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Upad gibalne ucinkovitosti in narascanje
debelosti slovenskih otrok po epidemiji

lzvlecek

Med ukrepi slovenske vlade za zajezitev Sirjenja okuzb med
epidemijo COVID-19, razglaseno 12. marca 2020, so bili tudi
zaprtje Sol in izvajanje pouka na daljavo, prepoved organi-
zirane Sportne vadbe, prepoved uporabe igri$¢ in zdruze-
vanja na javnih prostorih. Po preklicu epidemije se je sredi
maja 2020 del uc¢encev postopno lahko vrnil v Solske klopi.
Zaradi zaprtja Sol te v aprilu in maju niso mogle izvesti redne
spremljave telesnega in gibalnega razvoja otrok SLOfit-Spor-
tnovzgojni karton, je pa vec kot 100 osnovnih Sol meritve iz-
vedlo konec maja in junija, nekatere pa Se septembra 2020.
Ugotavljamo, da je v tem obdobju prislo, glede na predho-
dna leta, do najve¢jega upada gibalne uc¢inkovitosti sloven-
skih otrok (pri fantih za 14 %, pri dekletih pa za 13 %), naj-
vecdjega zmanjsanja deleza visoko gibalno ucinkovitih otrok
v slovenski populaciji (pri ve¢ kot 2/3 otrok) in najve¢jega
porasta deleza otrok z debelostjo (za 25 %) v zgodovini spre-
mljave. Predlogi stroke za omejevanje Skode, ki jo je oziroma
jo bo Se pustila epidemija na mladih generacijah, so usmer-
jeni v pripravo zakonskih podlag za ve¢jo kolic¢ino ur Sporta
in njihovo bolj kakovostno izvedbo v 3oli, gibalno dejavno
poucevanje pri vseh predmetih, predvsem na prostem, po-
novno vpeljavo intervencijskega programa Zdrav zivljenjski
slog, posebej pa bo treba obravnavati otroke z debelostjo.

Klju¢ne besede: epidemija, Solanje, SLOfit, otroci, mladina,
posledice, ukrepi.
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COVID-19

Decline in the physical efficiency
and increase the obesity

in Slovenian children during

the COVID-19 epidemic

Abstract

Closure of schools, distance learning, ban of organized sport
practice, ban of public playgrounds use and ban of public
gatherings were among the measures enforced by the Slo-
venian government to curb the spread of infections dur-
ing the COVID-19 epidemic, announced on 12 March 2020.
Following the end of the epidemic in mid-May 2020, some
students were gradually able to return to school. Due to the
closure of schools in April and May, they could not perform
the regular surveillance of physical and motor development
SLOfit-Sports Educational Card, but more than 100 primary
schools managed to organize measurements at the end of
May and in June, and some in September 2020. Our analysis
shows that in comparison to previous years, we are witness-
ing the largest decline in the physical efficiency of Slovenian
children (by 14% for boys and 13% for girls), the largest de-
crease in the share of highly physically efficient children in
the Slovenian population (more than 2/3 of children) and the
largest increase the proportion of children with obesity (by
25%) in the history of our surveillance. The expert proposals
for limiting the negative effects of the epidemic on children
and youth are aimed towards preparing legal bases for in-
creased number of physical education lessons and their bet-
ter implementation in schools, towards active learning in all
subjects, especially outdoors, towards re-introduction of the
Healthy Lifestyle intervention program, and towards special
attention to children with newly developed and worsened
obesity.

Key words: epidemic, schooling, SLOfit, children, youth, con-
sequences, measures.
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Hl Uvod

Slovenska vlada je 12. marca 2020 razglasila epidemijo COVID-19 in
sprejela vrsto ukrepov, namenjenih zajezitvi Sirjenja okuzb (Vlada
Republike Slovenije (RS), 2020). Med temi ukrepi so bili tudi zaprtje
30, $olanje na daljavo, prepoved organizirane $portne vadbe, pre-
poved uporabe igris¢ in zdruZevanja na javnih prostorih. Po prekli-
cu epidemije, 15. maja 2020, so se ukrepi zrahljali in del u¢encev se
je postopno lahko vrnil v $olske klopi.

Zaradi $olanja na daljavo Sole v aprilu in maju 2020 niso mogle
izvesti redne spremljave telesnega in gibalnega razvoja otrok SLO-
fitsportnovzgojni karton (SLOfit-SVK). SLOfit-SVK je pripomocek
za sprotno formativno longitudinalno spremljanje otrokovega in
mladostnikovega telesnega in gibalnega razvoja (Jurak idr., 2020;
Starc idr,, 2020). Ugotavljanje sprememb telesnega in gibalnega
razvoja posameznika v ¢asu $olanja in primerjava z objektivnimi
podatki populacije omogocata ucitelju ustrezno diferenciacijo
ciljev pouka oziroma pripravo individualnih programov za odpra-
vljanje pomanijkljivosti v $olarjevem razvoju, ugotavljanje trendov
sprememb v telesnem in gibalnem razvoju Solajoce se populacije
na nacionalni ravni pa predstavlja ucinkovito strokovno pomoc¢
pri oblikovanju strategije razvoja Solske Sportne vzgoje, razli¢nih
intervencijskih Sportnih programov in pri pripravi nekaterih politik
na nacionalni ravni (npr. politike ustrezne telesne dejavnosti, pre-
hranjevanja, spodbujanja enakopravnega vklju¢evanja v skupine
ipd.) (Kovac, Jurak, Starc, Leskosek in Strel, 2011; Kovag, Strel, Jurak
in Starc, 2016).

Spremljava SLOfit-SVK je bila Ze od vsega zacetka zamisljena kot
podpora uciteljem osnovnih in srednjih Sol ter je v vseh letih svo-
jega obstoja, kljub mnogoterim tezavam, uspesno izpolnjevala
svoje poslanstvo. Po postopni vrnitvi u¢encev v $ole je vec kot 100
osnovnih Sol vseeno uspelo izvesti meritve otrok v drugi polovici
meseca maja in v juniju, kar kaZe na iziemno organiziranost 3ol-
skega prostora in tudi izjemno predanost uciteljev Sportne vzgoje.
Preostale Sole so meritve za 3olsko leto 2019/20 izvedle v septem-
bru in oktobru 2020 (Starc idr, 2020). Srednje Sole od razglasitve
epidemije marca 2020 do konca Solskega leta 2019/20 sploh niso
vec odprle svojih vrat, zato podatkov srednjeSolcev nimamo.

V pri¢ujoco analizo so vkljuc¢eni podatki ve¢ kot 20.000 osnovno-
olcev, kar daje dovolj zanesljivo sliko o trendih sprememb, ki so se
zgodile med zadnjimi meritvami aprila 2019 in meritvami, izvede-
nimi po epidemiji junija oziroma septembra 2020. S pomocjo ol
je Slovenija, kot verjetno edina drzava na svetu, dobila vpogled v
to, kaksne posledice je povzrocilo omejevanje telesne dejavnosti
med razglasitvijo epidemije na osnovnosolcih. Analizirali smo ce-
loten prostor telesnega in gibalnega razvoja otrok (Starc idr., 2020),
v nadaljevanju pa prestavljamo le klju¢ne ugotovitve, ki dajejo
vpogled v iziemno negativen vpliv omejevanja telesne dejavnosti
in drugacnega nacina izobraZevanja na razvoj otrok. Obenem pre-
dlagamo odlocevalcem tudi ve¢ ukrepov za odpravo ali omilitev
trenutnega stanja. Uc¢inkovit odziv Ministrstva za izobrazevanje,
znanost in $port (MIZS) bo namre¢ odlocujo¢ dejavnik, ki bo vpli-
val na kakovost Zivljenja danasnjih generacij.

l Metode dela

Vzorec

V vzorec so vkljuceni u¢enci vseh razredov osnovnih $ol, za katere
so starsi podali pisno soglasje za vsakoletne meritve SLOfit-SVK in
so bili izmerjeni med rednimi urami $porta. Konec maja in junija
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so meritve opravile 104 3ole. V zacetku Solskega leta 2020/2021 so
Stevilne Sole v septembru pospeseno izvajale sole v naravi in raz-
licne dejavnosti, zaradi katerih je velik del u¢nega procesa potekal
zunaj Sole; tako je v jesenskem ¢asu meritve izvedlo le dodatnih
47 30l, $e dodatnih 12 3ol pa je meritve v septembru ponovilo ali
dopolnilo. Skupaj smo tako obdelali podatke 152 3ol (104 z izve-
denimi meritvami v pomladanskem in 59 v jesenskem ¢asu). Ana-
liza Solskega leta 2019/2020 tako vklju¢uje podatke 21.819 fantov
in 20.232 deklet, to je 22,3 % fantov in 21,9 % deklet, vkljucenih v
obvezno izobrazevanje (Eurydice, 2020). Predstavljeni podatki so
reprezentativni za celotno Slovenijo, saj vkljucujejo Sole iz vseh sta-
tisti¢nih regij (Starc idr,, 2020).

Da bi dobili povsem jasno sliko, kaksne so bile posledice protiko-
ronskih ukrepov na razvoj otrok, smo naredili kohortno analizo
podatkov, ki primerja razvoj posameznega otroka v obdobju pred
in po doloc¢enem dogodku. V tem primeru je narejena primerjava
stanja telesnega in gibalnega razvoja otrok v letu pred epidemijo
COVID-19 (2019) in po njej (2020). V analizo kohorte iz leta 2020
smo loc¢eno vkljucili dve kohorti, spomladansko in jesensko. V spo-
mladansko kohorto je bilo vkljucenih 21.067 otrok, ki so v Solskem
letu 2018/19 obiskovali osnovno 3olo od 1. do 8. razreda in so bili
junija 2020 v 2. do 9. razredu osnovne 3ole, v jesensko kohorto pa
je bilo vkljucenih 14.011 otrok, ki so bili jeseni 2020 v 3. do 9. razre-
du osnovne Sole (Starc idr, 2020). V kohortno analizo nismo vkljucili
otrok, ki so bili v Solskem letu 2019/2020 v prvem razredu, saj v
predhodnem letu Se niso bili izmerjeni, med te otroke pa spadajo
tudi tisti, ki so bili v jesenskem vzorcu v 2. razredu.

