelj Sporta in se kmalu prikljucil projektu za izgradnjo
nove Sportne dvorane. Aktiv uciteljev Sporta se je takrat pomladil. V aktivu smo Se vedno isti
Stirje ucitelji (Petra Berdajs, Judita Rancigaj, Tomaz Sokli€ in jaz). Povezanost in prava energija
v aktivu sta nam dala zagon za projekt.

Leta 2009 je ob¢ina Menges skupaj z Zbornico za arhitekturo in prostor Slovenije izvedla
nateCaj za izgradnjo nove Sportne dvorane. Izbrana je bila najboljSa razliCica, vendar se je
ponovno zalomilo pri izvedbi (lokalna politika in finanéno-gospodarska kriza). Novi ravnatelj
osnovne Sole gospod Milan Burkeljca je vztrajno opozarjal ob¢ino na vsakoletno povecevanje
vpisa otrok v Solo in neprimerne razmere Vv stari telovadnici.

Od leta 2017 naprej pa so se zaCele zadeve hitro odvijati v pravo smer. Najprej je obCina
ustanovila gradbeni odbor, kjer sem bil eden od ¢lanov, ki je strokovno nadziral vse dejavnosti
izgradnje nove $portne dvorane. Zupan, ravnatelj, ob¢ina in $ola smo strnili vrste s ciljem, da
nam v tretje ne bo spodletelo in bo kon¢no zgrajena prepotrebna nova Sportna dvorana.
RESITEV PROBLEMA IN UGOTOVITVE
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Junija 2019 je bil poloZen temeljni kamen za izgradnjo nove Sportne dvorane. Gradbeni odbor
je skupaj z obc¢ino in Solo pripravil zelo dober nacrt in tudi izvedbo. Ker je bila gradnja
pravocasno zakljucena, smo pridobili vsa dodatna finan¢na sredstva, na katera smo se prijavili:
EKO SKLADA (17%), MIZS (10%) in Fundacije za $port (1,5%). Celotna investicija (§portna
dvorana, zunanja Sportna igris¢a z atletsko stezo in okolico) je stala 5,1 milijona EUR.

Slika 3. Betoniranje osnovne konstrukcije (osebni arhiv).
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Slika 4. Montazni sklopi nadgradnje (osebni arhiv).

Slika 5. Logisti¢no najzahtevnejsi del gradnje (osebni arhiv).
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Slika 6. Glavni nosilci ostresja (osebni arhiv).

Slika 7. Gradnja notranjosti (osebni arhiv).
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Slika 8. Gradnja atletske steze in Sportnih igriS¢ (osebni arhiv).

Slika 9. Gradnja parkirisca (osebni arhiv).

101



Otvoritev je bila 12. oktobra 2020. 19. oktobra 2020 smo zaceli z izvajanjem pouka Sporta v
novi Sportni dvorani. Nova $portna dvorana ima 1370 m? uporabnih povrsin. Dvorano lahko
pregradimo na tri vadbene enote. Vsaka enota ima 356 m?. Po uporabni povrSini je Sportna
dvorana vec kot trikrat ve¢ja od stare telovadnice. Vsa premic¢na in nepremi¢na oprema (parket,
tribune, plezalna stena, kosi, letveniki, gimnasti¢na orodja, igralna kletka za prvo vzgojno-
izobrazevalno obdobje ...) je Elanova.

Slika 10. Otvoritvena slovesnost (osebni arhiv).

Slika 11. Prva ura Sporta v novi Sportni dvorani (osebni arhiv).
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Slika 12. Nova dvorana z atletsko stezo in Sportnimi igriS¢i (osebni arhiv).

Slika 13. Vse tri vadbene enote (osebni arhiv).
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Slika 14. Solski vhod v dvorano (osebni arhiv).
SKLEP

Na novo Sportno dvorano in okolico smo ¢akali 25 let. Izplacalo se je, kajti ob¢ina je izpolnila
vse zelje Sportnih pedagogov in Sportno dvorano ter okolico opremila z najmodernejSo Sportno
opremo.
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»SUPANJE« PRI SPORTNI VZGOJI

Jana Lazar, Konservatorij za glasbo in balet Ljubljana

Strokovni prispevek
POVZETEK

Veslanje na deski stoje je mlada Sportna zvrst, ki se je na Havajih razvila iz deskanja na
valovih. V zadnjih letih je to zelo razSirjena oblika Sportne rekreacije, ki je primerna za
vsakogar, zato velja za najhitreje rastoci vodni Sport v zadnjem desetletju. Je celostna
oblika vadbe, pri kateri vadeci razvija vzdrzljivost, koordinacijo, ravnotezje, moc¢ in
hitrost. Na Konservatoriju za glasbo in balet Ljubljana je ta panoga vkljucena tudi v
program pouka Sportne vzgoje. Veslanje stoje dijakom umetniske gimnazije predstavlja
dejavnost, pri kateri je manjSa verjetnost poskodb, ki bi lahko mlade glasbenike ovirale
pri umetniSkem ustvarjanju. Hkrati je to ena redkih dejavnosti, za katero so dijaki visoko
motivirani. Telesno dejavnost je namre¢ v sodobnem c¢asu v veliki meri zamenjala
uporaba digitalnih naprav, zato ve¢ina mladostnikov preve¢ ¢asa prezivi pred televizijo,
racunalnikom, na vsakem koraku imajo v rokah pametni telefon. Pri srednjeSolcih je ta
problem Se toliko bolj perec. Po drugi strani pa jih zelo privlaci vse, kar je moderno in
predstavljena dejavnost to zagotovo je.

Klju¢ne besede: veslanje na deski stoje, Sportna vzgoja, celostna vadba.
UvOD
Razvoj veslanja na deski stoje
Veslanje na deski stoje, krajse SUP oz. »supanje, je dokaj preprosta oblika telesne dejavnosti,
pri kateri vadeci stoji na deski, na kateri se po vodi premika s pomocjo enostranskega vesla. Pri

tem vpliva na celotno telo in razvija vse gibalne sposobnosti, hkrati pa vadba poteka v naravi
(Lavrinc, 2013).

Kljub temu da je to relativno mlada Sportna panoga, ki je razmah dozivela v tem tisocletju, je
to najhitreje rasto¢i vodni Sport, saj je primeren za vsakogar. Je odli¢na oblika rekreacije in zelo
priljubljena turisticna dejavnost.
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Slika 1. Supanje ob son¢nem zahodu. Vir: https://www.pinterest.com/pin/16972947969-
2467892/ (4.9.2021).

Zacetki supanja kot rekreativnega Sporta segajo v Sestdeseta leta prejSnjega stoletja na Havaje,
ko je najvecji razcvet dozivljalo deskanje na valovih. Ucitelji deskanja so svoje ucence
fotografirali ob deskanju na valovih in ker v tistem Casu Se niso poznali tako zmogljivih
fotoobjektivov, so morali priti bliZje, hkrati pa ohraniti fotoaparat suh. Zato so svoje varovance
slikali stoje na deski, pri premikanju pa so si pomagali z vesli in tako se je razvilo veslanje na
deski stoje, kot ga poznamo danes (Casey, 2011; Marcus, 2012).

SUP je bistven razmah dozivel ob prelomu tiso€letja. Za ukvarjanje s tem Sportom ni potrebno
nobeno predznanje razen znanje plavanja. Ucenje poteka hitro in Ze v nekaj urah je veslanje
lahko precej zanesljivo (Cadez, 2013). Se ve&jo priljubljenost je povzroéil razvoj napihljivih
desk, ki se zlozijo v nahrbtnik in so namenjene predvsem rekreativcem.

OPREMA

Pri veslanju na deski stoje je bistvenega pomena oprema. Ze ime nam pove, da brez deske in
vesla dejavnosti sploh ni mogoce izvajati, zato predstavljata osnovno opremo.
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Deska predstavlja stik vadecega z vodo in je najpomembnejsi del opreme. Od dolzine, Sirine,
oblike in volumna deske je odvisno tudi njeno obnasanje na vodi. Vse deske imajo pri repu na
spodnji strani smernik, nekatere celo dva ali tri. S postavitvijo in Stevilom smernikov lahko
vplivamo na odzivnost in obnaSanje deske. Deske se razlikujejo Se po obliki in jih v osnovi
lo¢imo na:

- deske za vsesplosno uporabo, ki omogocajo predvsem veslanje po gladinah jezer in po
rekah z manj$im pretokom,;

- deske za hitrostna tekmovanja, ki so daljse, ozje in laZje, vendar tudi manj plovne in so
zato manj priporocljive za rekreativce;

- deske za jezdenje valov, ki so krajse in bolj okretne;

- deske, prirejene spustom po rekah, ki so narejene iz odpornejSih materialov in so, zaradi
potrebe po hitrih spremembah smeri, tudi krajse;

- napihljive SUP deske, ki so bile narejene predvsem zaradi lazjega transporta in so zato
najprimernejSe za rekreativne uporabnike;

- namenske SUP deske, ki so izdelane z dolocenim namenom, npr. potovalne, ki imajo
spredaj pritrjen zaboj za potrebsCine, ali ribiske s stojalom za ribiSko palico, ali
»druzinske, ki imajo vecjo nosilnost za ve¢ oseb itd. (Lavrinc, 2013).

SUP deske se od jadralnih razlikujejo po velikosti in obliki, so bolj plovne in stabilnejSe.

