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Zdrav Zivljenjski slog je projekt, ki bo v Solskem letu 2013/2014 v osnovnih Solah tekel Ze
Cetrto Solsko leto. UCencem od 1. do 9. razreda sta omogoceni dve oziroma tri dodatne ure Sportne

vzgoje tedensko. Projekt delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada in Ministrstvo

za Solstvo in Sport in je tako za ucence udelezba brezplacna, vodi ga Zavod za Sport Republike Slovenije

Planica. Projekt je zasnovan tako, da ucenci po pouku obiskujejo dodatno Sportno vadbo, spoznava-

jo nove Sporte, glavni cilj pa je dodatno kakovostno gibanje otrok, ki ga Se kako potrebujejo.

zdrav zivljenjski slog, gibanje, pozitivni uéinki.

Healthy lifestyle

project has been present in our schools for the fourth year. Students from grade 1to 9 are able to visit

three extra P.E. lessons a week. The project is partly financed by the EU and its ESF and partly by the

Ministry of Education Science and Sport which means that it is cost free for students. It is led by the

Planica Institute of Sports of the Republic of Slovenia. According to the project scheme the students

visit extra P. E. lessons after regular classes and get familiar with new sports. The main objective is to

ensure quality physical exercise for children.

Projekt Zdrav Zivljenjski slog (ZZS) je na osnov-
nih Solah zacel potekati v Solskem letu 2010/11.

V prvem letu je bilo vkljucenih 98 osnovnih Sol

in Sportnih drustev in 105 Sportnih pedagogov, v
drugem letu 125 osnovnih Solin Sportnih drustev
in 128 Sportnih pedagogov (Gruji¢ in Jeraj, 2012),

v letoSnjem Solskem letu pa je zaposlenih ze 150
Sportnih pedagogov. V Solskem letu 2011/12 je bilo
v projekt vpisanih kar 24.212 uéencev (Gruji¢ in
Jeraj, 2012).

Projekt je bil zasnovan tako, da bi ucenci imeli
vsak dan eno uro Sportne vzgoje, torej tri redne in
dve dodatni po pouku [v ¢asu med 12. in 17. uro).
V enem Solskem letu ucenci spoznajo najmanj 12
razli¢nih Sportov, korektivne vsebine in urbane
Sporte, imajo pa tudi predavanja o zdravem naci-
nu zivljenja. Vadba lahko poteka tudi med poci-
tnicami in ob sobotah, ko je obi¢ajno organizirana
daljsa aktivnost, ki je v eni Solski uri ne moremo
izvesti (pohod, plavanje, smucanje ...).

Ena od obveznosti Sportnega pedagoga v projektu
je tudi sodelovanje s gportnimi drudtvi. Sportna
drustva, ki sodelujejo v projektu, imajo moznost
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healthy lifestyle, mobility, positive effects.

predstavitve drustva in posledi¢no dodatnega
vpisa otrok v drustvo, ucenci pa spoznajo drustva
v obcini in preizkusijo razli¢ne Sporte.

Gibanje je prevladujoca ¢lovekova dejavnost ze od
prvih dni Zivljenja, je izraz zadovoljstva, svobode,
igrivosti in ustvarjalnosti, hkrati pa tudi pomembno
sredstvo vzgoje, samopotrjevanja in samouresni-
Cevanja (Strel s sod., 1996, v Jazbingek, 2008).
Jurak (2006) ugotavlja, da Zivljenjski stil Stevilnih
mladih danes vkljucuje predvsem sedece dejav-
nosti: gledanje televizije, igranje racunalniskih
iger, brskanje po spletu in razlicne oblike mobil-
nega telefoniranja.

Porast telesne teze je zato iz leta v leto vecji. Ved-
no vec otrok ima povecano telesno tezo. Tudi koz-
na guba je v primerjavi z rezultati raziskav izpred
desetih let kar precej povecana. Upad gibanja pri
otrocih in mladostnikih pa je povezan tudi s tren-
dom zmanjsevanja gibalnih zmogljivosti in splosni
vzdrzljivosti, ki ni pomembna le pri Sportni vzgoji,
pac pa v vsakodnevnem Zivljenju (Strel, Kovac,



Jurak in Bucar Pajek, 2004; Starc, Strel in Kovac,
2010). Od leta 1990 pa do 2000 so vidne kar velike
spremembe v telesni teZi otrok, starih od 7 do 19
let. Telesna teza otrok se je dvignila za 3,5 %,
kozna guba pa se je povecala za 3,7 % (Strel idr.,
2003).