Pripomocki

Podatkovno zbirko SLOfit-SVK sestavljajo tri merske naloge za oce-
no telesnih znacilnosti (telesna visina — ATV, telesna masa — ATT,
kozna guba nadlahti — AKG) in osem merskih nalog za oceno gi-
balnih sposobnosti (dotikanje plos¢ z roko — DPR, skok v daljino
z mesta — SDM, premagovanje ovir nazaj — PON, dvig trupa v 60
sekundah - DT, predklon na klopci - PRE, vesa v zgibi — VZG, tek
60 metrov — T60 in tek 600 metrov — T600). V vsakoletnih analizah
se nato izracunata $e indeks telesne mase (ITM) in indeks gibalne
ucinkovitosti (IGU) ter predstavi stanje prehranjenosti otrok (Starc
idr,, 2020). ITM izracunamo tako, da telesno maso delimo s kva-
dratom telesne visine merjenca (Wang in Lobstein, 2006), IGU pa
predstavlja povpredje centilov osmih gibalnih merskih nalog, vklju-
¢enih v podatkovno zbirko SLOfit-SVK (Jurak idr, 2020). V ta prispe-
vek smo vkljucili le nekatere klju¢ne prikaze za pojasnitev stanja v
obdobju po prvem valu epidemije.

Obdelava podatkov

Podatki meritev osnovnih ol so bili obdelani v Laboratoriju za dia-
gnostiko telesnega in gibalnega razvoja Fakultete za Sport Univer-
ze v Ljubljani, ki Solam podatke obdeluje Ze od leta 1982. Izrac¢unali
smo osnovne statisticne kazalnike (aritmeti¢na sredina, standardni
odklon) vseh merskih spremenljivk SLOfit-SVK in dveh indeksov
(ITM in IGU) lo¢eno po starostnih skupinah in spolu. Stanje pre-
hranjenosti smo izracunali glede na centil ITM-ja slovenskih otrok
v obdobju 1989-2020. Debelost je bila identificirana kot vrednost
[TM-ja nad 95. centilom, preddebelost pa med 85. in 95. centilom
slovenske populacije v obdobju 1989-2020 na enak nacin, kot je
mejne centile postavila Svetovna zdravstvena organizacija (de
Onis idr,, 2007). Pri analizi sprememb razli¢nih telesnih znacilnosti
in gibalnih sposobnosti so rezultati predstavljeni v obliki centilnih
vrednosti, izracunanih glede na starost v letih in spol u¢encev.
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Slika 1. Trendi sprememb IGU-ja osnovnos$olcev v obdobju 1991-2020 glede na spol.

S pomocjo t-testa za neodvisne vzorce (loceno po spolu ter kro-
noloski starosti otrok) smo preverili dejansko statisti¢no znacilnost
razlik obeh kohort med Solskima letoma 2018/2019 in 2019/2020.
Relativne spremembe prikazujemo v obliki centilnih vrednosti
merskih nalog, saj tako dobimo podatek, za koliko je na centilni
lestvici posameznik napredoval ali nazadoval po uvedbi proti-
koronskih ukrepov glede na svojo centilno razvrstitev v Solskem
letu 2018/19. Pri analizi posameznega kazalnika so bili vkljuceni le
tisti otroci, ki so imeli podatek o tem kazalniku v obeh Solskih le-
tih. Enak postopek je bil uporabljen za primerjavo pomladanske in
jesenske kohorte.

V presecni kohortni analizi, ki omogoca primerjavo populacijskih
podatkov s preteklimi leti, smo za preverbo statisti¢ne znacilnosti
sprememb vec¢ generacij uporabili statisticno metodo GLM Repe-
ated Measures, pri cemer smo izlocili vpliv starosti. Kot kazalnike
smo uporabili centilno vrednost posamezne merske naloge, izra-
¢unano glede na spol in starost v celotni populaciji obdobja 1991-
2020.

M Kljucne ugotovitve

Najvedji upad gibalne ucinkovitosti slovenskih
otrok v zgodovini

Splosna gibalna ucinkovitost (izraZzena z IGU) fantov se je v Solskem
letu 2019/20 znizala za 14 % glede na predhodno leto, pri dekle-
tih pa je bila nizja za 13 %. Za eno odstotno tocko se je povecala
razlika v gibalni u¢inkovitosti med fanti in dekleti (s 7,1 % na 8,1 %),
kar pomeni, da so dekleta v primerjavi s predhodnimi generaci-
jami izgubile nekoliko manjsi del gibalne ucinkovitosti kot fantje.
Do najvecjega upada IGU je prislo pri 10-letnih fantih in 12-letnih
dekletih. Vecletni pregled za obdobje 1991-2020 daje jasno sliko,
da je bil letni upad gibalne ucinkovitosti najvecji v zgodovini spre-
mljave SLOfit-SVK in da so fantje “strmoglavili” na najnizjo tocko v
vseh letih spremljave (Slika 1).

Ugotavljamo tudi, da je prislo do upada rezultatov v prav vseh gi-
balnih sposobnosti tako pri fantih kot pri dekletih (Slika 2). Najbolj
je upadla splosna vzdrZljivost (18,6 % pri fantih in 15,3 % pri dekle-
tih), zelo velik upad pa se je zgodil tudi v koordinaciji gibanja celo-
tnega telesa (vec kot 13 % pri obeh spolih junija in celo 17,7 % pri
fantih ter 15,7 % pri dekletih septembra). To sta kljucni gibalni spo-
sobnosti, ki ju pri urah $porta v 3oli in pri vadbi v drustvih nacrtno
razvijajo ter pri katerih so se ucinki omejevanja gibanja izkazali za
najbolj uni¢ujoce. Najmanjsi upad se je zgodil v eksplozivni modi,
a je bil tudi ta nekajkrat vecji, kot smo mu bili prica v preteklih letih.

Upad gibalne ucinkovitosti je bil zaznan pri skoraj
dveh tretjinah otrok

Do upada gibalne ucinkovitosti je prislo pri skoraj dveh tretjinah
otrok. Najpogostejsi upad smo zaznali pri 9-, 10-in 11-letnikih (Slika
3), ki so sicer najbolj telesno dejavni, vkljuc¢eni v najvec Sportnih
interesnih dejavnosti na Solah in v zunajsolske Sportne vadbe. Naj-
redkeje, a Se vedno v skoraj polovici primeroy, je bil upad zaznan
pri sedemletnih otrocih.

Najvedje zmanjsanje deleza visoko gibalno ucinko-
vitih otrok v zgodovini

Visoko gibalno ucinkoviti otroci so tisti, ki v splosni gibalni u¢inko-
vitosti sodijo med 90. in 100. centil vseh otrok, izmerjenih v obdo-
bju 1989-2020. Ti otroci so sposobni vrhunskih $portnih dosezkov
in med njimi najdemo dejansko vse slovenske Sportne Sampione.
Po zelo problemati¢nem desetletju 2000-2010 smo po letu 2010
zaznali iziemno narasc¢anje te skupine vrhunsko zmogljivih otrok;
tako je v letu 2019 pri dekletih vkljucevala kar 14,5 % celotne popu-
lacije (pri fantih 11,4 %), omejevanje gibanja zaradi epidemije CO-
VID-19 pa je njihov deleZ v populaciji zmanjsal za vec kot tretjino
(pri dekletih na 9,6 %, pri fantih pa na 7,3 %. (Slika 4).

Ko smo preverili, kaj se je zgodilo z gibalno ucinkovitostjo otrok,
ki so bili aprila 2019 v prvem, drugem, tretjem ali ¢etrtem gibalno
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Slika 2. Velikost upada IGU-ja in posameznih gibalnih sposobnosti glede na spol (junij 2020).
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Slika 3. Delez otrok, pri katerih je prislo do upada gibalne ucinkovitosti glede na spol (junij 2020).

najbolj ucinkovitem kvartilu, se je pokazal negativni linearni upad
IGU. Med otroki iz ¢etrtega kvartila, torej med 25 % najbolj gibalno
ucinkovitimi otroki v letu 2019, je gibalna ucinkovitosti leta 2020
upadla pri ve¢ kot dveh tretjinah (Slika 5). Najmanj se je povecal
delez otrok zzmanjsano gibalno ucinkovitostjo med tisto Cetrtino
otrok, ki je bila najmanj gibalno ucinkovita v letu 2019. Ta skupina
otrok je namrec tudi brez omejevanja gibanja iziemno sedentarna,
uradno omejevanje gibanja in zaprtje ol pa sta pri njih pomenili
zgolj nadaljevanje za njih obicajnega Zivljenjskega sloga.
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Delez podkoznega mascevija se je povecal pri ve¢
kot polovici otrok

Med razglaseno epidemijo COVID-19 je zaradi zmanjsane telesne
dejavnosti prislo do povecanja podkoZznega mascevija pri vec kot
polovici otrok. Najbolj je bil ta porast opazen pri najmlajsih, med
fanti in dekleti pa ni bilo velikih razlik (Slika 6). Pregled longitudi-
nalnih trendov sprememb debeline koZzne gube nadlahti (Slika 7)
kaZe, da je med Solskima letoma 2018/19 in 2019/20 prislo do naj-
vecjega letnega prirasta podkoznega mascevja v celotni zgodovini
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Slika 5. Upad IGU-ja osnovnosolcev glede na spol in raven gibalne ucinkovitosti.

meritev, saj se je ta v enoletnem obdobju povisal za vec kot 16 %.
V obicajnih razmerah je bilo na letni ravni mogoce pricakovati pri-
raste in upade debeline kozne gube na ravni najvec enega centila
in pol, zaprtje $ol, Sportnih drustev in javnih igris¢ pa je povzrocilo
stirikrat visje priraste od do tedaj najvisjih prirastov.

Delez otrok z debelostjo se je povecal za 25%

V 3olskem letu 2019/20 so se pokazali izraziti trendi naras¢anja te-
lesne mase v prvem in drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
osnovne sole. Do najveljega porasta je prislo pri 6-, 7-, 8-, 9- in
10-letnih fantih, ki so bili v Solskem letu 2019/20 tezji od predho-
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Slika 6. Delez otrok, ki se jim je v enem letu povecala koli¢ina podkoznega mascevja glede na spol in starost (junij 2020).
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Slika 7. Trendi sprememb debeline kozne gube nadlahti v obdobju 1991-2020 glede na spol.

dne generacije, narascanje telesne mase pa se je izrazilo tudi pri 6-,
8-,9-, 10- in 11-letnih dekletih.

Izjemen je bil predvsem porast deleza otrok z debelostjo, saj se
je povecal za Cetrtino v spomladanski kohorti, pri fantih v jesen-
ski kohorti pa se je njihov delez povecal skoraj za tretjino (Slika 8).
V obicajnih razmerah smo na letni ravni opazali 3- ali 4-odstotne
spremembe, med Solskima letoma 2018/19 in 2020/21 pa pri obeh
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kohortah govorimo o 6- do 10-krat visjem povecanju deleza otrok
z debelostjo od obic¢ajnega (Slika 9).