Drugi nepogresljiv kos opreme je veslo, s pomocjo katerega se z desko premikamo po vodni
gladini. Veslo mora biti daljSe od klasi¢nih vesel, saj vadeci na deski stoji in bi ga prekratko
veslo sililo v nepravilen polozaj in drzo telesa. Dolzina je lahko pri vsakem pozamezniku
drugac¢na, nekako pa velja splosno pravilo, naj bi bila dolzina vesla enaka seStevku telesne
viSine in razprte dlani, pri ¢emer se palec dotika glave in vrh mezinca doloc¢a kon¢no visino
(Cadez, 2013). Za rekreativne namene se uporabljajo raztegljiva vesla.

Poleg osnovne je priporocljiva tudi zasCitna oprema, kot je resilni jopi¢, zas€itna vrvica in
celada. Vadeci ne smejo pozabiti $e na primerna in udobna oblacila.

VPLIV VADBE NA TELO

Veslanje na deski stoje je oblika vadbe, ki jo lahko izvaja vsak. Pri veslanju se vkljucujejo vse
misi¢ne skupine in z vadbo vplivamo na razvoj vseh gibalnih sposobnosti.

Gibljivost je gibalna sposobnost doseganja maksimalnih obsegov giba, ki se s starostjo
zmanjSuje. Z redno vadbo se gibljivost lahko vzdrzuje tudi do pozne starosti (Pistotnik, 2003).
Za veslanje na deski stoje je gibljivost pomembna, saj so amplitude gibov ob zaveslaju lahko
vecdje, ¢e je posameznik bolj gibljiv, tudi moznost poskodbe je pri tem manjsa. Pred vadbo
veslanja je zelo pomembno ogrevanje, prav tako lahko med veslanjem na deski izvajamo
razli¢ne vaje za gibljivost.

Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za
vraCanje telesa v ravnotezni polozaj, kadar je ta porusen (Pistotnik, 2003). Pri veslanju na deski
je ves Cas treba vzpostavljati ravnotezni polozaj, saj nam valovanje in ze premikanje po vodni
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gladini le-tega rusi. Ravnotezje zato razvijamo ves Cas, stoja na deski namre¢ zahteva nekaj
sposobnosti ravnotezja, v primeru valovanja $e toliko vec.

Koordinacija gibanja je sposobnost za u€inkovito izvajanje kompleksnih, sestavljenih gibov in
zapletenih gibalnih nalog (Pistotnik, 2003). Ceprav veslanje koordinacijsko ni zahtevno, se to
spremeni v primeru veslanja na deroCih rekah ali na valovih, kjer je potrebno veliko spretnosti
in usklajenega gibanja. Koordinacija se lahko razvija v oteZenih okoli§¢inah med veslanjem, in
sicer s hkratnim izvajanjem razli¢nih vaj na deski, recimo korakanjem na mestu.

Moc¢ je sposobnost za u€inkovito izkoriS§¢anje sile miSic pri premagovanju zunanjih sil, mo¢
¢loveka pa je produkt sile in hitrosti (Pistotnik, 2003). Pri ohranjanju ravnoteznega polozaja na
SUP deski razvijamo pretezno staticno moc¢ spodnjih okoncin in stabilizatorjev trupa. Ker so
pri veslanju potrebni tudi hitri korekcijski zaveslaji, s tem vplivamo na razvoj eksplozivne moci,
predvsem misSic rok, ramenskega obroca in trupa (Lavrinc, 2013).

Hitrost je sposobnost za izvedbo gibanja z najvecjo frekvenco ali v najkrajSem moznem ¢asu
(Pistotnik 2003). Hitrost se pri supanju razvija predvsem v smislu hitrih korekcijskih gibov ob
lovljenju ravnotezja in pri iskanju optimalnega poloZaja ter smeri deske.

Vzdrzljivost je sposobnost za opravljanje dlje trajajoce dejavnosti. Vzdrzljivost je glavna
funkcionalna sposobnost za polno energijsko Zivljenje, saj predstavlja neke vrste odpornost na
utrujenost (Cadez, 2013). Z veslanjem na deski stoje razvijamo predvsem aerobno vzdrzljivost
in s tem krepimo sré¢nozilni ter dihalni sistem.

VKLJUCITEV »SUPANJA« V POUK

Konservatorij za glasbo in balet Ljubljana je organizacija, ki izvaja program osnovnega
glasbenega izobraZevanja, srednjega glasbenega in baletnega izobraZevanja ter program visjega
baletnega izobraZzevanja. Umetniska gimnazija, glasbena smer, ima v predmetniku tudi Sportno
vzgojo, ki je zaradi specifike Sole, na kateri se izobrazujejo mladi glasbeniki, delno prilagojena.
Morebitne poSkodbe, ki jih sicer ni mozno povsem prepreciti, lahko glasbenikom za dolo¢en
cas onemogocijo njihovo glasbeno udejstvovanje, kar ima lahko negativne posledice bodisi pri
pridobivanju ocen, pri napredku, bodisi pri nezmoznosti nastopanja in tekmovanja. Zato pri
Sportni vzgoji manj ur namenimo igram z zogo in ve¢ dejavnostim, pri katerih je manjsa
verjetnost za poskodbe in ki mladim glasbenikom tudi bolj koristijo.

Dijaki Konservatorija na Soli prezivijo skoraj ves dan, saj imajo na urniku poleg gimnazijskih
Se glasbene predmete. Poleg tega vsakodnevno vadijo svoje inStrumente, lahko tudi ve¢ ur, zato
jim dobra telesna priprava Se toliko bolj koristi. Pri $portni vzgoji veliko €asa posvetimo prav
kondicijski pripravi in vadbi za pravilno telesno drZo, saj imajo inStrumentalisti pogosto teZave
s telesno asimetrijo, ker igrajo v razli¢nih prisilnih polozajih.

Dijaki za Solsko delo niso preve¢ motivirani, zanima jih ve¢inoma tisto, kar je moderno, upirajo
se Solskemu sistemu in pravilom, is¢ejo lazjo pot do Zelenega cilja, Sola in ucenje sta jim odvec.
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Poleg sodi tudi (ne)zanimanje za Sportno vzgojo, ki bi jo najraje presedeli s telefonom v roki
ali pa bi si dejavnosti izbirali kar sami. Pri fantih so zanimive le igre z zogo, medtem ko se
dekleta ne zelijo niti malo preznojiti.

V Soli smo izkoristili lego tik ob Ljubljanici in kupili 12 napihljivih sup desk in reSilne jopice
ter tako dijakom omogocili dodatno dejavnost oz. Sportno panogo, ki jo lahko izvajajo v ¢asu
pouka. Z veslanjem na vodi stoje so dijaki pri Sportni vzgoji dobili dejavnost, ki je zanje zelo
koristna, obenem pa jim je tudi v veliko veselje.

Primer u¢ne ure

Kljub temu da Sola stoji tik ob Ljubljanici, vstop v vodo na tem mestu ni primeren, saj je brezina
prevec strma, zato je treba deske najprej odnesti priblizno Stiristo metrov dale¢ cez mosticek na
nasprotni breg, kjer je lazji dostop. To je hkrati del ogrevanja, saj se miSice pri tem segrejejo,
dijaki pa se ze malce zadihajo. Sledijo raztezne vaje in Se obvezen pregled opreme.

Dejavnost izvajamo le ob ustreznih pogojih, torej ob lepem vremenu, ko voda ni premrzla in
tok ni premocan. Varnost je vedno na prvem mestu, zato morajo imeti vsi dijaki oblecen tudi
resilni jopic.

Ob veslanju je skupina vedno skupaj, vendar na zadostni razdalji, da ne pride do trkov in padcev
v vodo, nacin veslanja pa je prilagojen posameznikom. Vsi namre¢ niso enako sposobni in na
zaCetku vsi ne veslajo stoje; nekateri sedijo, drugi kle¢ijo. Ko postanejo zaveslaji bolj zanesljivi
in se navadijo ohranjati ravnotezje, praviloma vsi vstanejo in jim veslanje stoje ne povzroca
tezav.

Slika 2. Privajanje na desko in lovljenje ravnotezja (osebni arhiv).
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Pomembno je, da dijaki na deski stojijo z rahlo pokréenimi koleni, kar jim pomaga pri boljSem
ravnoteZju, hitrejSih reakcijah in zanesljivejSih zaveslajih. Poudarek je na vklju¢evanju misic
celega telesa, kar pomeni, da ob vsakem zaveslaju naredijo majhen pocep, s ¢imer je zaveslaj
dalj$i in mocnejSi. Sposobnejsi veslajo v otezenih okoliS¢inah, s hkratnim izvajanjem vaj ob
veslanju, z vijuganjem, poskusili so tudi s hkratnim podajanjem zogice.

Slika 3. Veslanje z rahlo pokréenimi koleni (osebni arhiv).

Med veslanjem lahko dijaki na deski izvajajo raztezne vaje, poskusajo razlicne oblike veslanja
in obracanja deske. Tisti z boljSim ravnotezjem preizkuSajo razlicne ravnotezne polozaje, kot
so lastovka, sveca, razli¢ni jogijski polozaji. Z veslanjem dijaki krepijo gibalne sposobnosti,
izboljsujejo splosno telesno pripravo, se gibajo na svezem zraku in se obenem zelo zabavajo.

V casu »korona krize«, ko so mladostniki primorani omejiti stike z vrstniki in ko je treba na
vsakem koraku upoStevati higienske standarde, je »supanje« dejavnost, kjer, kljub Sportni
dejavnosti, ohranjamo tudi razdaljo med dijaki.