Za razvoj otroka in mladostnika je redno in za-
dostno gibanje izredno pomembno, saj vpliva na
razvoj njegovega telesa, na kosti, misice, na razvoj
motoric¢nih in finomotori¢nih sposobnosti, na
samopodobo, samozavest in samostojnost. Poleg
tega redno in zadostno gibanje vpliva tudi na splo-

$no dobro pocutje in zdravje otrok in mladostnikov.

Otrok in mladostnik, ki se bo redno in zadostno
gibal, bo tudi bolj verjetno ta aktivni Zivljenjski slog
prenesel v odraslo dobo (Haug, 2008).

Strelidr. (2005) so iz podatkov, zbranih leta 2003
od osnovnosolcev in leta 2004 od srednjeSolcev,
ugotovili, da je 65 % otrok najpogosteje Spor-

tno dejavnih v Soli. Pri mladih pa se velik deleZ
ukvarja s Sportom samostojno. Dekleta so najvec
gibalno dejavna v Soli (70%), fantje pa se najpogo-
steje vkljucujejo v port v druzbi prijateljev (50 %).

Sportne vzgoje v osnovni $oli je le 135 minut
tedensko v 1. in 2. VIO [vzgojno-izobrazevalno
obdobje), v zadnjem VIO pa le 90 minut tedensko.
Da bi dosegli pozitivne koristi za svoje zdravje

in razvoj, bi se morali otroci in mladostniki po
smernicah Svetovne zdravstvene organizacije
zmerno do intenzivno gibati vsaj 60 minut na dan
vse dni v tednu (WHO, 2010, v Drev, 2010).

Kovac (2007) v ¢lanku z naslovom Gibanja je v
Solah premalo in vse manj (str. 19) pravi, da so
posledice negibanja zatekanje v alkohol in ciga-
rete, slabsi u¢ni uspeh, deformacije hrbtenice,
pa tudi vse pogostejSi znaki depresije, ki so vidni
predvsem pri dekletih.

Na Osnovni $oli Milojke Strukelj Nova Gorica je
projekt v letu 2012/2013 potekal drugo Solsko
leto. V Solskem letu 2012/2013 je bilo v projekt
vkljucenih 238 ucenk in u¢encev iz mati¢ne in
podruznic¢ne Sole Ledine. Prijavljeni ucenci so bili
razvrsceniv 12 skupin, glede na razred, ki ga obi-
skujejo, vsaka skupina pa je imela vadbo dvakrat
tedensko. Vec¢ ucencev je bilo v projekt vkljuce-
nih iz nizjih razredov (1. razred 2 skupini, 2. in 3.
razred vsak po 3 skupine, 4. in 5. razred vsak po

1 skupina), vigji razredi pa so bili zdruZeni po dva
razreda skupaj (6. in 7. razred; 8. in 9. razred).
Ucenci so pri urah ZZS spoznavali razli¢ne $porte
(namizni tenis, tenis, floorball, twirling ...], velik
poudarek pa je bil tudi na igrah z Zogo (ko$arka,
rokomet, nogomet, odbojka ...}, atletiki, gimnastiki
z ritmic¢no izraznostjo ter na plesu. Solska ura se
je zacCela s splosnim in specialnim ogrevanjem,
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v nizjih razredih obcajno s tekalnimi igrami, na-
daljevala s Sportom glede na letni delovni nacrt,
zakljucila pa se je vec¢inoma z igro. Ure so bile
prilagojene starosti u¢encev in njihovim sposob-
nostim.