B Razprava

V obi¢ajnem ¢asu otroci med Solskim letom zaradi Solanja in vklju-
Cevanja v razli¢ne popoldanske prostocasne dejavnosti sledijo
strukturirani rutini oziroma urniku, kar vpliva na njihove kazalnike
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Slika 8. Povecanje deleza otrok z debelostjo in preddebelostjo v pomladanski in jesenski kohorti.
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Slika 9. Delez osnovnosolcev z debelostjo v obdobju 1989 — pomlad 2020 glede na spol.

zdravja (Brazendale idr, 2017). Dvomesecno zaprtje $ol, prepoved
vadb v Sportnih drustvih in zaprtje javnih $portnih igris¢ pa so po-
menili radikalno spremembo v Zivljenjskem slogu otrok, kar se je
odrazilo na bistvenem poslabsanju dostopa do ustrezne telesne
dejavnosti (Kovacs idr, 2021), ki jo otroci nujno potrebujejo za svoj
telesni, gibalni, kognitivni in socialni razvoj (Donnelly idr,, 2016; Fe-
dewa in Ahn, 2011; Ortega, Ruiz, Castillo in Sjostrom, 2008; Peluso
in Andrade, 2005).

Sole so se ob zaprtju iziemno hitro in s pomanjkljivo podporo drza-
ve odzvale na svoje najboljSe nacine (Jurak, Starc, Sember, Markelj
in Kovag, 2020). Ucitelji so se ¢ez no¢ prelevili v on-line poucevalce,
a ves cas je bilo vidno, da ucenje na daljavo ne more nadomestiti
obic¢ajnega poucevanja (Mercier idr.,, 2021). Epidemija COVID-19 in
posledi¢ni ukrepi bi morali upostevati nekatera znanstvena spo-
znanja in spremeniti paradigmo dosedanjega poucevanja, a te
priloznosti Se nismo izkoristili. Raziskava o telesni dejavnosti otrok,
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ki smo jo s partnerji iz 10 drugih evropskih drzav izvedli v zadnjem
tednu razglasene epidemije pomladi 2020, je pokazala, da so slo-
venski otroci v najvecji meri izvajali u¢ne ure Sporta na daljavo in
da je dve tretjini otrok zatrjevala, da so bili med epidemijo bolj ali
enako telesno dejavni kot pred njo (Kovacs idr, 2021). Ob upadu
gibalne ucinkovitosti pri dveh tretjinah otrok je jasno, da telesna
dejavnost doma ne more nadomestiti Sporta v Soli in Sportne vad-
be v drustvih, poucevanje Sporta na daljavo pa niti priblizno ne
more nadomestiti poucevanja v $oli.

Spomladanska kohorta otrok je bila izmerjena neposredno po
preklicu prvega vala epidemije COVID-19, jesenska kohorta pa je
med prvim valom epidemije in meritvami preZivela e poletne po-
citnice, ki obicajno ze same po sebi prinesejo rahel upad gibalne
ucinkovitosti (Volmut, Pisot, Planinec in Simuni¢, 2021). Rezultati
obeh kohort so pokazali, da je omejevanje gibanja zaradi epidemi-
je COVID-19 povzrocilo velikansko skodo v telesnem in gibalnem
razvoju otrok, kar pa je izjiemno slab obet tudi za razvoj na drugih
podrogjih. Ucitelji drugih predmetov zal nimajo orodja, s katerim bi
lahko preverili u¢inek poucevanja na daljavo, dejstvo pa je, da sta
aerobna vzdrzljivost in gibalna uc¢inkovitost na splosno dokazano
povezani z u¢no uspesnostjo otrok (Chaddock, Pontifex, Hillmanin
Kramer, 2011). Pricakujemo torej lahko tudi znizanje u¢nih zmozno-
sti otrok, s ¢imer lahko resno ogrozimo potenciale trenutnih gene-
racij otrok, ki jih lahko Ze danes oznacimo za “korona generacije”.

Za omejitev Skode bi Sole morale namesto povecevanja gibalne
pasivnosti vpeljevati v pouk uporabo u¢nih oblik, ki povecujejo gi-
balno dejavnost. Ob pripravljanju uciteljev na spletno poucevanje
bi jih morali pripravljati tudi na to, kako v pogojih epidemije pou-
Cevati ¢im bolj gibalno dejavno, saj taksno poucevanje dokazano
povecuje pozornost, vpliva na vedje prekrvavljenost mozganov in
hitrejse prenose informacij v visje moZganske centre, izboljsuje ve-
denje ucencev in tako pozitivno vpliva na u¢ni uspeh Solarjev ter
zmanjsuje njihov sedeci ¢as (Mullender-Wijnsma idr,, 2016; Vazou
in Skrade, 2017). Pouk vseh predmetov bi v ustreznih vremenskinh
pogojih moral v najvecji mozni meri potekati na prostem. Tako bo
moznost okuzb manjsa, poveca se skupna kolic¢ina gibanja in vnos
vitamina D, ucenci pa so bolj ucinkoviti tudi zaradi bolj avtenti¢-
nega okolja, v katerem poteka poucevanje. Sole so leta 2020 Zal
zamudile celotno poletje, da bi pripravile ucilnice na prostem in
usposobile ucitelje, ker jim tega nihce ni predlagal.

Ukrepi za omejitev skode bi morali sistemsko izboljsati kakovost gi-
balne dejavnosti znotraj in zunaj sole, kar smo na podlagi razisko-
valnih izsledkov predlagali MIZS Ze pred epidemijo (Jurak, Kovac in
Starc, 2019). Izobrazevalni sistem je dokazano kljucen prostor, kjer
je mogoce povecati obseg kakovostnega gibanja otrok in mladine
z vsemi pozitivnimi ucinki na njihovo zdravje in u¢no uspesnost.
Kakovost v tem kontekstu pojmujemo kot preplet sodobno zasno-
vanih u¢nih nacrtov in interesnih Sportnih programov, materialnih
in normativnih pogojev za njihovo izpeljavo, ustrezno kompeten-
tnega kadra in ustreznih pristopov pri delu z mladimi.

Interventno je treba v vseh slovenskih $olah (znova) vzpostaviti
program Zdrav zivljenjski slog, saj je ta projekt dokazano ucinko-
vito vplival za telesno zmogljivost otrok in manjso odsotnost pri
pouku zaradi bolezni (Starc idr,, 2020; Strel, 2015). Razsirjeni pro-
gram (t.i. RaP), ki neuspe$no nadomesca program Zdrav zivljenj-
ski slog (Starc idr, 2020), je treba takoj preoblikovati v prvotno
nacrtovano obliko (kakor je bilo misljeno Ze ob zacetku snovanja
poskusa Razsirjenega programa, a z ustreznim placilom kadra). V
vmesnem casu je treba pripraviti vse ustrezne podlage in sred-
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stva, da bo predmet Sport na urniku vsak dan in omogociti, da
te ure poucujejo Sportni pedagogi, od 1. do 5. razreda skupaj z
razrednimi uciteljicami. Taksno poucevanje dokazano povecuje
raven gibalne ucinkovitosti in Sportnih znanj u¢encev (Jurak, Strel,
Leskosek in Kovag, 2011; Kvalg, Bru, Brennick in Dyrstad, 2017; Starc
in Strel, 2012) in zmanjsuje njihov sedeci ¢as. Pri tem pa je treba
zagotoviti tudi manjse Stevilo otrok v vadbenih skupinah. Manjse
Stevilo ucencev v razredih so kot preventivni ukrep uvedle Ze Ste-
vilne drzave.

Sole naj v prihajajocem letu izvedejo ustrezne programe za spod-
bujanje gibalno dejavnega prihoda otrok v Solo (Bicivlak, PeSbus,
postajaliste Solskega prevoza vsaj km od 3ole, starsi brez avtomo-
bilov v okolici 3ole), organizirajo gibalne odmore, vec¢inoma na zu-
nanjih povrsinah $ole, kratke gibalne prekinitve pouka — minute za
zdravje in ponudijo bogat nabor $portnih interesnih dejavnosti, saj
rezultati tujih Studij kazejo, da je med mladimi zelo upadla moti-
vacija za vklju¢evanje v organizirano Sportno dejavnost (Elliott idr,
2021; Kelly, Erickson, Pierce in Turnnidge, 2020).

Analiza tako kaZe, da so Se posebej otroci prvega in drugega
vzgojno-izobrazevalnega obdobja bili med zaprtjem Sol delezni
premajhne gibalne spodbude tudi pri pouku predmeta Sport na
daljavo, kar je botrovalo naras¢anju telesne mase, to pa nakazuje
tudi na nizjo kakovost predstavitve vsebin ter prenizko intenziv-
nost vadbe kot v zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju. Po-
manjkanje gibanja povzro¢a povecevanje mascobnega tkiva (Sori¢
idr,, 2020). Ker je prislo do visjega porasta podkoznega mascevja
kot pa skupne telesne mase, bi lahko sklepali tudi, da se je telesna
sestava otrok bistveno poslab3ala, saj se je skupna telesna masa
ocitno povecala zgolj na ra¢un mascobne telesne mase. Posledic-
no lahko govorimo o relativnem upadu kostne in misi¢ne telesne
mase.

Porast deleza otrok z debelostjo (za ¢etrtino v spomladanski ko-
horti, pri fantih v jesenski kohorti pa skoraj za tretjino) je vecji od
povecanja v celotnem obdobju 2003-2007, ko smo se soocali z
najhujso krizo naras¢anja debelosti (Kovac, Jurak in Leskosek, 2012;
Sori¢ idr,, 2020). Po zelo uspesnem obdobju boja proti otroski de-
belosti v preteklem desetletju (Sori¢ idr, 2020) so ucinki omejeva-
nja gibanja v iziemno kratkem ¢asu iznicili ves vlozeni trud. Ker se
bo zaradi iziemnega porasta otrok z debelostjo in spremenjene
telesne sestave povecal deleZ otrok z zdravstvenimi tveganji, je
treba takoj vzpostaviti sistem za njihovo obravnavo v sodelovanju
sole, starSev in zdravstva. V Sloveniji imamo pozitivne izkusnje s
pilotnimi projekti, kjer so sodelovali s strani Solskih timov Sportni
pedagogi, s strani zdravstvenih timov pa so zdravnikom bili v ve-
liko oporo, poleg ostalih Ze uveljavljenih profilov v zdravstvu, tudi
kineziologi (Jurak idr, 2016). Ministrstvo za zdravje bi moralo takoj
urediti pogoje za sistemsko delo kineziologov, Zavod za zdravstve-
no zavarovanje Slovenije pa za sistemsko financiranje tovrstnih
programov.