SKLEP

Veslanje na deski stoje je v zadnjem obdobju ena najbolj priljubljenih oblik rekreacije. Na
morju, jezerih in na rekah je vsako leto ve¢ posameznikov in skupin, ki uzivajo v tej dejavnosti.
Z vkljuitvijo »supanja« v pouk Sportne vzgoje so dijaki dobili moZnost preizkusiti se v enem
najhitreje rastocih in najbolj popularnih urbanih Sportov. Hkrati so vsaj za kratek Cas brez
telefonov in drugih elektronskih naprav ter uzivajo v naravnem okolju, kar prispeva tudi k
boljSemu mentalnemu zdravju. Poleg tega je to dejavnost, v katero niso prisiljeni in jo izvajajo
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z veseljem. Ob vseh pozitivnih ucinkih je veslanje na deski stoje zagotovo dodana vrednost
pouka Sportne vzgoje na Konservatoriju za glasbo in balet Ljubljana.
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SPOZNAJMO JOGO - PRIMER UCNE URE SPORTNE VZGOJE NA
DALJAVO V SREDNJI SOLI

Monika Morato, Biotehniski izobrazevalni center Ljubljana — Gimnazija in veterinarska Sola

Strokovni prispevek
POVZETEK

Marsikateri mladostnik Solanje od doma dozivlja s povecano mero stresa, zato je
pomembno, da jim profesorji Sportne vzgoje predstavimo dejavnosti, ki delujejo kot
protiutez v taki situaciji. Joga pozitivno vpliva na psihofizi¢no pocutje, primerna je za
razli¢no gibalno sposobne ljudi in za njeno izvajanje ne potrebujemo veliko prostora. V
prispevku je predstavljen primer 90-minutne ucne ure Sportne vzgoje na daljavo za
dijakinje prvega letnika. Ura je bila sestavljena iz teoreticnega in prakti¢nega dela ter
kviza o poznavanju poloZajev, poudarek je bil na stalnem dejavnem sodelovanju
dijakinj. Izkazalo se je, da je u¢no uro na daljavo na tak nacin mogoce uspesno izpeljati
in da so dijakinje jogo kot dejavnost dobro sprejele.

Klju¢ne besede: joga, Sportna vzgoja, pouk na daljavo, dijakinje, odpravljanje stresa.
UvoD

Profesorji $portne vzgoje (SVZ) na Gimnaziji in veterinarski $oli v Ljubljani smo v &asu
poudevanja na daljavo iskali razliéne moznosti za izpeljavo pouka SVZ. Pozorni smo bili
predvsem na to, da imajo vsi moZznost za izvajanje vadbe (dovolj prostora, primerno okolje za
vadbo ipd.), da vzdrzujejo ali izboljSujejo osnovne gibalne sposobnosti in da vadba pozitivno
vpliva na njihovo psihofizi¢no pocutje. V prvi polovici leta so dijakinje opravljale gibalni izziv,
katerega cilj je bil, da z redno vadbo dosezejo napredek pri dolo¢enih gibalnih nalogah (sklece,
pocep, upogib trupa). V drugi polovici leta, ko smo pouk izvajali delno v Soli, delno na daljavo,
smo se v telovadnici posvecali predvsem igram z Zogo, saj doma dijaki niso imeli moznosti
izvajanja teh vsebin. Med urami na daljavo pa smo jim ve¢inoma predstavljali razlicne moznosti
vadbe doma: vadbo s pomocjo stola, vadbo z brisa¢o in med drugim tudi jogo.

OPREDELITEV PROBLEMA IN CILJI

Marsikdo je bil v ¢asu dela na daljavo bolj podvrzen stresu kot takrat, ko pouk poteka v $oli.
Ker se v prostem ¢asu ukvarjam z vodenjem joge in jo redno tudi sama izvajam, sem se odlocila,
da bom jogo kot obliko psihofizi¢ne vadbe predstavila tudi dijakinjam prvega letnika. Veckrat
so izpostavile in tudi sama sem zaznala, da so zaradi dela na daljavo napete in zaskrbljene, zato
se mi je zdela ura na temo joge v takratni situaciji $e posebej primerna, smiselna in uporabna.
Glavni cilj, ki sem si ga zadala, je bil, da bi dijakinje spoznale osnove joge tako v teoriji kot
tudi v praksi in prepoznale njen pozitivni vpliv na pocutje. Poleg tega je bil moj namen tudi, da
bi na uri ¢im bolj dejavno sodelovale, ne samo v prakticnem delu, ampak vseh 90 minut.
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JOGA IN NJENE ZNACILNOSTI

Ze pred tisocletji so indijski modreci v meditacijah raziskovali naravo in vesolje ter odkrili
zakonitosti materialnega in duhovnega sveta. Na podlagi teh spoznanj se je razvila joga, s katero
se Se danes ukvarjajo ljudje po vsem svetu. Primerna je za vse starosti in ne zahteva
nadpovpre¢nih gibalnih sposobnosti, izvajajo jo lahko tudi ljudje z dolo¢enimi zdravstvenimi
tezavami (Maheshwarananda, 2000). Prvo znano besedilo o jogi je nastalo pred 2500 leti in v
njem je zapisano, da je joga umiritev miselnih vrtincev, kar v veliki meri velja Se danes (Brown,
2007).

V sodobni druzbi se soocamo z vse ve¢ zahtevami, vse ve€ ljudi ima tezave zaradi telesne in
duSevne napetosti. Metode in tehnike, s katerimi vzpostavljamo telesno, duhovno in dusevno
ravnovesje, so vedno bolj cenjene, ena izmed njih je tudi joga. Jogijske vaje na telo ucinkujejo
vsestransko: usklajujejo duh, zavest in duSo ter pomagajo obvladovati vsakdanje skrbi
(Maheshwarananda, 2000). Ucenje jogijskih polozajev je trening za boljSe obvladovanje
razli¢nih dogodkov in tezav, s katerimi se sre¢ujemo. Ce se lotimo vadbe, ko smo nemirni in
nam misli begajo na vse strani, bo pravilno izbrana jogijska praksa umirila misli in ¢ustva. Ce
se pocutimo lenobno, pa nam bo pravilno izbrana praksa povrnila Zivahnost telesa in duha
(Brown, 2007).

Telesne polozaje v jogi imenujemo asane. Te ucinkujejo na miSice, sklepe, dihanje, ozilje,
zivéni in limfni sistem, na vse organe in zleze ter tudi na dusevnost (Maheshwarananda, 2000).
Z izvajanjem asan uravnovesimo telo: okrepimo Sibke in zmehcamo zakrcene dele. S tem ko
spros¢amo fizi¢no telo, spodbudimo zivljenjsko energijo. Marsikdo misli, da je za izvajanje
asan premalo gibljiv. Dejstvo pa je, da je pri jogi bolj kot popolnost izvedbe polozajev
pomembno dihanje, raziskovanje meja lastnega telesa in spostljiv, nenasilen odnos do sebe
(Brown, 2007).

Zelo pomembno je, da smo pri izvajanju asan pozorni na dihanje. Popolno jogijsko dihanje je
sestavljeno iz dihanja v trebus$ni del, dihanja v srednji del prsnega kosa in dihanja z zgornjim
delom prsnega koSa. Opisani nacini dihanja se pri zdravem in naravnem vdihu povezejo v tekoci
val, ki potuje od spodaj navzgor, pri izdihu pa od zgoraj navzdol (Maheshwarananda, 2000).
Brown (2007) pravi, da kdor lahko diha, lahko tudi izvaja jogo. Pomembno je, da diha ne
zadrzujemo, ampak ga poskusamo umiriti. To, v kolik§ni meri smo sposobni nadzorovati dih v
dolo¢enem poloZzaju, nam lahko predstavlja merilo, kako ga obvladamo.

Dokazano je, da ima redna vadba joge Stevilne prednosti: bolj prozna hrbtenica, povecana
gibljivost sklepov, izboljSana prekrvavitev misic, bolj usklajeno delovanje organov in Zlez,
boljsa presnova in delovanje limfnega sistema, povecana odpornost proti okuzbam in stabilen
krvni pritisk. Poleg tega joga povecuje samoobvladovanje, umirja misli in obc¢utke, odpravlja
stres, zivénost in depresijo ter vzpostavlja notranje ravnovesje (Maheshwarananda, 2000).
POMEN JOGE V CASU DELA NA DALJAVO
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V sodobni zahodni civilizaciji skoraj vsak izmed nas do neke mere obcuti tesnobo, negotovost
in strah. Vse veC je tekmovalnosti, tehnoloski napredek pa je pri Stevilnih porusil ravnovesje z
naravo in ravnovesje znotraj sebe. Vc¢asih se nase napake vrstijo ena za drugo, obremenitev je
preve¢ naenkrat in Ze se znajdemo v stresni situaciji. Zelo pogosto hitimo, ker to od nas
zahtevajo Stevilna opravila in naloge, veckrat zato Zivljenje leti mimo nas in ne zaznamo lepote
narave, pestrosti okusov hrane, ki jo jemo, vonjev in zvokov v okolici in drugih dogajanj okoli
sebe. Ne zavedamo se veC trenutka ‘tukaj in zdaj’ (Zagorc, 2003).