Poleg rednih ur ZZS so imeli u¢enci moznost tudi
dodatnih dejavnosti, ki so bile organizirane ob
sobotah in med pocitnicami. Obicajno so dodatne
dejavnosti vkljucevale sodelovanje z razli¢nimi
drustvi, kjer so ucenci spoznavali nove Sporte
(Plezalna Sola Peter Mrak, Kajak Klub Sogke
Elektrarne, Bowling center MagmaX, Keglja-

gki klub Nova Gorica, Karate klub Ki-Ryu, idr.),
preizkusili so se v adrenalinskem parku (Soc¢a Fun
Park], v paintballu (Paintball Komen), drsanju na
ledu, v raznih $portno-zabavnih igrah (vledenje
vrvi, skoki v Zakljih, hoja s hoduljami) ter se udele-
zevali pohodov.

Ucenci so bili v velikem Stevilu prisotni tako na
rednih urah kot tudi pri sobotnih vadbah in vad-
bah med pocitnicami. Menim, da projekt Zdrav
Zivljenjski slog u¢encem, ki ga obiskujejo, omogo-
Ca kakovostnejse prezivljanje prostega ¢asa (ozi-
roma Casa v podaljSanem bivanju za ucence nizjih
razredov], u€enci izbolSujejo telesne zmogljivosti
in sposobnosti, pridobivajo pa tudi nova znanja.
Predvsem v niZjih razredih je bil viden ociten
napredek gibalnih in funkcionalnih sposobnosti
ucencev, kar potrjujejo tudi uciteljice razrednega
pouka. Otroci v zgodnji fazi odrascanja potrebujejo
vec gibanja in ¢im vec razli¢nih motoricnih izzivov.
Tudi raziskave kazejo, da je ucinek sredstev Spor-
ta najucinkovitejsi do 3. leta, ucinkovit med 3. in

6. letom, nato pa postopno pada (Petrovi¢, 1993),
zato je ukljucevanje ucencev v projekt Se toliko
pomembnejsi za njihov razvoj.
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Na podlagi raziskave o vplivu vadbe v programu
775 na zdravje otrok, ki jo je izvedel Strel (2012)
za $olsko leto 2010/11 in 2011/12, so bili ugotov-
ljeni Stevilni pozitivni rezultati. V raziskavo je bilo
v kontrolni in eksperimentalni skupini vkljuce-
nih v letu 2010 26.961 ucenk in u¢encey, v letu
2011 26.946, v letu 2012 pa nekaj manj kot 30.000
ucenk in ucencev. Podatki so bili obdelani na ravni
deskriptivne statistike, korelacijske in faktorske
analize ter posebnega programa za obdelavo
SLOFIT sistema.

Rezultati raziskave so pokazali, da je priSlo do po-
zitivnih sprememb v pricakovanem razvoju in celo
do pospesenega razvoja otrok. Velike razlike so
se pokazale pri aerobni vzdrzljivosti, koordinaciji
gibanja in misi¢ni moci trupa, rok in ramenskega
obroca, kjer so ucenci, vkljuceni v program Zdrav
zivljenjski slog, dosegali boljSe rezultate. Najvecji
napredek je bil ugotovljen v fitnesu misi¢ne moci,
ki se je v letu 2012 povecal za 3,17 odstotne tocke.
Velike spremembe so bile opazne tudi pri oceni
zdravja otrok. Ocena zdravja z odli¢no se je iz leta
2011 na 2012 bistveno povecala in to pri fantih z
41,5 odstotkov na 57 odstotkov, pri dekletih pa s
36,3 na 51,3 odstotkov, kar pomeni, da se je pove-
Cala za skoraj 40 odstotnih tock (Strel, 2012).
Zdrav zivljenjski slog je najvecji intervencijski pro-
gram na podrocju Sporta v Sloveniji. Rezultati ka-
Zejo, da je zanimanje otrok za ta program veliko,
saj je vsako leto vkljucenih vec ucencev. Program
je uspeSen, ker u¢encem na prijazen nacin pri-
bliza Sportno vzgojo. U¢enci spoznavajo razlicne
Sporte, se druZijo s soSolci in hkrati naredijo
nekaj koristnega tudi zase, predvsem pa imajo
moznost, da se vkljucijo v projekt brezplacno. Res
je, da ucencem vzamemo dve uri igre tedensko,

ki pa ju lahko izpeljemo prav tako igrivo, otrokom
dostopno in prijetno, hkrati pa jim nudimo nekaj
dolgorocno koristnega.
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