Vlada RS naj ¢im hitreje pripravi paket interventne zakonodaje za
uresni¢evanje zastavljenih ukrepov za spodbujanje gibalne dejav-
nosti celotne populacije, z interventnimi sredstvi pa izvede pre-
dlagane ukrepe.

Hl Sklep

Glede na rezultate analize SLOfit-SVK lahko govorimo o najhujsi kri-
zi telesnega in gibalnega razvoja otrok v Sloveniji vseh ¢asov. Jasno
je, da negativnega ucinka vec¢mesenega popolnega zaprtja $ol,



Sportnih drustev in igris¢ ne bo mogoce izniciti z dosedanjim naci-
nom dela. Za omejitev skode bodo potrebni konkretni in hitri ukre-
pi, ki bodo ustrezno finan¢no podkrepljeni in bodo ¢rpali evropska
sredstva, namenjena odpravljanju posledic epidemije COVID-19.

Raziskovalci Laboratorija za diagnostiko telesnega in gibalnega ra-
zvoja na Fakulteti za $port upamo, da bo MIZS odgovorno in kon-
struktivno pristopilo k odpravljanju posledic ukrepov za zajezitev
Sirjenja COVID-19 v telesnem in gibalnem razvoju otrok, saj anali-
za kaze na neverjetno poslab3anje, ki je brez primere v zgodovini
spremljave SLOfit-SVK. Glede na to, da je v jesenskem ¢asu 2021
prislo do ponovnega zaprtja Sol in Sportnih drustev ter da je 3ola-
nje na daljavo potekalo $e dalj ¢asa, Slovenija pa je bila v drugem
in tretjem valu epidemije ena od drZav z najdaljsim ¢asom pouka
na daljavo, izrazito pa je opazna tudi pandemska utrujenost uci-
teljev in u¢encey, lahko v nadaljevanju pric¢akujemo Se hujsi upad
gibalnih sposobnosti otrok, dodaten porast debelosti, otroske sar-
kopenije, upad kognitivnih sposobnosti otrok, upad ucinkovitosti
imunskega sistema in posledi¢no vecjo ranljivost otroske popula-
cije z vidika tako nalezljivih bolezni kot tudi kroni¢nih nenalezljivih
bolezni.

Predstavljeni podatki kazejo, da so bili otroci ena izmed najbolj
prizadetih populacij zaradi ukrepov, ki so jim preprecili obicajno
vsakdanjo telesno dejavnost in popolnoma spremenili njihov
Zivljenjski slog. Gibalna dejavnost je namre¢ eden klju¢nih dolo-
Cevalcev zdravja v ¢lovekovem Zivljenju (McNaughton, Crawford,
Ball in Salmon, 2012). Kljub iziemnemu odzivu Sol in u¢iteljev pou-
Cevanje sportne vzgoje na daljavo ni moglo prepreiti iziemnega
upada gibalne ucinkovitosti otrok, ampak ga je zgolj malenkostno
ublazilo. Podatki pa kazejo tudi, da telesna dejavnost, ki so ji otroci
izpostavljeni doma v pogojih preprecevanja druzenja z vrstniki, po
intenzivnosti niti priblizno ne dosega intenzivnosti telesne dejav-
nosti, ki jo dosegajo pri urah $portne vzgoje v $oli, pri vadbi v $por-
tnih drustvih ali pri igri z vrstniki na Sportnih igriscih.

Slovenska populacija otrok je ena izmed najbolj gibalno dejav-
nih na svetu (Sember idr,, 2016), odziv pristojnega ministrstva pa
bo odlocujoci dejavnik, ki bo dolocal, ali bomo iz epidemije CO-
VID-19 iz3li kot zmagovalci ali porazenci. Ce odziv ne bo ustrezen,
bo “korona generacija” otrok obsojena na bistveno slabso u¢no
uspesnost, bistveno vegjo obolevnost za kroni¢nimi nenalezljivimi
boleznimi, bistveno niZjo kakovost Zivljenja in iziemno nizko de-
lovno ucinkovitost, s ¢imer bo slovenska druzba obremenjena in
tudi gospodarsko nekonkurencna $e naslednja desetletja.

M Literatura

1. Brazendale, K, Beets, M. W,, Weaver, R. G, Pate, R. R, Turner-McGrievy,
G. M, Kaczynski, A. T, ... von Hippel, P. T. (2017). Understanding diffe-
rences between summer vs. school obesogenic behaviors of children:
The structured days hypothesis. International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity, 14(1), 100. https://doi.org/10.1186/512966-
017-0555-2

2. Chaddock, L., Pontifex, M. B,, Hillman, C. H., in Kramer, A. F. (2011). A
review of the relation of aerobic fitness and physical activity to brain
structure and function in children. Journal of the International Neurop-
sychological Society, 17(06), 975—985.

3. de Onis, M, Onyango, A. W,, Borghi, E., Siyam, A., Nishida, C. in Siek-
mann, J. (2007). Development of a WHO growth reference for school-
-aged children and adolescents. Bulletin of the World Health Organiza-
tion, 85(9), 660—667.

17.

Donnelly, J. E, Hillman, C. H,, Castelli, D,, Etnier, J. L, Lee, S., Tompo-
rowski, P, ... Szabo-Reed, A. N. (2016). Physical activity, fitness, cogniti-
ve function, and academic achievement in children: A systematic revi-
ew. Medicine and Science in Sports and Exercise, 48(6), 1197-1222.

Elliott, S., Drummond, M. J,, Prichard, I., Eime, R, Drummond, C. in Ma-
son, R. (2021). Understanding the impact of COVID-19 on youth sport
in Australia and consequences for future participation and retention.
BMC Public Health, 21, 448. https://doi.org/10.1186/512889-021-10505-5

Eurydice (2020). Solsko leto v Stevilkah in novosti v Solskem letu 2019/2020.
Pridobljeno iz https.//www.eurydice.si/novice/zadnje-novice/solsko-
-leto-v-stevilkah-in-novosti-v-solskem-letu-2019-2020/

Fedewa, A.L.in Ahn, S. (2011). The effects of physical activity and physi-
cal fitness on children’s achievement and cognitive outcomes: a meta-
-analysis. Research Quarterly for Exercise and Sport, 82(3), 521-35.

Jurak, G, Kovag¢, M. in Starc, G. (2019). Strokovna izhodis¢a za dvig ob-
sega in kakovosti Sportne vzgoje v vzgojno-izobrazevalnem sistemu.
Sport, 67(3/4), 28-37.

Jurak, G., Strel, J,, Leskosek, B. in Kova¢, M. (2011). Influence of the en-
hanced physical education curriculum on children's physical fitness =
Utjecaj programa kinezioloske intervencije na fizicku kondiciju djece.
Hrvatski casopis za odgoj i obrazovanje, 13(4), 41-59.

. Jurak, G, Starc, G, Kova¢, M., Radi, P, Kostanjevec, S. in Krpag, F. (2016).

Dejavnosti akcijskega nacrta na podrocju gibanja in prehrane — Prirocnik
za preventivne time za izpeljavo dejavnosti v pilotnem testiranju. Prido-
blieno iz http://www.slofit.org/Portals/0/Vsebina/prirocnik_Uivajmo-
-v-zdravju_gibanje3.pdf

. Jurak, G, Leskosek, B., Kovac, M., Sori¢, M., Kramarsic, J., Sember, V, ...

Starc, G. (2020). SLOfit surveillance system of somatic and motor deve-
lopment of children and adolescents : upgrading the Slovenian Sports
Educational Chart. Acta Universitatis Carolinae. Kinanthropologica, 56 (1)
28—40. doi: 10.14712/23366052.2020.4.

. Jurak, G, Starc, G, Sember, V., Markelj, N. in Kova¢, M. (2020, 4. decem-

ber). Priporocila za izvajanje Sportne vzgoje na daljavo. SLOfit nasvet.
Pridoblieno iz https.//www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticlelD/233/
Priporo%C4%8Dila-za-izvajanje-%C5%Alportne-vzgoje-na-daljavo

. Kelly, A. L., Erickson, K., Pierce, S. in Turnnidge, J. (2020). Youth Sport

and COVID-19: Contextual, Methodological, and Practical Conside-
rations. Frontiers in Sports and Active Living, 2, 584252. doi: 10.3389/
fspor.2020.584252

. Kovacs, V. A, Starc, G, Brandes, M., Guinhouya, B. C,, Zito, V. in Rocha, P.

(2021). Physical activity, screen time and the COVID-19 school closures
in Europe — an observational study in 10 countries. European Journal of
Sport Science, 1-10. Advance online publication. https://doi.org/10.108
0/17461391.2021.1897166

. Kovag, M., Jurak, G. in Leskosek, B.. (2012). The prevalence of excess we-

ight and obesity in Slovenian children and adolescents from 1991 to
2011. Anthropological notebooks, 18(1), 91-103.

. Kovac¢, M, Strel, J,, Jurak, G. in Starc, G. (2016). The importance of re-

search-based data for design of sport intervention programmes for
children. Croatian Journal of Education, 18(1), 309-323.

Kova¢, M., Jurak, G, Starc, G, Leskosek, B.in Strel, J. (2011). Sportnovzgoj-
ni karton: diagnostika in ovrednotenje telesnega in gibalnega razvoja otrok
in mladine v Sloveniji. Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

. Kvalg, S. E., Bru, E, Brennick, K. in Dyrstad, S. M. (2017). Does increased

physical activity in school affect children’s executive function and ae-
robic fitness? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 27(12),
1833-1841.

McNaughton, S. A, Crawford, D, Ball, K. in Salmon, J. (2012). Under-
standing determinants of nutrition, physical activity and quality of life
among older adults: the Wellbeing, Eating and Exercise for a Long Life
(WELL) study. Health and quality of life outcomes, 10(109), 1—7.

231



2

2

22.

23.

24.

25.

26.

o

Mercier, K, Centeio, E,, Garn, A, Erwin, H., Marttinen, R.in Foley, J. (2021).
Physical Education Teachers’ Experiences With Remote Instruction Du-
ring the Initial Phase of the COVID-19 Pandemic. Journal of Teaching in
Physical Education, 1(aop), 1-6.

. Mullender-Wijnsma, M. J,, Hartman, E.,, de Greeff, J. W,, Doolaard, S., Bo-

sker, R. J.in Visscher, C. (2016). Physically active math and language les-
sons improve academic achievement: a cluster randomized controlled
trial. Pediatrics, 137(3), e20152743.

Ortega, F. B, Ruiz, J. R, Castillo, M. J. in Sjostrom, M. (2008). Physical
fitness in childhood and adolescence: A powerful marker of health.
International Journal of Obesity, 32(1), 1-11. https://doi.org/10.1038/
5}ij0.0803774

Peluso, M. A. M. in Andrade, L. H. S. G. D. (2005). Physical activity and
mental health: the association between exercise and mood. Clinics,
60(1), 61-70.