V casu Solanja na daljavo zaradi epidemije Covid-19 so se stres in stiske pri mladih povecale.
Profesorji smo opazali, da so tudi nekateri najbolj vestni in zagnani dijaki zaceli izgubljati
motivacijo za Solsko delo, pojavljale so se tezave pri skrbi za lastno psihofizi¢no dobro pocutje.
Nikoli prej se mi joga ni zdela tako primerna dejavnost, da bi jo predstavila dijakom, kot ravno
v tem Casu. V obliki izbirnega Sporta sem jo Ze prej izvajala v Zivo, a se dijaki niso mnoZzi¢no
odlocali, da bi se preizkusili v jogi. Razlogi za to so razli¢ni: sram ali neprijetni obcutki zaradi
pogledov ostalih soSolcev, neprimerno okolje za izvajanje joge (velika telovadnica, v kateri je
tezko odmisliti okolico in se poglobiti v vadbo ter lasten dih). Pri delu na daljavo sem
prepoznala priloZznost, da v zasebnosti lastne sobe jogo preizkusijo tudi tisti, ki se za to
dejavnost v obliki izbirnega Sporta v Soli nikoli ne bi odlocili.

SESTAVA UCNE URE

Zaradi lazje organizacije dela na daljavo so bili v tem Solskem letu na nasi Soli vsi predmeti na
urniku zdruzeni v t. i. ‘blok’ ure, zato je u¢na ura joge na daljavo trajala 90 minut. Izpeljala sem
jo s polovico oddelkov 1. letnikov programa tehniSka gimnazija: 1. A (14 dijakinj) in 1. B (15
dijakinj). Ura je bila sestavljena iz treh delov: teoreti¢nega dela (20 minut), prakticnega dela
(60 minut), zadnji del je predstavljalo preverjanja znanja oz. kviz (10 minut).

TEORETICNI DEL

Ze pred zadetkom ure sem v u¢nem okolju MS Teams ustvarila skupni dokument v obliki
Excelove preglednice, ki so jo dijakinje lahko dopolnjevale. Njihova prva naloga je bila, da na
spletu poiScejo vsaj eno dejstvo oz. zanimivost o jogi in najdeno prepiSejo ali kopirajo v
preglednico v prostor poleg svojega imena. Dodati so morale $e vir oz. povezavo do spletne
strani, kjer so nasle podatek. Opozorila sem jih na to, da se dejstva ne smejo podvajati, zato so
morale biti pozorne na to, kaj so v preglednico ze zapisale soSolke. Njihovo delo sem
spremljala, jih po potrebi opozorila, e so vpisale Ze obstoje¢ podatek, in jim pomagala reSevati
morebitne tehni¢ne tezave. Po priblizno petih minutah so vse uspele poiskati vsaj eno dejstvo
oz. zanimivost. Sledila je predstavitev, vsaka posebej je svoj zapis prebrala ostalim soSolkam,
po potrebi smo se pogovorile, ponekod so zastavile tudi dodatno vprasanje. Na koncu sem Se
sama dodala nekaj podatkov o jogi, ki se med njihovimi zapisi niso pojavili, in jih pohvalila za
dobro opravljeno raziskovalno delo in predstavitve.

114



Slika 1. Zbrana dejstva in zanimivosti o jogi - imena dijakinj so zaradi varstva osebnih podatkov
sivo obarvana (osebni arhiv).

Pred prakti¢nim delom ure sem jim dala nekaj minut odmora, da so se preoblekle v udobna
oblacila, spile pozirek vode ter si poiskale primerno mesto za izvajanje joge. Vklopljene kamere
nisem postavila za pogoj pri udelezbi na uri, da ne bi bile obremenjene s tem, kako izgledajo
med vadbo joge, a je nekaj dijakinj pustilo svojo kamero vklopljeno.

PRAKTICNI DEL

Najprej smo v udobnem sede¢em polozaju skusale doseci ¢im bolj umirjen in poln jogijski dih.
Dijakinje so z zaprtimi o¢mi po mojih navodilih dihale najprej samo v spodnji (trebusni) del,
nato v srednji del prsnega kosa (dihanje s prepono) in nazadnje Se v zgornji del prsnega kosa
(rahel dvig in spust ramen). Cilj je bil, da zadnjih nekaj vdihov in izdihov poveZejo dihanje s
posameznimi deli telesa v popoln jogijski dih, tako da vsak vdih potuje navzgor skozi vse tri
predele, vsak izdih pa po obratni smeri navzdol. Med dihanjem sem jih spomnila na vzravnano
drzo ter vizualizacijo diha, ki potuje vzdolz hrbtenice od trtice proti vrhu glave in pomaga
vzpostaviti ter vzdrzevati ustrezno telesno drzo.

Po sklopu dihalnih vaj smo nadaljevale s pozdravi soncu. Gre za sklop polozajev, ki nas
predramijo, pretegnejo in nam vlijejo novo energijo, krepijo, sprostijo in podaljSajo miSice
celega telesa. Med izvajanjem pozdrava soncu je pomembno, da smo pozorni na dihanje in se
¢im bolj osredoto¢imo na svojo prisotnost ‘tukaj in zdaj’. Obstaja ve¢ sto razliic pozdrava
soncu, eden izmed najbolj klasi¢nih je Surya Namaskar A 0z. Pozdrav soncu A (Dolenc, 2016).
Za dijakinje, ki se ve€inoma Se niso srecale s tovrstno nalogo, se mi je omenjena razli¢ica zdela
najbolj primerna, saj ni telesno zelo zahtevna, ¢e se izvaja pocasi in nadzorovano. Presodila
sem, da bodo dijakinje tudi vrstni red gibov razmeroma hitro usvojile.
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Slika 2. Pozdrav soncu (vir: http://caelle.com/surya-namaskar-pozdrav-soncu/).

Po desetih ponovitvah pozdrava soncu smo izvajale osnovne asane, za katere sem presodila, da
ne bodo prezahtevne za tiste, ki se z jogo Se nikoli niso ukvarjale, in tudi ne premalo zahtevne
oziroma bodo izziv tistim, ki so se z njo Ze srecale.

V jogi se polozaji delijo na stojece, sedece in leze¢e. Lo¢imo jih tudi na zasuke, ravnotezja,
zaklone, predklone, inverzije (obrnjene polozaje) in polozaje za sprosc¢anje (Brown, 2007).
Dijakinjam sem povedala, da bom sproti poimenovala vsako izmed asan, ki jih bomo izvajale.
Dobile so navodilo, naj si imena poloZajev ¢im bolj zapomnijo, saj bodo po prakticnem delu
reSevale kviz iz poznavanja jogijskih polozajev. Opozorila sem jih tudi na to, naj bodo med
prakti¢no vadbo pozorne na svoje obcutke, naj prisluhnejo telesu in ne vztrajajo v polozaju, ¢e
jim ta povzroca bolecino ali prevec neprijetne obCutke. Poudarila sem, da so ¢loveska telesa po
razseznostih in zmoznostih razli¢na in ni popolnoma ni¢ narobe, ¢e enega ali ve¢ polozajev ne
morejo izvesti v popolnosti.

V vadbo sem vkljucila polozaje: drevo, kamela, stol, bojevnik 1, vrana, delfin, streSica, bojevnik
3, most, predklon sede, trikotnik, jogijski pocep, bojevnik 2, kobra, Zzaba, ladjica in plug. V
kon¢nem polozaju za sproscanje (t. i. ‘truplo’), v katerem smo ostale priblizno 5 minut, sem jih
vodila skozi preprosto vizualizacijo s poudarkom na umirjenem in globokem dihanju.
Postopoma so na podlagi mojih navodil usmerjale pozornost na posamezne dele telesa in jih
skusale ¢im bolj sprostiti, zacutiti njihovo teZo in stik s podlago (od prstov na nogah proti vrhu
glave). Zakljucile smo z zahvalo sebi, svojim bliznjim in vsemu lepemu, kar nas obdaja. Vsaka
pri sebi je na kratko razmislila, za kaj je v tistem trenutku hvalezna Zivljenju. Uporabile smo
besedo ‘namaste’ (‘hvala’) in priklon v sedecem poloZzaju.

Po prakti¢nem delu, ki je trajal priblizno 60 minut, smo se lotile Se reSevanja kviza o poznavanju
joge, s katerim so dobile priloZnost tudi za to, da preverijo svoj kratkoro¢ni spomin.
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PREVERJANJE - KVIZ

Kviz sem sestavila s pomocjo spletnega orodja Kahoot (https://kahoot.com), dostop je odprt
tudi za ostale uporabnike na povezavi: https://create.kahoot.it/details/388c8c17-b10e-442c-
8a57-6e045cda06¢6.

Poleg 18 slik s polozaji s 4 moznimi ponujenimi odgovori sem dodala Se 4 vprasanja o dejstvih
oz. zanimivostih joge: Od kod izvira joga?; Na kaj moramo biti Se posebej pozorni pri vadbi
joge?; Z jogo se lahko ukvarjamo ne glede na to, koliko smo stari, tezki, gibljivi ali mocni (je
trditev pravilna ali napacna?); Kako recemo delu vadbe, ki ga obicajno izvajamo zato, da telo
ogrejemo in pripravimo na izvajanje polozajev?