Sember, V., Starc, G., Jurak, G., Golobi¢, M., Kova¢, M., Pavleti¢ Samard-
Zija, P.in Morrison, S. (2016). Results from the Republic of Slovenia 2016
Report Card on Physical Activity for Children and Youth. Physical Activi-
ty and Health, 13(2), S256-S264.

Sori¢, M., Jurak, G, Buri¢, S., Kova¢, M, Strel, J. in Starc, G. (2020). Increa-
sing trends in childhood overweight have mostly reversed : 30 years of
continuous surveillance of Slovenian youth. Scientific reports, 10(11022),
1-8, doi: 10.1038/541598-020-68102-2.

Starc, G. in Strel, J. (2012). Influence of the Quality Implementation of
a Physical Education Curriculum on the Physical Development and
Physical Fitness of Children. BMC Public Health, 12(1), 61.

232

27.

28.

29.

30.

32.

Starc, G., Strel, J, Kovac, M., Leskosek, B., Sori¢, M. in Jurak, G. (2020).
SLOfit 2020 - Porocilo o telesnem in gibalnem razvoju otrok in mladine v
Solskem letu 2019/20. Ljubljana: Fakulteta za Sport, Laboratorij za diagno-
stiko telesnega in gibalnega razvoja.

Strel, J. (2015). Evalvacija programa Zdrav Zivljenjski slog 2014-2015. Loga-
tec: Zavod Fit lab — Center za telesni in gibalni razvoj.

Vlada Republike Slovenije (2020, Marec 12). Slovenija razglasila epi-
demijo novega koronavirusa. Pridoblieno iz https://www.gov.si/
novice/2020-03-12-slovenija-razglasila-epidemijo-novega-koronavi-
rusa/

Vazou, S. in Skrade, M. A. (2017). Intervention integrating physical acti-
vity with math: math performance, perceived competence, and need
satisfaction. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 15(5),
508-522.

. Volmut, T, Pigot, R, Planinsec, J. in Simunié¢, B. (2021). Physical Activity

Drops During Summer Holidays for 6- to 9-Year-Old Children. Frontiers
in Public Health, 8, 631141. https://doi.org/10.3389/fpubh.2020.631141

Wang, Y.in Lobstein, T. (2006). Worldwide trends in childhood overwe-
ight and obesity. International Journal of Pediatric Obesity, 1(1), 11-25.

prof. dr. Marjeta Kovac
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
marjeta.kovac@fsp.uni-lj.si



w

Tjasa Ocvirk, \
Marjeta Kovac, Gregor Jurak

Vpliv omejitev gibanja za obvladovanje
sirjenja virusa SARS-CoV-2 na 24-urno
gibalno vedenje in telesno zmogljivost

otrok in mladostnikov

Izvlecek

Epidemija bolezni COVID-19 je izjemno spremenila Zivljenj-
ski slog otrok in mladostnikov, saj so se zaprle Sole, prene-
hale izvajati interesne dejavnosti, druzbena razdalja pa je
postala nekaj obic¢ajnega. Clanek predstavlja pregled lite-
rature o posledicah omejitev gibanja na telesno dejavnost,
sedece vedenje in spanec otrok in mladostnikov. Vire smo is-
kali v treh spletnih podatkovnih zbirkah (UNICEF, Pubmed in
Google Ucenjak) in v analizo vkljudili 34 studij. Izsledki $tu-
dij kazejo, da so med epidemijo otroci in mladostniki zaradi
omejenega gibanja na prostem in izginjajocih priloznosti za
strukturirano telesno vadbo v $portnih drustvih bili manj
telesno dejavni, predvsem je bila manjsa njihova zmerna
do visoko intenzivna dejavnost. Vec casa so preziveli sede,
izrazito se je zvisal predvsem zaslonski ¢as. Poleg tega so
Solarji kasneje 3li v posteljo, zaradi prilagojenega Solskega
urnika pa so se tudi zbujali kasneje, kar je podaljsalo njihov
cas spanja. Skupno so otroci in mladostniki v manjsi meri do-
segali kanadska priporocila 24-urnega gibalnega vedenja,
kar lahko negativno vpliva na njihovo telesno zmogljivost in
kazalnike zdravja. Spremembe v gibalnem vedenju otrok in
mladostnikov zahtevajo takojsnje ukrepanje, saj lahko ohra-
nijo spremenjene navade tudi v odraslosti, kar lahko zelo ne-
gativno vpliva na kakovost njihovega zivljenja.

Klju¢ne besede: Covid-19, telesna dejavnost, spanec, sedece
vedenje, otroci, mladostniki, telesna zmogljivost

The impact of movement restriction
to control the spread of SARS-CoV-2
virus on 24-hour movement
behaviour and physical fitness

of children and adolescents

Abstract

COVID-19 disease epidemic has drastically changed the life-
style of children and adolescents as schools closed, extra-
curricular activities ceased, and social distancing became
the new normal. The article presents a review of literature of
movement restriction on physical activity, sedentary behav-
iour and sleep of children and adolescents. Literature search
was performed in three online databases (UNICEF, PubMed
and Google Scholar) and 34 studies were included in the
analysis. During the epidemic children and adolescents were
less physically active, they especially decreased moderate-
to high-intensity physical activity, due to the movement re-
strictions and limited opportunities for structured exercise
within sport clubs. As a result, they were more sedentary
and increased their screen time. Furthermore, students pro-
longed their total sleep time since changed school schedule
allowed them to wake up later in the morning and go to bed
later in the evening. Overall, children and adolescents were
less compliant with the Canadian 24-hour movement be-
haviour recommendations, which can negatively affect their
physical fitness and health outcomes. Changes in children’s
and adolescent’s movement behaviour require immediate
action, as they can maintain new habits even in adulthood,
which can have a negative impact on their quality of life.

Key words: Covid-19, physical activity, sleep, sedentary behavio-
ur, children, adolescents, physical fitness
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Hl Uvod

V obi¢ajnem ¢asu otroci in mladostniki zaradi ole in dejavnostih
v drustvih med Solskim letom sledijo strukturirani rutini oziroma
urniku, kar vpliva na kazalnike zdravja (Brazendale idr, 2017), na-
sprotno pa so med pocitnicami in vikendi prepusceni svobodi
odloc¢anja; posledi¢no so manj telesno dejavni (Jurak idr, 2015;
Volmut idr, 2021), bolj sedeci, manj usklajen pa je tudi njihov spa-
nec (Brazendale idr, 2017). To pomembno vpliva na oblikovanje
njihovih Zivljenjskih slogov. Enajstega marca leta 2020 je Svetov-
na zdravstvena organizacija zaradi izbruha novega koronavirusa
SARS-CoV-2, ki je povzrocil resne zdravstvene tezave pri ljudeh,
razglasila pandemijo bolezni COVID-19 (World Health Organizati-
on, 2021) . Ob hitrem $irjenju virusa so ljudje, Se posebej pa otroci
in mladostniki, spremenili Zivljenjske sloge. Drzave po svetu, med
drugim tudi Slovenija, so uvedle ukrepe za zajezitev okuzb (Vla-
da Republike Slovenije, 2020), kar je vklju¢evalo $olanje na daljavo
(Couzin-Frankel idr, 2020) in Stevilne prepovedi, ki so onemogoca-
le tesne stike z ljudmi. To je temeljito spremenilo dnevne navade
otrok in mladostnikov. Do sedaj ni znano, v koliksni meri je Solanje
na daljavo prispevalo k zajezitvi Sirjenja okuZzb, vendar po nekaterih
izsledkih raziskav niigralo klju¢ne vloge (Viner idr, 2020). Poleg ol
so se zaprla tudi Sportna drustva, kar je onemogocilo organizirano
telesno dejavnost, nekatere drZzave so omejile dostop do parkov
in igris¢, druge pa popolnoma prepovedale zapus¢anje domov.

Vse dnevne rutine vplivajo na zdravje otrok in mladostnikoy, zato
so strokovnjaki razvili koncept 24-urnega gibalnega vedenja (24-
UGV), ki opisuje ustrezni dnevni vzorec telesne dejavnosti, ¢as
sedenja in spalnih navad (Tremblay idr, 2016). V preteklosti so se
smernice gibalnega vedenja osredotocale predvsem na koli¢ino
zmerno in visoko intenzivne telesne dejavnosti, kar predstavlja le
majhen delez dnevnega vedenja in omejuje moznost za optimi-
zacijo zdravstvenih koristi ostalih navad. Vecji delez celodnevnega
vedenja namre¢ predstavljajo sedenje (40%), spanje (40%) in te-
lesna dejavnost nizke intenzivnosti (15%) (Chaput idr, 2014), zato
nove smernice 24-UGV vkljucujejo priporocila za vse sestavine in
se ne osredotocajo le na eno izmed oblik dnevnega vedenja. Vsa
gibalna in ne-gibalna vedenja, ki se pojavljajo ¢ez dan, namrec sku-
paj prispevajo k izboljsani telesni zmogljivosti in kakovosti Zivljenja
na splosno (Rollo idr,, 2020).

Sklepamo lahko, da je epidemija COVID-19 negativno vplivala na
24-UGV otrok in mladostnikov, kar lahko predstavlja dolgoro¢ni
problem, saj je telesna dejavnost, skupaj z nizko pojavnostjo sede-
¢ega vedenja, nujna za doseganje visoke gibalne kompetentno-
sti in visje kakovosti Zivljenja (Adank idr, 2018; Wagner idr,, 2014).
Telesna nedejavnost lahko vpliva tudi na razvoj kognitivnih spo-
sobnosti (Chaddock-Heyman idr,, 2014; Hillman idr,, 2009) in slabse
ucenje (Howie idr,, 2015). Pomemben dejavnik dobrega pocutja sta
prav tako socialno in dusevno zdravje, na katerega lahko negativ-
no vpliva omejitev gibanja (Liu idr, 2020). Ker obstajajo mocne po-
vezave med kazalniki zdravja in gibalnimi navadami (Saunders idr.,
2016), ni vprasanje, e bo pandemija COVID-19 vplivala na zdravje
otrok in mladostnikov, ampak kako skodljive bodo posledice. Po-
membno je torej, da ovrednotimo obseg sprememb vedenja in
razvijemo strategije za uravnavanje negativnih posledic. Clanek
predstavlja aktualni pregled vpliva omejitev gibanja na spremem-
be telesne dejavnosti, sedecega vedenja in spalnih navad otrok in
mladostnikov med epidemijo COVID-19.
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Podatki za analizo so bili pridobljeni februarja leta 2021 iz spletnih
podatkovnih zbirk UNICEF, Pubmed in Google Ucenjak, kjer smo
iskali ¢lanke, ki so opisovali spremembe z zdravjem povezanih ve-
denj pri otrocih in mladostnikih zaradi ukrepov omejitev gibanja
kot posledica pandemije COVID-19. Za iskalni niz smo uporabili
kombinacijo naslednjih besednih zvez v angles¢ini: »COVID-19,
telesna dejavnost, sedece vedenje, spanec, otroci, mladostniki,
telesna zmogljivost«. Analizirali smo 34 ¢lankov, ki so obravnavali
gibalna in ne-gibalna vedenja 3olarjev med obdobji epidemij in
omejitev gibanja, izkljucili pa tiste, ki so obravnavali vedenja odra-
slih in starejsih.

M Sedece vedenje in zaslonski cas

Obstaja vse vec dokazov o skodljivih posledicah sedecega vedenja
na zdravje (World Health Organization, 2020), zato naj bi otroci in
mladostniki ¢&im manj sedeli in omejili predvsem prostocasni za-
slonski ¢as na manj kot dve uri dnevno (Tremblay idr, 2016; World
Health Organization, 2020). Zaradi omejitev gibanja med epidemi-
jo COVID-19 je vecina mladih prosti ¢as prezivela doma, zato sta se
povisala zaslonski ¢as in ¢as sedenja (Bates idr., 2020; Jia idr,, 2020;
Lépez-Bueno idr, 2020; Mitra idr, 2020; de S& idr, 2021; Schmidt
idr,, 2020), v Franciji pri 60% vseh anketiranih (Chambonniere idr.,
2021). Pomemben dejavnik pri tem je bilo Solanje na daljavo (de
Sa idr, 2021), zaradi Cesar so otroci vec Casa preziveli pred zasloni
(Dunton idr, 2020). Ne glede na to so bili sedeci predvsem v pro-
stem casu, tudi do osem ur dnevno (Bates idr., 2020). Zdi se, da so
imeli otroci med epidemijo veliko prostega ¢asa, ki so ga namesto
s telesno dejavnostjo zapolnili z drugimi sedecimi vedeniji, na pri-
mer z gledanjem televizije, igranjem igric (McCormack idr., 2020),
brskanjem po spletu ipd. Najvecji delez sedecega vedenja je pred-
stavljal ravno zaslonski ¢as, ki se je povisal za 4 ure na dan (Lépez-
-Bueno idr,, 2020; Pietrobelli idr, 2020) in skupno znasal tudi 6,5 ur
dnevno (Moore idr, 2020). Cas sedecega vedenja in zaslonskega
¢asa 5o najbolj povisali ravno tisti, ki so pred pandemijo dosegali
priporocila glede sedenja (Chambonniere idr,, 2021).

Pri kitajskih otrocih in mladostnikih, starih med 6 in 17 let, se je za-
slonski ¢as tedensko povecal za 30 ur (Xiang idr, 2020); to pomeni
4 ure na dan, ki bi jih lahko nadomestili z gibalnimi dejavnostmi v
dosegali priporocila glede 24-UGV. Dejavnosti otrok in mladostni-
kov so navadno posledica omejitev in spodbud starsev, ki bi lahko
v primeru dolgocasja spodbujali otroke za nove hobije, ustvarjalne
ali skupne dejavnosti, kar bi zaposlilo otroke, da ne bi posegali po
elektronskih napravah, hkrati pa bi okrepilo druzinske vezi.

Pri vecini omenjenih raziskav so Solarji ali njihovi starsi le porocali
o sedecih navadah, zato lahko dejanski ¢as sedenja in zaslonskega
¢asa odstopa od porocanih vrednostih. V raziskavi na Nizozem-
skem (ten Velde idr, 2021) pa so po sprosc¢anju ukrepov in odprtju
ol izvedli objektivne meritve telesne dejavnosti in ¢asa sedenja v
skupini otrok, starih 7-12 let. Zanimivo je, da so porocali le 0 45-mi-
nutnem dvigu ¢asa sedenja, ¢eprav so bile nekatere omejitve gi-
banja Se vedno v veljavi. Do manjsega porasta sedecega ¢asa kot
pri otrocih iz drugih drzav je lahko prislo zaradi razli¢nih omejitve-
nih ukrepov, saj Nizozemska v tistem ¢asu ni imela stroge politike
omejevanja gibanja, otroci pa so imeli vedno omogocen dostop
do igre na prostem.



V kolik$ni meri so otroci in mladostniki preZivljali ¢as sede, je bilo
odvisno od ve¢ dejavnikov, predvsem od druzine (Lépez-Bueno
idr,, 2021), saj je bil najmocnejsi napovedni dejavnik doseganja pri-
porocil sedecega vedenja prav starsevska omejitev zaslonskega
¢asa (Bates idr., 2020; Guerrero idr., 2020; Moore idr., 2020). Zaslon-
ski ¢as je povezan z nizjim telesnim udejstvovanjem (Strauss idr.,
2001) in sklepamo lahko, da so imeli posamezniki, ki so jim starsi
omejili zaslonski ¢as, najbrz ve¢ prostega ¢asa za telesno dejav-
nost. Ne glede na to, da je vecina starSev omejila otrokov zaslonski
Cas, pa ga je skoraj dve tretjini otrok povecalo v primerjavi z obdo-
bjem pred epidemijo (Ozturk Eyimaya in Yalcin Irmak, 2021).

Po drugi strani nekateri starsi niso postavili omejitev glede upo-
rabe elektronskih naprav (Guerrero idr,, 2020), najbrz zaradi ohra-
njanja stikov z vrstniki. Med epidemijo je bilo namre¢ druzenje
v vedini drzav prepovedano, edino obliko komunikacije pa so
predstavljala druzbena omreZja. Ker se je custveno stanje stevilnih
otrok med ukrepi poslabsalo (Ruiz-Roso idr, 2020), so starsi mor-
da zaradi tega dovolili neomejeno uporabo pametnih telefonov,
tablic in rac¢unalnikov. Prav nihce od otrok, katerih starsi se niso
¢utili kompetentne za omejevanje zaslonskega casa, ni dosegal
priporocil 24-UGV (Guerrero idr.,, 2020), prav tako pa je le manjsina
ostalih dosegala omenjena priporocila (v Kanadi 2,6% (Moore idr,
2020), Braziliji 7,5% in Spaniji le 0,3% (Lépez-Gil idr, 2021) otrok in
mladostnikov).

Med obdobjem epidemije je imela druZina izredno velik vpliv na
Cas sedenja otrok, kar ni presenetljivo, saj so tako otroci kot star-
3i vec Casa prezivljali doma. Zaradi prilagajanja na nov zivljenjski
slog je mnogokrat prihajalo do nesoglasij znotraj druzine, kar je
¢as sedenja $e povisalo (Ozturk Eyimaya in Yalgin Irmak, 2021). Ta
je bil ve¢ji tudi pri otrocih, katerih starsi so porocali o simptomih
anksioznosti (McCormack idr, 2020), in pri druzinah, ki so Zivele v
urbanem okolju (Chambonniere idr, 2021). Mozno je, da je zaskr-
blienost starsev posredno vplivala na pocutje otrok, ki so uteho
iskali v elektronskih napravah.

Ne glede na razloge je izrazit porast ¢asa sedenja zaskrbljujo¢, ne
zgolj zaradi njihovega telesnega zdravja, temvec tudi socialnega
in mentalnega: osamljenost in pomanjkanje druZbenih stikov sta
namre¢ Se dodatno negativno vplivala na njihovo pocutje (Ngidr.,
2020). Izrednega pomena je implementacija strategij, ki bi zmanj-
sale Cas sedenja in ublazile negativne ucinke na zdravje, tudi pri
posameznikih, ki so bili zadostno telesno dejavni, saj redna telesna
dejavnost ne $¢iti pred Skodljivimi ucinki prekomernega sedenja
(Mitchell in Byun, 2014).

M 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). Svetovna zdravstvena organi-
zacija zanje priporoca vsaj 60 minut zmerno do visoko intenzivne
telesne dejavnosti dnevno, ki jih lahko doseZejo na razlicne nacine;
skozi igro, z organizirano vadbo, prostocasno dejavnostjo, aktivnim
transportom v $olo itd. (World Health Organization, 2020). Kljub
pozitivnim ucinkom na zdravje in razli¢cnim priloznostim za giba-
nje pa Stevilni otroci in mladostniki pred zacetkom pandemije CO-
VID-19 niso dosegali priporocil (Chambonniere idr,, 2021; Colley idr,
2019; Gilic idr,, 2020; Wagner idr,, 2014). Nova oblika virusa je popol-
noma spremenila njihov Zivljenjski slog in s tem vplivala na doda-

ten porast telesne nedejavnosti med mladimi. Solanje od doma in
druZzbeno izoliranje je onemogocalo kakovostno Sportno vzgojo
in druge oblike organizirane telesne vadbe (Bates idr, 2020). Ure
$portne vzgoje lahko ucinkovito pripomorejo k zadostnemu tele-
snemu udejstvovanju otrok in mladostnikov, kljub temu pa v peti-
ni $ol Zdruzenih drzav Amerike pouk $porta med epidemijo ni bil
obvezen, ostale pa so najpogosteje zahtevale skromni 1-2 uri na
teden (Pavlovic idr, 2021). Ravno v tem obdobju bi si Sole morale
prizadevati, da ponudijo ¢im ve¢ priloznosti za telesno dejavnost,
saj so otroci vec casa preziveli doma, moznosti za strukturirano
vadbo pa v vecini ni bilo. V Sloveniji so bile ure $porta obvezne
tudi pri $olanju na daljavo, skoraj 70% osnovnosolcev pa je poroca-
lo o redni ali obcasni telesni dejavnosti med urami Sportne vzgoje,
kar je nad evropskim povprecjem, kjer je bila telesno dejavna le
polovica $olarjev (Kovacs idr,, 2021).