Dekleta so se prijavila v kviz s pametnim telefonom, s katerim so tudi odgovarjale, vprasanja
pa sem z njimi delila prek ekrana na racunalniku. Pred zacetkom kviza sem preverila, ali imajo
vse moznost hkrati uporabljati racunalnik in mobilni telefon. Za vsak odgovor so imele na voljo
20 sekund ¢asa, kar se je izkazalo za primerno, saj je ve¢inoma vsem uspelo odgovoriti v danem
intervalu. V enem od oddelkov so dekleta v povprecju pravilno odgovorile v 79 % primerov, v
drugem pa v 76 %. Ena od deklet je imela tezave s prijavo v kviz s telefonom, zato sem ji dala
navodilo, naj spremlja vprasanja na racunalniSkem zaslonu, odgovore pa si zapisuje na list

papirja.

Slika 3. Pregled uspesnosti dijakinj enega od oddelkov v spletnem okolju Kahoot (osebni arhiv).
REZULTATI

Ze v prvem delu ure so tudi dijakinje, ki se redko ali nikoli ne oglasijo pri delu na daljavo,
dobile priloznost, da so predstavile najden podatek o jogi soSolkam. To jim ni predstavljalo
posebnih teZav, nobena se nalogi ni izogibala. Pozitivno so me presenetile s spretnostjo in
hitrostjo iskanja dejstev in zanimivosti o jogi. To, da se podatek, ki so ga vnesle v preglednico,
ni smel podvojiti z Ze vnesenimi, jih je spodbudilo, da so sproti spremljale delo drugih in na
nek nacin sodelovale na daljavo. Ko je vsaka izmed njih dobila besedo in predstavila najdeno,
so bile ostale pozorne in ji prisluhnile (¢e ne zaradi lastnega zanimanja, pa Ze zato, ker niso
vedele, kdaj bodo same na vrsti za predstavitev). Menim, da je imel tak nacin dela pozitiven
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vpliv na nadaljnji potek ure, pripomogel je tudi k obcutku pripadnosti, saj so s skupnimi mo¢mi
ustvarile enoten izdelek (preglednico dejstev in zanimivosti o jogi).

V drugem, prakti¢cnem delu ure, je bila prednost v tem, da so imele za vadbo na voljo intimen
prostor in se niso obremenjevale s tem, kako jogo izvajajo ostale soSolke. Nekatere so imele
kamero vklopljeno, kar kaze na to, da so verjetno manj obremenjene z okolico, druge so jo
izklopile. Ker nisem imela moznosti natan¢no spremljati njihovega izvajanja polozajev, sem
izbrala tiste najbolj osnovne in preproste za izvajanje. Ker so imele razlicno jogijsko
predznanje, sklepam, da je bil za nekatere prakti¢en del precejSen izziv, drugim pa nekoliko
premajhen. Ena izmed opcij za odpravljanje tega problema bi bila, da bi uro izpeljala v dveh
skupinah - zacetni in napredni.

Dejstvo, da bodo po kon¢anem prakticnem delu resevale kviz, jih je najverjetneje spodbudilo,
da so dejavno sodelovale. Gibanje pozitivno vpliva na spomin in glede na to, da so kviz resile
v povprecju 75 % pravilno, menim, da so poloZzaje kljub izklopljeni kameri tudi zares izvajale.
Pojavil se mi je namre¢ dvom, da bodo izklopljene kamere izkoristile za to, da se med
prakticnim delom namesto z jogo ukvarjajo s ¢im drugim.

SKLEP

Z dekleti iz 1. A in 1. B oddelka sem v Solskem letu 2020/2021 izpeljala ure SVZ na daljavo z
razlicnimi tematikami in menim, da je bila ura na temo joge ena izmed najbolje sprejetih. Po
eni strani me je njihov pozitivni odziv presenetil, pricakovala sem namre¢, da jih joga ne bo
posebej pritegnila. Po drugi strani sem predvidevala, da jih bo glede na dano situacijo (delo od
doma, stres, skrbi, povezane z epidemijo, pomanjkanje druZenja z vrstniki ipd.) joga bolj
pritegnila, kot bi jih v obic¢ajnih razmerah. U¢no uro v taki ali podobni obliki bom zagotovo Se
kdaj ponovila oz. jo nadgradila, saj so se dijakinje nanjo pozitivno odzvale. Upam in verjamem,
da se bodo vsaj nekatere joge lotile kdaj tudi samostojno in se nanjo spomnile tudi, ko bodo s
Solanjem Ze zakljucile.
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UvVOD

Strokovni prispevek
POVZETEK

V preteklih dveh Solskih letih, od prve razglasitve epidemije virusa SARS-CoV-2 20.
marca 2020 pa do prenehanja druge 15. junija 2021, so morali otroci in mladostniki med
105 in 155 dni pouka preziveti doma pred zasloni racunalnikov. To pomeni, da je,
odvisno od starosti oz. stopnje izobrazevanja, med 60—89 % pouka Sporta oz. Sportne
vzgoje potekalo na daljavo.

Ko je pouk pretezno potekal na daljavo, so bili tako otroci in mladostniki kot preostali
drzavljani delezni $tevilnih drugih omejevalnih ukrepov, ki so zelo otezili moZnosti za
telesno dejavnost, tako tisto, povezano z vsakodnevnimi opravili, kot tisto, povezano s
Sportno vadbo.

Zaradi zgoraj opisanih okolis¢in smo strokovnjaki s podrocja telesne dejavnosti, telesne
zmogljivosti in Solske Sportne vzgoje Ze od prve razglasitve epidemije zelo dejavni, saj
analiziramo vpliv epidemije, dolgotrajnega pouka na daljavo in drugih omejujocih
ukrepov na telesno zmogljivost otrok in mladostnikov, ozaves¢amo splo$no javnost o
pomenu telesne dejavnosti za ohranjanje zdravja in spodbujanje dobrega pocutja in
ustvarjamo virtualne vsebine za strokovno javnost. V ¢lanku je predstavljana dejavnost
raziskovalne skupine SLOfit med epidemijo in primeri dobre prakse samoorganizacije
uciteljev Sportne vzgoje s pomocjo sodobne informacijske tehnologije in druzbenih
omrezij.

Klju¢ne besede: COVID-19, pouk na daljavo, Sportna vzgoja, SLOfit, raziskovanje,
Facebook.

V Sloveniji se je z odredbo ministra za zdravje 12. marca 2020 zacel prvi val epidemije virusa
SARS-CoV-2 (Uradni list RS, $t. 19/2020, 2020), trajal pa je do 15. maja 2020, ko je v veljavo
stopil odlok o preklicu epidemije (Uradni list RS, §t. 68/2020, 2020). Zaradi hitrega Sirjenja
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okuzb je 19. oktobra 2020 bila ponovno razglasena epidemija (Uradni list RS, §t. 146/2020,
2020), ki je trajala do 15. junija 2021 (Vlada Republike Slovenije, 2021b). Do preklica drugega
vala epidemije je bilo potrjenih 256 716 okuzb (COVID-19 sledilnik, 2021). Preventivni ukrepi
za zajezitev Sirjenja virusa so bili usmerjeni predvsem v delovno dejavno prebivalstvo in
populacijo Solajocih se otrok ter mladostnikov. Med pomembnejSimi ukrepi so bili omejitev
gibanja, zaprtje trgovskih in gostinskih obratov, ukinitev javnega prevoza, usmeritev na delo
od doma, prepoved izvajanja Sportnih programov in zaprtje Sol ter izvedba pouka na daljavo.
Predvsem zadnji ukrepi so odrasle, Se posebej pa otroke in mladostnike prikrajsali za Stevilne
ure organizirane in strokovno vodene telesne dejavnosti.
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Slika 1. Prikaz Sirjenja okuzb in dinamike odpiranja ter zapiranja $ol. Opomba. Epidemioloski
podatki so pridobljeni s COVID-19 Sledilnik (https://covid-19.sledilnik.org), podatki o zapiranju in odpiranju Sol
pa s portala Vlade Republike Slovenije (www.gov.si/novice).

2 Le za 9 regij, ki so bile v rde¢i epidemioloski fazi, vse regije pa 9. februarja. ® Dijaki po modelu
C (en teden v Soli, en teden na daljavo), razen za niZje poklicno izobrazevanje. ¢ Dijaki po
modelu C (en teden v Soli, en teden na daljavo), razen za nizje poklicno izobrazevanje in dijake
4. letnikov.

Ob prepovedi izvajanja organizirane prostocasne Sportne vadbe je imela velik vpliv na upad
telesne dejavnost otrok uvedba pouka na daljavo. Od zacetka prvega do konca drugega vala
epidemije so bile Sole zaprte trikrat, dve daljsi obdobji in eno krajSe, zapiranje in odpiranje pa
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je naceloma sovpadalo z naras¢anjem in upadanjem Stevila zaznanih okuzb oz. delezem
pozitivnih testov na okuzbo z virusom SARS-CoV-2 med prebivalstvom (Slika 1).

Stevilo dni, ko je pouk potekal na daljavo, je bilo za posamezna starostna obdobja oz. stopnje
Solanja razli¢no. Najmanj dni, pa Se zmeraj veliko — 105, so se na daljavo Solali u¢enci 1.-3.
razreda, najved — 155 dni pa dijaki 1.-3. letnika (Tabela 1). Ceprav je trajanje prvega in drugega
vala epidemije sovpadalo z dvema Solskima letoma, obdobje od prvega do zadnjega zaprtja Sol
predstavlja priblizno 12 mescev oz. eno leto. Ce predpostavimo, da to eno leto predstavlja tudi
eno Solsko leto, je v tem obdobju 60—89 % (odvisno od starosti) pouka Sporta oz. Sportne vzgoje
potekalo na daljavo (Tabela 1).