V obsezni raziskavi, ki zdruzuje podatke desetih evropskih drzav,
so dokazali, da 81% otrok in mladostnikov med prvim valom epi-
demije ni dosegalo priporocil glede telesne dejavnosti (Kovacs
idr,, 2021), prav tako so v vecini drzav porocali o zmanjsani koli¢ini
njihove telesne dejavnosti (Dunton idr, 2020; Gilic idr,, 2020; Jia idr,
2020; Lopez-Bueno idr, 2020; Ng idr,, 2020; Ruiz-Roso idr,, 2020; de

je bila vec kot polovica manj telesno dejavna (Chambonniere idr,
2021; Moore idr, 2020; Ng idr,, 2020), v Bosni in Hercegovini pa se
je delez zadostno dejavnih znizal s 50% na 24% (Gilic idr., 2020).
Na Kitajskem je delez otrok, ki so dosegali 60-minutna priporocila,
padel s 60% na 17,7%, koli¢ina skupne telesne dejavnosti pa se je
zmanjsala s 520 na skromnih 105 minut tedensko (Xiang idr, 2020).
Na Nizozemskem (ten Velde idr, 2021) so po odprtju 5ol med prvim
valom epidemije telesno dejavnost merili s pospeskometrom; tako
so edini v Evropi, ki so analizirali objektivno pridobljene podatke.
Ugotovili so, da je bilo 54% otrok manj telesno dejavnih kot v ena-
kem obdobju pred enim letom, 84,4 % jih je zmanjsalo ¢as zmerne
do intenzivne telesne dejavnosti, skupni ¢as telesne dejavnosti pa
se je v povpre¢ju zmanjsal za 51 minut na dan (ten Velde idr, 2021).

V Sloveniji se je strokovna javnost hitro odzvala na razglasitev
epidemije, saj so Jurak in sodelavci (2020) v sodelovanju z Nacio-
nalnim institutom za javno zdravje (NIJZ) pripravili priporocila za
telesno dejavnost med epidemijo, ki so bila objavljena na spletnih
portalih SLOfit in NIJZ, kljub temu pa s tem nismo preprecili upada
telesne dejavnosti. Delez otrok, ki je dosegal 60-minutna priporo-
Cila za gibanje, je z dobrih 80% (Aubert idr,, 2018) padel na 26,7%
(Kovacs idr,, 2021), koli¢ina intenzivne do zmerne telesne dejavno-
sti pa se v primerjavi z letom 2018 zmanjsala za priblizno 46 minut
(Morrison idr., 2021).

Nasprotno od vecine v svetu so otroci in mladostniki v Nemciji
povisali koli¢ino telesne dejavnosti za povprecno 25,6 minut na
dan (Schmidt idr, 2020), medtem ko so le redki v drugih drzavah
ohranili gibalne navade (Chambonniere idr,, 2021; Moore idr., 2020;
Ng idr, 2020). Razlike v telesni dejavnosti so lahko posledica raz-
licnih ukrepov omejevanja gibanja po drzavah, saj so bili nekateri
prisilieni ¢as preZiveti doma, medtem ko je bila drugim dovoljena
nestrukturirana telesna dejavnost in gibanje na prostem.

Najvecje spremembe v koli¢ini telesne dejavnosti pred in med ob-
dobjem pandemije so opazne pri najstnikih (Chambonniere idr,
2021; Schmidt idr, 2020), saj je pri njih upad visji kot pri otrocih
(Dunton idr,, 2020; Moore idr.,, 2020), prav tako pa so v manjsi meri
dosegali priporocila (Lopez-Bueno idr,, 2020), kar je pricakovano
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za to starostno obdobje (Colley idr, 2019). Ker so najstniki v veli-
ki meri povecali tudi delez sedeega vedenja (Dunton idr., 2020),
lahko sklepamo, da bo pandemija le $e pospesila upad telesne
dejavnosti pri mladostnikih. Razlike so opazne tudi med spoloma,
saj so decki na splosno v ve¢ji meri dosegali priporocila (Guerrero
idr, 2020) in porocali o nespremenjenem vzorcu telesne dejavnosti
(Ng idr., 2020). Nasprotno so bili decki na Kitajskem manj telesno
dejavni od deklic (Zhangidr, 2020), prav tako pa so najstniki na Hr-
vaskem v vedji meri zmanjsali delez telesne dejavnosti (Sekulic idr,,
2020), kar je lahko posledica spremenjenih oblik telesne dejavnosti.
Decki so po naravi bolj tekmovalni, kar se odraza predvsem pri
organiziranih Sportnih dejavnostih, ki so bile med pandemijo veci-
noma prepovedane. Organizirano sportno vadbo je v najvecji meri
nadomestila nestrukturirana dejavnost (Dunton idr,, 2020; Schmidt
idr,, 2020), predvsem igre lovljenja in sprehodi (Dunton idr,, 2020).

Igra je pomembna za razvoj, zdravje in u¢enje otrok ter predstavlja
velik del njihovih prostoc¢asnih dejavnosti. Med igro otroci izrazajo
Custva, se soocajo s problemi, razvijajo gibalne sposobnosti in kre-
pijo druzbene vezi (Graber idr, 2020). Igra je velikokrat zdruzena s
telesno dejavnostjo, Se posebej e sovrstniki skupaj prezivljajo ¢as
na prostem. Kljub pomembnosti igre in telesne dejavnosti pa je bil
dostop do parkov in igris¢ med epidemijo v vecini prepovedan, kar
je omejilo moznost telesne dejavnosti z igro (Moore idr., 2020). Ni
znano, v koliksni meri je zaprtje parkov in igris¢ vplivalo na uravna-
vanje Sirjenja virusa (Mitra idr, 2020), je pa nedvomno vplivalo na
vedenje otrok, saj so bile izganjajoce priloznosti za igro povezane
z dolgocasjem, ki so ga otroci nadomestili s sedec¢im vedenjem
(Graber idr, 2020; Mitra idr, 2020), manj ¢asa pa so preziveli zunaj
(Moore idr, 2020). Pomembno je, da svoboda gibanja na prostem
otrokom ni odvzeta, saj so tisti, ki so vel ¢asa preZiveli zunaj (v
drzavah, kjer je bilo to dovoljeno), v ve¢ji meri dosegali priporocila
glede telesne dejavnosti (Guerrero idr,, 2020; Mitra idr,, 2020) (pred-
vsem s kolesarjenjem in hojo), prav tako pa so manj ¢asa sedeli in
bolje spali (Mitra idr,, 2020).

Mocan vpliv pri telesnem udejstvovanju otrok med epidemijo je
igrala podpora druzine (Moore idr,, 2020), vec otrok v istem go-
spodinjstvu (Pombo idr,, 2020), izobrazba starsev in njihova tele-
sna dejavnost (Gilic idr,, 2020; Moore idr.,, 2020). Ce so starsi telesno
dejavni, lahko predstavljajo dober vzgled za otroke, da posnemajo
njihova dejanja. Ker so otroci vec ¢asa preziveli doma, se je povisal
tudi ¢as skupnih druzinskih dejavnosti (de Sa idr, 2021), mnogi pa
so zaceli z novimi hobiji (Moore idr,, 2020). Raziskava v Kanadi je
dokazala, da je celo lastnistvo psa pozitivno vplivalo na telesno
dejavnost otrok (Moore idr, 2020). Po drugi strani pa ima lahko
druzina, kjer obstajajo konflikti med ¢lani, tudi negativen vpliv na
telesno dejavnost otrok, saj je ta velikokrat odvisna od podpore
starsev (Gilic idr,, 2020).

Poleg druzine sta pomembno vplivala na telesno dejavnost tudi
ugodna temperaturna klima (Gilic idr,, 2020) in bivalno okolje, saj
je bil vedji upad opazen pri tistih, ki so Ziveli v urbanem okolju
(Chambonniere idr,, 2021; Zenic idr,, 2020), predvsem pri otrocih,
starih 5-11 let (Mitra idr,, 2020). Na podeZelju je zaradi manjse go-
stote poseljenosti lazje ohranjati varno razdaljo, prav tako pa so
ceste manj prometne, kar omogoca varnejso okolje za otroke; ti
so bili med epidemijo bolj dejavni ravno na bliznjih ulicah sosesk
(Dunton idr,, 2020). Ce je okolje varno, so tudi starsi bolj naklonjeni
otrokovim dejavnostim na prostem (Mitra idr,, 2020). Eden od po-
membnejsih dejavnikov za zadostno telesno dejavnost je bilo rav-
no igranje na prostem za ve¢ kot dve uri dnevno (Kovacs idr,, 2021),
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zato so tudi raziskovalci na Portugalskem ugotovili, da so bili otrodi,
ki so imeli med epidemijo doma dostop do vecjega dvoris¢a, bolj
telesno dejavni (Pombo idr, 2020).

H Telesna zmogljivost

Telesna zmogljivost, ki vpliva na kazalnike zdravja, je sposobnost
posameznika, da ucinkovito izvede vsakodnevne naloge brez
hitrega utrujanja, prav tako pa daje osebi energijo za uZivanje v
prostocasnih dejavnostih. Vkljuc¢uje gibalne sposobnosti posame-
znika in sestavo telesa, zato jo lahko razdelimo v dva dela, in sicer
z zdravjem povezana telesna zmogljivost in z gibalno ucinkovito-
stjo povezana telesna zmogljivost (Corbin idr, 2000). Visja telesna
zmogljivost otrok in mladostnikov vpliva na telesno dejavnost in
obratno; tako prispeva k visji kakovosti Zivljenja (Ortega idr., 2008).

Ukrepi omejevanja gibanja so dokazano negativno vplivali na
24-UGV otrok in mladostnikov, zato lahko predvidevamo, da se je
poslabsala tudi njihova telesna zmogljivost. Ker zmogljivosti ne
moremo preverjati z vprasalniki, pac¢ pa le z ustreznimi merskimi
nalogami, so redke drzave uspele porocati o vplivu epidemije na
telesno zmogljivost otrok in mladostnikov.

V Zdruzenih drzavah Amerike so kmalu po spros¢anju ukrepov
izmerili sr¢no-dihalno vzdrZljivost majhne skupine otrok in mlado-
stnikov ter njihove rezultate primerjati s skupino, ki je bila izmer-
jena pred epidemijo. Posamezniki v obeh skupinah so se ujemali
v telesnih znacilnostih (spol, starost, rasa, indeks telesne mase in
visina), maksimalna poraba kisika pa se je v povpre¢ju zmanjsala s
44,7 na 39,1 ml/kg/min (Dayton idr,, 2021).

V Sloveniji so v okviru nacionalnega spremljanja telesnega in gibal-
nega razvoja otrok izmerili dve skupini $olarjev in primerjali njihovo
telesno zmogljivost po epidemiji s 3olskim letom 2018/2019. Spo-
mladanska skupina je bila izmerjena neposredno po preklicu prve-
ga vala epidemije, jesenska pa na zacetku Solskega leta 2020/2021,
po poletnih pocitnicah. Meritve telesnega razvoja so pokazale, da
je pri petini otrok prislo do povisanja podkoznega mascevja, delez
debelih otrok pa je narasel za ¢etrtino (Starc idr, 2020). Bolj kot na
telesni razvoj je ucinek protikoronskih ukrepov vplival na gibalne
sposobnosti, saj se je gibalna uc¢inkovitost v spomladanski skupini
sposobnosti so doziveli ravno tisti, ki so bili v prejsnjem Solskem
obdobju najbolj gibalno ucinkoviti. Do poslabsanja rezultata je pri-
$lo privseh gibalnih sposobnostih, najvedji upad pa je bil zaznan v
koordinaciji in aerobni vzdrZljivosti, ki je eden od osnovnih kazalni-
kov zdravja in delovne ucinkovitosti.