Tabela 1
Stevilo dni pouka na daljavo in pripadajoce stevilo ur Sporta/sportne vzgoje
a st. dni teilzzv ¢ &t rednih ur d st ur e celoletno fdelez ur
stopnja pouka na oukana  SP O SV fteden SPO/SV na §t. ur SPO/SV na
daljavo P ) daljavo SPO/SV daljavo
daljavo
l.r 105 21 3 63 105 60%
2.1 105 21 3 63 105 60%
3.r 105 21 3 63 105 60%
4.1 128 26 3 77 105 73%
S.r 128 26 3 77 105 73%
6.1 130 26 3 78 105 74%
7.1 130 26 2 52 70 74%
8.1 130 26 2 52 70 74%
O.r 123 25 2 49 64 77%
1.-3. letnik 155 31 3 93 105¢g 89%
4. letnik 128 26 3 77 105¢g 73%

Opomba. * Izratunano na podlagi novic s portala Vlade Republike Slovenije (www.gov.si/novice). ® Izratunano
tako, da je §t. dni pouka na daljavo deljeno s §tevilom dni pouka v tednu (pet). “° Po predmetniku za OS (Ministrstvo
za izobraZevanje znanost in $port, b. d.). ¢ Zmnozek §t. tednov pouka na daljavo in §t. rednih ur SPO/SV/teden. f
Koli¢nik 3t. ur SPO/SV na daljavo in celoletno §t. ur SPO/SV. £ Podatek velja za gimnazijski program, srednje

tehniske in poklicne Sole imajo manjsi obseg ur.

Ceprav so $tevilni strokovnjaki opozarjali, da lahko dolgotrajno zaprtje druzbe in omejitev
zivljenja na meje lastnega doma ogrozi zdravje in dobro pocutje (Brooks idr., 2020; Burtscher
idr., 2020), kar se je kasneje izkazalo na razlicnih podro¢jih (spoznavno, gibalno, socialno,
psihi¢no), so potek epidemije, usmeritve Strokovne skupine za zajezitev in obvladovanje
epidemije COVID-19 (Vlada Republike Slovenije, 2021a) in odlo¢itve vladajoce politike vodili
v to, da so otroci morali zelo dolgo Casa preziveti doma, se udelezevati pouka virtualno — na
daljavo, tako bili prikrajSani za kakovosten pouk, s tem pa tudi za redno telesno dejavnost.
Rezultati meritev za Sportnovzgojni karton so pokazali, da bojazni strokovnjakov o upadu
telesne zmogljivosti in povecanju deleza otrok z debelostjo niso bile le plod strahu, ampak
strokovna predvidevanja, ki so temeljila na znanju in izkusnjah. Na podlagi rezultatov
Sportnovzgojnega kartona smo zaznali najvecji upad telesne zmogljivosti otrok v zgodovini
merjenja (SLOfAit, 2020b, 2021b).
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KAKO SO SE NA POUK NA DALJAVO ODZVALI STROKOVNJAKI?
SLOfit dejavnosti

Clani raziskovalne skupine SLOfit smo se na razglasitev epidemije odzvali takoj, saj smo
predvideli, da bodo razli¢ni udeleZenci v Sportu in Solski Sportni vzgoji potrebovali strokovno
podporo. Najprej smo skupaj z Nacionalnim inStitutom za javno zdravje (NIJZ) pripravili
priporocila za telesno dejavnost med epidemijo in jih Ze 16. marca objavili na spletnih portalih
SLOfit ter NIJZ (Jurak, Leskosek, idr., 2020), sodelovali pa smo tudi pri pripravi priporocil
NIJZ za starejSe (Gabrijelci¢ Blenkus, 2020).

Vodstvu Fakultete za $port Univerze v Ljubljani (FS UL), Radio televizije Slovenija
(RTV SLO) in Olimpijskega komiteja Slovenije — zdruzenja $portnih zvez (OKS-ZSZ) smo
predlagali nacionalno kampanjo, ki je nagovorila celotno populacijo in predstavljala protiutez
sloganu #ostanidoma, ki je nehote pozival k telesni nedejavnosti. Posledi¢no se je razvil slogan
#vadidoma, prek RTV SLO, SLOfit YouTube kanala, SLOfit nasveta in spletnih strani OKS-
787 pa so bile ponujene §tevilne vadbe, izvedene v domadih dnevnih sobah, na balkonih,
terasah in dvoriscih.

Ker smo pri¢akovali, da bo zaradi ukrepov, ki so omejevali gibanje in telesno dejavnost, mo¢no
upadla telesna zmogljivost otrok, smo javnosti predstavili 11 predlogov (Slika 3) za blazitev
negativnih posledic, ki se v vecini nanaSajo na Solski prostor, organizacijo pouka in
zagotavljanje priloznosti za telesno dejavnost. Za spremljanje uresni¢evanja predlogov smo
oblikovali merilno orodje COVID-19 FITbarometer (SLOfit, 2020a).

Med ucitelji in drugo zainteresirano javnostjo smo z ve¢ vprasalniki ugotavljali dostopnost
Sportnih in otroskih igriS¢ v ¢asu omejitev gibanja (Potoc¢nik idr., 2020a), dostopnost Solskih
telovadnic za Sportna drustva (SLOfit, 2021a), kako Sole izvajajo gibalno dejavne odmore med
epidemijo (Poto¢nik idr., 2020), kak$no je sodelovanje Sol in uliteljev z zdravniki (Poto¢nik
idr., 2020b) in kakSne so bile izkuSnje Studentov, ki so opravljali prakti¢no pedagosko
usposabljanje, s poukom Sporta na daljavo (Markelj idr., 2021).

Z ucitelji smo se povezovali Se na vec¢ razli¢nih nac¢inov. Pomembne informacije smo delili na
strokovnih posvetih, okroglih mizah in videosrecanjih. Med prvim valom epidemije smo marca
2020 najprej skupaj z Zavodom RS za Solstvo organizirali videosrecanje za ucitelje Sportne
vzgoje o implementaciji priporocil za vadbo in meritvah za Sportnovzgojni karton, nato pa je
prof. dr. Marjeta Kovac sodelovala na videosrecanjih Zavoda RS za Solstvo, kjer so obravnavali
problematiko poucevanja na daljavo, motivacije ucencev in dijakov ter preverjanja in
ocenjevanja znanja. Avgusta 2020 smo na FS UL $e v Zivo izvedli delavnico za uéitelje, ki
uporabljajo aplikacijo Moj SLOfit, na njej pa smo razpravljali o pomenu in nainu varne
izvedbe meritev za Sportnovzgojni karton. Januarja 2021 smo delavnico ponovili in jo dopolnili
s predavanjem ter posvetom o izvajanju pouka Sportne vzgoje med epidemijo. Ker je januarska
delavnica potekala prek spleta, smo zabelezili rekordno udelezbo — ve¢ kot 300 uciteljev. Ob
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ponovnem vracanju otrok v Sole in spro§¢anju omejitev Sportnih programov smo februarja 2021
v sodelovanju s kolegi s pedagoskih fakultet UL, Univerze v Mariboru (UM) in Univerze na
Primorskem (UP) ter In§pektoratom RS za Solstvo in Sport pripravili spletni posvet za delavce
Vv vzgoji in izobrazevanju, ki se ga je udelezilo ve¢ kot 800 uciteljev, vzgojiteljev in ravnateljev.
Marca 2021 je Zveza drustev Sportnih pedagogov Slovenije izdala Zbornik 33. strokovnega in
znanstvenega posveta Sportnih pedagogov Slovenije (Kova¢ idr., 2021). Glavna tema je bilo
poucevanje Sporta oz. Sportne vzgoje na daljavo. Predstavniki raziskovalne skupine SLOfit smo
bili dejavno vklju€eni v pripravo zbornika kot c¢lani organizacijskega odbora, uredniki,
recenzenti in tudi kot avtorji in soavtorji dveh uvodnih predavanj ter osmih prispevkov.

Na podlagi meritev Sportnovzgojnega kartona, ki so jih Stevilni ucitelji izvedli v obdobjih, ko
je pouk potekal v Soli, smo pripravili dve porocili o stanju telesne zmogljivosti osnovnosolskih
otrok (SLOfit, 2020b, 2021b) in za predstavitev rezultatov organizirali dve novinarski
konferenci (SLOfit, 2020c, 2021c).

Posredno smo se z ucitelji in ostalo zainteresirano javnostjo povezovali tudi prek SLOfit
nasvetov, ki smo jih objavljali na spletnem portalu www.slofit.org/slofit-nasvet. V obdobju
epidemije smo ¢lani SLOfit raziskovalne skupine, skupaj z drugimi sodelavci, objavili ve¢ kot
40 prispevkov. Med pomembnejSimi so bili prispevki s priporo€ili za izvajanje pouka v
razli¢nih starostnih obdobjih in s priporo€ili za poucevanje posameznih ucnih vsebin oz.

tematskih sklopov v €asu, ko je pouk potekal v Soli, moznost za okuzbo pa je bila Se zmeraj
velika.

Kot avtorji in soavtorji smo o pomenu telesne dejavnosti med epidemijo objavili tudi 4
prispevke v znanstvenih revijah z visokim faktorjem vpliva (Jurak idr., 2021; Jurak, Morrison,
idr., 2020; Kovacs idr., 2021; Morrison idr., 2020).

Ustvarjene vsebine in spoznanja, pridobljena z znanstveno-raziskovalno dejavnostjo, smo delili
skozi razliéne medije, od televizije, radija, do tiska in spleta. Sodelovali smo v ve¢ kot 25
intervjujih in izjavah za medije, nasa sporocila pa so bile pogosta povzeta v medijskih novicah,
Se posebej po odmevnih novinarskih konferencah. Dejavni smo bili tudi na socialnem omreZzju
Facebook, kjer smo med epidemijo pripravili ve¢ kot 250 objav.
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Slika 2. Delovanje SLOfit raziskovalne skupine med epidemijo v Stevilkah. Opomba. Seznami s
posameznimi objavami so na voljo v &lanku v reviji Sport. Povzeto po "Dejavnosti raziskovalne skupine SLOfit
med epidemijo COVID-19" od Potoénik idr., 2021, Sport: revija za teoreticna in prakticna vprasanja Sporta, 1—

2,241-250.

Slika 3. COVID-19 FITbarometer. Opomba. Enajst predlogov za blaZenje negativnih posledic omejevalnih
ukrepov med epidemijo, ki sestavljajo COVID-19 FITbarometer, in stopnje izpolnitve posameznih predlogov.
Povzeto po portalu SLOfit https://www.slofit.org/barometer/COVID-19-FITbarometer
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Dejavnosti uciteljev

Ucitelji, ki poucujejo Sport in Sportno vzgojo, so se prav tako hitro odzvali na epidemijo in
zaprtje Sol, se samoorganizirali in na pozitiven nacin izkoristili moznosti povezovanja, ki ga
nudijo socialna omrezja. Takoj po razglasitvi epidemije je profesorica Sportne vzgoje Katarina
Bizjak Slani¢ ustanovila Facebook skupino Sportni pedagogi Slovenije in z njo povezala
ucitelje iz vse Slovenije. Skupina je ze v prvih desetih dneh delovanja pridobila 1000 ¢lanov,
danes pa jih ima nekaj manj kot 2200. Med ¢lani je ve¢ Zensk (61,9 %) kot moskih. Najve¢
Clanov je starih med 35 in 44 let, nato sledita kategoriji 25-34 in 45-54 let (Tabela 2). Sode¢
po Stevilu komentarjev so ¢lani skupine pri¢akovano bili najbolj dejavni v obdobjih, ko je pouk
potekal na daljavo (Slika 4). Ucitelji so med epidemijo ustvarjali §tevilna nova gradiva v
elektronski obliki, svoje ideje pa kolegialno delili v skupini. Administratorka skupine je vsebine
kategorizirala v ve¢ kot 40 kategorij. Najve¢ objav imajo kategorije igre (57), ples in aerobika
(54), splosna telesna priprava (50), moc (47) in motivacija (42). Skupno pa je v skupini zbranih
ve¢ kot 1400 objav. Skupina ne sluzi le kot portal za izmenjavo gradiv, ampak tudi kot prostor
za razprave in sredstvo za obvesCanje o novostih in spremembah, ki so se med epidemijo
pojavljale zelo pogosto, v¢asih celo veckrat na teden. Zanimivo, kljub Stevilnim pestrim u¢nim
gradivom in novim idejam, ki so med objavami prevladovale, pa so bile med tistimi objavami,
ki so bile delezne najve¢ odzivov, glavna tema za$¢itne maske. Oc€itno je bila uporaba mask pri
pouku, ko je ta potekal v Soli, najvecja dilema med ucitelje Sportne vzgoje.

Tabela 2
Prikaz ¢lanov Facebook skupine Sportni pedagogi Slovenije
starost Zenske % zensk moski % moskih
18-24 70 3.2% 35 1,6 %
25-34 323 149% 232 10,7 %
3544 476 219% 287 13,2 %
45-54 319 14,7% 155 7,1 %
55-64 138 6,4 % 91 4,2 %
65+ 18 0,8 % 22 1,0 %
1344  619% 822 37,8 %
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Slika 5. Facebook skupina Sportni pedagogi Slovenije (posnetek zaslona).
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Ucitelji so poleg socialnega omreZja Facebook koristili tudi druga omrezja. Zelo veliko video
posnetkov so zbrali na Arnesovem video portalu (4rnes Video, b. d.), ki je namenjen zbiranju
izobrazevalnih video vsebin iz vseh podrocij. Na podrocju Sporta se je zbralo nepregledno
Stevilo posnetkov, bolj kot Stevilo posnetkov pa je spodbudna informacija, da so se ucitelji hitro
prilagodili pouku na daljavo in izkoristili moznosti, ki jih ponuja sodobna informacijsko
komunikacijska tehnologija. To spoznanje potrjuje tudi informacija, da je med najbolj
gledanimi posnetki na Arnesovem portalu vecina bila ustvarjena prav v ¢asu epidemije. Pet
najbolj gledanih posnetkov iz tega obdobja ima ve¢ kot 10 000 ogledov, po vec tiso¢ ogledov
pa imajo Se Stevilni drugi posnetki (Slika 6).

Slika 6. Arnesov video portal in najbolj gledani posnetki s podro¢ja Sporta. Opomba. Posnetek
zaslona s portala Arnes Video (https://video.arnes.si/?category=SPORT).

Izpostaviti je treba, da so bili ucitelji dejavni tudi na Studijskih srecanjih, ki jih je organiziral
Zavod RS za Solstvo.
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SKLEP

Ugotavljamo, da smo se strokovnjaki s podro¢ja Sportne vzgoje, tako tisti, ki se z njo ukvarjamo
raziskovalno, kot tisti, ki jo poucujejo v Soli, zelo hitro in intenzivno odzvali na epidemijo
novega koronavirusa. Epidemija in spremljajo¢i ukrepi za omejevanje Sirjenja virusa so
verjetno v obdobju samostojnosti RS najbolj pretresljiv dogodek za celotno slovensko druzbo.
Vsem, ki so si po svojih moceh prizadevali, da bi v tem Casu kar najbolje poskrbeli za Sportno
dejavnost otrok in mladine, velja Cestitati. Vendar pa je treba hkrati opozoriti, da je pri
poucevanju na daljavo Se tako prizadeven pristop z uporabo informacijske tehnologije lahko
pripomogel predvsem k ohranjanju dobre morale, nemocen pa je proti dolgotrajni socialni
izolaciji — to pa Se posebej velja za razvijajoe mladostnike, ki v tem Zivljenjskem obdobju iz
socialnih interakcij intenzivno ¢rpajo pomembna znanja in izkusnje.

Kljub vsem vlozenim naporom s strani strokovnjakov smo se lahko iz lastnih izkuSenj in
spremljave nekaterih podrocij prepricali, da pouk na daljavo ne deluje dobro, Se posebej pa ne
pouk Sporta oz. Sportne vzgoje. O tem pri€ajo razlicna spoznanja. S pomocjo anketiranja
Studentov Fakultete za Sport, ki so med epidemijo opravljali prakti¢no pedagosko usposabljanje
na osnovnih Solah, smo ugotovili, da (v tem dolo¢enem vzorcu $ol) 24 % Sol med poukom na
daljavo predmeta Sport sploh ni imela umescenega v urnik, 40 % Sol pa ga je uvrstilo, a v
manjSem obsegu kot sicer (Markelj idr., 2021); hkrati so Studentje porocali, da v prvem in
drugem vzgojnoizobrazevalnem obdobju 29 % ucencev ni bilo prisotnih pri pouku Sporta na
daljavo, v tretjem pa je bil delez celo 41 %. Nezmoznost zagotavljanja kakovostne Sportne
vzgoje in z njo dovolj intenzivne in strukturirane telesne dejavnosti Solajocim otrokom in
mladostnikom na daljavo najbolj jasno potrjujejo Ze veckrat izpostavljeni rezultati meritev
Sportnovzgojnega kartona (SLOfit, 2020b, 2021b). Ob predstavljenih informacijah verjetno ni
ve¢ tako pomembno, da se spraSujemo, kaj Se lahko naredimo kot strokovnjaki za Sportno
vzgojo, vendar kaj lahko kot odrasli ¢lani druzbe naredimo za to, da pripomoremo k zajezitvi
Sirjenja virusa in k boljsi prihodnosti danasnjih otrok, ki bodo ez desetletje ali dve prav tako
odrasli ¢lani druzbe, soodgovorni za naso skupno prihodnost.
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ODPRAVA MOUNT EVEREST V ZAVODU OSNOVNE SOLE
BRASLOVCE

Sasa Vitanc Brezovnik, Osnovna Sola Braslovce

Strokovni prispevek
POVZETEK

V zavodu Osnovne Sole Braslovce smo si kot odziv na epidemijo in zmanjSano koli¢ino
ustrezne in strokovno vodene telesne vadbe postavili izziv Mount Everest oz. kdo se
veckrat povzpne na najvisjo goro sveta: ali vsi zaposleni v zavodu OS Braslovée ali
druZzine otrok vrtca in Sole Braslovce, Letusa, Trnave in Gomilskega. Tekmovali smo v
zbiranju viSinskih metrov, da bi ugotovili, kolikokrat bi se s prehojenimi metri uspeli
povzpeti na Mount Everest. Skupaj z zaposlenimi je viSinske metre nabiral vrhunski
Sportni plezalec Jernej Kruder. Druzinam je na pomo¢ priskocila druzina AZzman
Polansek, ki ve€ino svojega prostega ¢asa dejavno prezivi v naravi. V tekmovanju so
zelo na tesno, za 737 metrov, zmagale druzine. Tako ucenci kot zaposleni smo skupaj
zbrali 88.699 visinskih metrov oziroma deset vzponov na Mount Everest. Izziv je
predstavljal dodatno spodbudo za povecanje koli¢ine telesne dejavnosti po epidemiji
COVID 19 pri zaposlenih, otrocih in mladostnikih.

Klju¢ne besede: izziv, Mount Everest, covid-19, OS Braslovée, zaposleni, druzine.
UVOD

»Sportna dejavnost nastopa kot protiutez sodobnemu okolju in s svojimi zahtevami vzpostavlja
izgubljeno ravnotezje, ki je pomembno za naSe zdravje in kakovost Zivljenja nasploh.«
(Ferencak — Rauter, 2004).

Covid-19 je pustil posledice in terjal svoj davek tudi v Sportu, v Solskem, vrhunskem in
rekreativnem. Solanje na daljavo, ukrepi, prepoved vadbe, zaprte telovadnice, dvorane in
igriS¢a, onemogocanje treningov in s tem zmanjSanje koli¢ine ustrezne in strokovno vodene
telesne vadbe, vse to je v letu dni pustilo posledice. Ena od bolj perecih posledic epidemije je
upad vseh gibalnih sposobnosti pri otrocih. Gibalna ucinkovitost se je zmanjSala pri dobri
tretjini vseh otrok, delez predebelih otrok se je dvignil kar za petino (Slofit, 2020). To se v
zgodovini Slovenije Se ni zgodilo.

Otrokom lagodje pred zasloni ugaja, zato morajo biti starSi gonilna sila, ucitelji in vzgojitelji pa
njihovi pomocniki, pomembni spodbujevalci vadbe otrok in mladostnikov. S povezovanjem
vseh zaposlenih na $oli, s povezovanjem druzin otrok, ki obiskujejo Sole in vrtec, je treba
zmanjSati ¢as gibalne nedejavnosti.
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Ideja o odpravi Mount Everest je nastala kot odziv na epidemijo; daje moznost sodelovanja med
starsi, ucitelji, vzgojitelji, da spodbujajo otroke, da postanejo in ostanejo Sportno dejavni. Je
dobra in koristna dopolnitev za povecanje obsega in kakovosti telesne dejavnosti v obdobju
izrednih razmer (Jurak idr., 2020). Omogoca prilagojeno izvajanje Sporta v domacem okolju in
zagotavlja spoStovanje zasebnosti.

CILJ

Cilj izziva je bil ugotoviti, kolikokrat se u¢enci z druzinami in delavci zavoda uspejo »povzpeti«
na najvisjo goro sveta.

Zaposleni na Soli se zavedamo, da je gibalna dejavnost klju¢ do dobrega pocutja in uspesnega
dela v Soli. Veliko jih je celo reklo, da jim je stik z naravo in gorami zivljenjska potreba, ki jih
bogati in jim ohranja vitalnost. S sodelovanjem in povezanostjo znotraj kolektiva smo bili
ucencem in druzinam vzgled in pomembni spodbujevalci za dejavno prezivljanje prostega Casa
V naravi.

Dejavna druzina je imela pri izzivu glavno vlogo. Druzina je bila in je osnovna druzbena
skupnost, v kateri se otrok socializira in pridobiva prva znanja in izku$nje. Danasnja slovenska
druzina zivi hitro in precej razgibano zivljenje. Med tednom se obi¢ajno vsem nenehno mudi,
¢as se nekoliko umiri le ob koncih tedna, praznikih in med pocitnicami. Pa tudi takrat imamo
obi¢ajno vsi polno dela. Mame so v zaostanku z gospodinjskimi opravili, ocetje perejo
avtomobile ali opravijo manjsSa opravila, otroci se zabavajo z najrazli¢nej$imi igrackami ali pa
gledajo televizijo. Ta ¢as pa lahko prezivimo tudi drugace. Ob primernem vremenu in ugodnih
razmerah se lahko odpravimo na izlet v gorski svet in prezivimo nekaj uric v zanimivi,
radodarni in pestri naravi. Izlet z otroki je prijeten, pa tudi zahteven podvig, ki terja precej
priprav, izkuSenj, moc¢i in volje vseh udelezencev (Stritar in Stritar, 1998). Zaciniti ga moramo
Se z dobrim pocutjem, primerno telesno pripravljenostjo, s smehom ter s sprosc¢enim vzdusjem.
Morda je od samega cilja pomembneje, da je druzina skupaj in imamo ¢as za medsebojno
spoznavanje, posluSanje, pogovor. Karkoli nas ze privabi v gore, morda Odprava Mount
Everest, vredno je to poskusiti, negovati in razvijati.

ODPRAVA MOUNT EVEREST

Zaposleni smo obuli planinske ¢evlje in si nadeli nahrbtnike med 7. in 9. majem, ucenci z
druzinami teden dni kasneje. Cas odprav ni bil nakljuéen. Alpinista Nejc Zaplotnik in Andrej
Stremfelj sta se 13. maja pred dvainstiridesetimi leti kot prva Slovenca povzpela na Mount
Everest. Razumljivo je, da jima vkljuceni v tokratni izziv pri tem nismo dobesedno sledili. Za
cilje smo si izbrali okolisko hribovje, od koder smo posiljali dokazila v obliki slik. ViSinski
metri so se seStevali in kon¢ni rezultat je bila vsota vseh dosezenih vzponov. Namen je bil
spodbuditi ¢im S$irsi krog udelezencev k dejavnosti v naravi in spodbuditi zavedanje, kako
pomembno je vsakodnevno gibanje v naravi za zdravje vseh udelezencev.
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NAJVECKRAT NA GORO OLJKO

Med druzinami je bila najbolj priljubljena Gora Oljka, na katero so se povzpele kar
enaintridesetkrat. Vzpone so navdusSeni hribolazci belezili tudi na Mrzlici, Lepenatki, Creti ...
Spet drugi so bili pri zbiranju visinskih metrov bolj preracunljivi in so raje izbirale bolj strme
okoliske vzpetine. Ena taksnih je bila druzina Azman-Polansek, ki vecino svojega prostega Casa
dejavno prezivi v naravi. OcCe je od leta 2002 alpinisti¢ni inStruktor, Sest let je bil tudi operativni
jamarski reSevalec. Oba starSa se rekreativno ukvarjata z razliénimi Sporti, kot so: gorniStvo,
turno smucanje, smuéanje, gorsko kolesarjenje, tek in jadranje na deski. Ze ves as v vse svoje
dejavnosti vkljucujeta tudi héerki. »Dejavno prezivljanje prostega Casa v druzinskem krogu je
ena najdragocenejsih stvari, ki jih starsi lahko podarimo svojim otrokom. V¢asih je res potrebna
kaksna dodatna motivacija, a ve¢inoma nas otroci presenetijo, saj so sposobni veliko ve¢, kot
si starsi predstavljamo. Ves ¢as se moramo zavedati, da smo jim s svojimi dejanji najvecji
vzor,« pravita. A tudi uciteljem so na pomo¢ priskocili »profesionalci«. Z nami je visinske
metre nabiral Sportni plezalec Jernej Kruder, evropski prvak v balvanskem plezanju, ¢igar
druzinske korenine izhajajo iz Braslov¢. V skupno vsoto viSinskih metrov zaposlenih je
prispeval 1.006 metrov, ki jih je osvojil s preplezano steno v Ameriki in z balvanom v Svici.

SLO JE ZA LAS

V tekmovanju so zelo tesno, za 737 metrov, zmagale druzine, ki bi se z malo manj kot 45 000
metri na Mount Everest lahko povzpele petkrat. V izzivu je sodelovalo 97 druzin, ki so skupaj
opravile 169 pohodov. Njihova povprecna visina je znaSala 264 metrov. Najve¢ premaganih
viSinskih metrov v enem dnevu je bilo 916. Najvecji prispevek posamezne druzine k skupni
vsoti je bil 2267 visinskih metrov. Se posebej dober je bil odziv vrtéevskih otrok in u¢encev
prvega vzgojno-izobrazevalnega obdobja, nekaj tudi drugega, medtem ko so se izziva v tretjem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju lotili le redki.

DvainSestdeset zaposlenih je zbralo malo manj kot 43 000 metrov, s katerimi bi se na najvisjo
goro sveta lahko povzpeli 4,9 krat. Povprecna viSina pohoda je znaSala 517 metrov. Najve¢
premaganih viSinskih metrov v enem dnevu je bilo 2204, 3193 viSinskih metrov pa je najvec;ji
prispevek posameznika k skupni vsoti.

Tako ucenci kot zaposleni smo skupaj zbrali 88.699 viSinskih metrov oziroma deset vzponov
na Mount Everest.

SKLEP

Cilj prispevka je bil predstaviti primer dobre prakse, kako v obdobju po epidemiji spodbuditi
zaposlene in druzine k Sportni dejavnosti na daljavo. Glede na trenutno stanje telesne
zmogljivosti med slovenskimi otroki (SLOfit, 2020) tudi v prihodnje zelimo povecati obseg
telesne dejavnosti med njimi in njihovimi razsirjenimi druzinami. V duhu kolesarske mrzlice
napovedujemo za jesen nov izziv. Tokrat bomo kolesarili iz Gorickega v Piran.
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