M Spalne navade

Spanec je eden od glavnih temeljev dobrega pocutja, njegovo
pomanjkanje pa vpliva na telesno in dusevno zdravje (Paruthiidr,
2016). V primerjavi s telesno dejavnostjo in sedecim vedenjem so
otroci pred epidemijo v vecji meri dosegali priporocila glede spa-
nja (Hardy idr,, 2017; Janssen idr., 2017; Shi idr,, 2020); otroci (5-13 let)
naj bi spali 9-11 ur na no¢, mladostniki (14-17 let) pa 8-10 ur (Trem-
blay idr, 2016). Zaradi nizje stopnje telesne dejavnosti in daljSega
¢asa sedenja bi pricakovali, da se bo ¢as spanja zmanjsal, vendar
so glede na rezultate anket opazni drugacni trendi. Spalne navade
so se med epidemijo v primerjavi z ostalimi sestavinami 24-UGV si-
cer malo spremenile (Lopez-Bueno idr, 2021); vecina raziskovalcev



je porocala o daljsem ¢asu spanca (Bates idr,, 2020; Jia idr,, 2020;
Lépez-Buenoidr, 2020, 2021; Lopez-Gil idr, 2021; Moore idr,, 2020),
s ¢imer je vec otrok in mladostnikov dosegalo priporocila (Guerre-
roidr, 2020; Lopez-Gil idr, 2021). V Italiji se je ¢as spanja podaljsal za
vec kot pol ure dnevno (Pietrobelli idr,, 2020), prav tako so v Kanadi
(Moore idr, 2020), Spaniji (Ldpez-Bueno idr, 2020) in Singapurju
(Lim idr,, 2021) Solarji spali dlje, od tega so v najvecji meri podaljsali
¢as spanja mladostniki, in sicer za 0,7 ure (Lim idr,, 2021).

Razlogov za daljSe spanje je vec, najpomembnejsi pa je Solanje na
daljavo, zaradi ¢esar otroci dnevno niso izgubljali ¢asa za odhod v
solo in domov. Kasnejsi zacetek pouka dokazano pozitivno vpliva
na koli¢ino spanca (Wang idr,, 2019), zato lahko sklepamo, da so
otroci na ra¢un 3olanja od doma lahko spali dlje, prav tako niso
bili vkljuceni v ostale interesne dejavnosti, ki bi lahko vplivale na
krajsi spanec. Kljub opazno daljsemu spancu pa je treba izposta-
viti, da so merjenci 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).

Pri mladih je ohranjanje stabilnih spalnih navad (dosleden ¢as od-
hoda v posteljo in zbujanja) izredno pomembno (Dellagiulia idr.,
2020; Lecuelle idr, 2020), a so, glede na vprasalnike, ti veckrat po-
rocali o motenem urniku (Bates idr, 2020) in teZzavah s spancem
(Zhou idr, 2020), ki so lahko posledica ¢ustvenih sprememb in
spremenjenega zivljenjskega sloga. V Spaniji in Italiji je kar 85,7%
starSev porocalo o custvenih spremembah otrok, najpogostejsi
porocan simptom pa so bile tezave pri koncentraciji (Orgilés idr.,
2020), kar lahko vpliva na kakovost spanca. Poleg tega se zaradi
omejitvenih ukrepov niso mogli druziti z vrstniki in so stike ohra-
njali prek druzbenih omrezij, zato se je povisal zaslonski cas, ki z
modro svetlobo negativno vpliva na izlo¢anje melatonina, kljuc-
nega hormona za spanec. Omejitev gibanja je velikokrat preprecila
tudi dejavnosti na prostem, zato so otroci in mladostniki vec ¢asa
preziveli doma, s ¢imer so bili manj ¢asa izpostavljeni son¢ni sve-
tlobi, ki je pomembna pri uravnavanju cirkadianega ritma (Hughes
idr,, 2015). Zaradi spremenjenih navad so bili otroci in mladostniki
manj telesno dejavni in bolj sededi, kar je lahko vplivalo na manjsi
obcutek utrujenosti ob vecerih in slabsi spanec. Po drugi strani pa
tudi neurejene spalne navade negativno vplivajo na telesno udej-
stvovanje in sedece vedenje; tisti, ki slabse spijo, so manj dejavni
¢ez dan (Lin idr, 2018). Zato se lahko znajdejo v zac¢aranem krogu,
ko zaradi telesne nedejavnosti in daljsega zaslonskega Casa ne spi-
jo dobro, zaradi nekakovostnega spanca pa imajo manj energije
Cez dan in vec ¢asa prezivijo sede.

M Sklep

Pandemija COVID-19 je z ukrepi omejevanja gibanja nedvomno
vplivala na Zivljenje otrok in mladostnikov. Stevilni raziskovalci so
z rezultati vprasalnikov prikazali spremembe v gibalnem vedenju
in spalnih navadah. V tem ¢lanku so predstavljeni podatki studij,
narejenih v prvem letu epidemije, ki porocajo o posledicah ome-
jitev gibanja na vedenje otrok in mladostnikov. Ze pred epidemijo
veliko mladih ni bilo zadostno telesno dejavnih, ukrepi omejeva-
nja gibanja pa so stanje Se poslabsali, saj so otroci in mladostniki
zmanjsali dele? telesne dejavnosti in povecali ¢as sedenja, pred-
vsem prostocasnega zaslonskega ¢asa. Taksna vedenja lahko imajo
dolgorocen negativen vpliv na kazalnike zdravja.

Pomembno je, da imajo otroci in mladostniki v nepredvidljivih ¢a-
sih podporo in Zivijo v okoljy, ki jih spodbuja, da so telesno dejavni
in manj sedijo, predvsem med epidemijo, ko velikokrat porocajo o
dolgocasju. Zaslonski ¢as bi lahko zamenjali za telesno dejavnost
in igro na prostem, ¢e bi bilo to dovoljeno. Politi¢ni odlocevalci
si morajo prizadevati, da v podobnih razmerah, kljub omejitvam,
gibanje na prostem ostane dostopno vsem, predvsem pa otrokom
in mladostnikom. Poleg tega bi morali kriti¢no oceniti u¢inkovitost
zaprtja $ol, saj s tem prikrajsamo Solarje za kakovostno izobrazbo,
hkrati pa jim onemogocimo strukturirano telesno dejavnost in
druzbeno podporo. Ob $olanju na daljavo je pomembno, da ure
$porta ostanejo vklju¢ene v obvezen del urnika, saj to za vecino 3o-
larjev predstavlja edino moznost organizirane in strukturirane tele-
sne dejavnosti. Tudi starse bi bilo treba izobraziti o Skodljivih ucin-
kih sedenja in nedejavnosti, saj je njihov vplivizredno pomemben
pri doseganju priporocil 24-UGV otrok. Ti bi jih lahko spodbudili k
izoblikovanju stabilnega urnika, kar bi omogocilo lazjo vkljucitev
telesne dejavnosti v dnevno rutino, s ¢imer bi zmanjsali zaslonski
Cas, predvsem cas na druzbenih omreZjih. Ker druzbena omrezja
omogocajo vrstnikom komunikacijo v ¢asu omejevanja druZenja,
bi jih lahko izkoristili za vzpostavitev podpornih skupin in telesno
dejavnih izzivov z razli¢nimi aplikacijami, kar bi jih, skozi tekmova-
nje s prijatelji, motiviralo za telesno dejavnost.

Ko gledamo zdravje kot celoto, moramo upostevati celostno 24-
urno vedenije: telesno dejavnost, sedece vedenje in kakovosten
spanec. Nove navade, ki so jih otroci vzpostavili med epidemijo,
se lahko globoko zasidrajo v njihov Zivljenjski slog in jim ostanejo
tudi po epidemiji, kar ima lahko mocan negativen vpliv na kako-
vost Zivljenja v prihodnosti.
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Dejavnosti raziskovalne skupine SLOfit
med epidemijo COVID-19

lzvlecéek

Svetovna zdravstvena organizacija je 11. marca 2020 razgla-
sila pandemijo virusa SARS-CoV-2, Vlada Republike Sloveni-
je pa dan za tem epidemijo v Sloveniji. Ukrepi za zajezitev
epidemije so temeljili na raznih omejitvah gibanja ter delu
in Solanju na daljavo. Raziskovalna skupina SLOfit se je takoj
odzvala s pobudo, iz katere se je razvila nacionalna kampa-
nja #vadidoma, pripravila je smernice za telesno dejavnost
splosne populacije in izvajanje pouka Sportne vzgoje ter
treningov v tekmovalnem Sportu, ozavescala o pomenu gi-
banja in raziskovalno preucevala posledice dolgotrajnega
zaprtja Sol in omejitev gibanja na telesno zmogljivost ter
gibalne navade otrok in mladine. Splosni javnosti so infor-
macije podali v ve¢ kot 25 intervjujih in izjavah za mnozi¢-
ne medije. Strokovno javnost so nagovorili s Stirimi ¢lanki v
znanstvenih revijah, z ve¢ kot 40 prispevki v reviji SLOfit nasvet
in z udelezbo na 18 okroglih mizah ter strokovnih posvetih.
Na omrezju Facebook so delili ve¢ kot 250 objav. Predlagali
so ukrepe za preprecevanje negativnih posledic pomanjka-
nja telesne dejavnosti na telesno zmogljivost otrok in mla-
dostnikov, za spremljanje uresni¢evanja predlogov pa so
ustvarili orodje COVID-19 FITbarometer. Ker pandemija traja ze
vec kot leto in njenega konca se ni mogoce napovedati, je
kljuéno nadaljevanje raziskovalnega dela, saj daje osnovo za
strokovno podporo pri odlocitvah za premagovanje njenih
negativnih vplivov.

Klju¢ne besede: COVID-19, SLOfit, ukrepi, raziskovalno delo,
ozavedcanje

Bl Uvod

Decembra 2019 so na Kitajskem odkrili novi koronavirus, ki so ga
poimenovali SARS-CoV-2, bolezen, ki jo virus povzroca, pa CO-
VID-19. Bolezenski znaki so vrocina, kaselj in obcutek pomanjkanja
zraka, kar je obicajno za plju¢nico. S COVID-19 so bile povezane
Stevilne neznanke, od hitrosti Sirjenja virusa do raznovrstnih in ne-
pricakovanih bolezenskih simptomov ter Stevilnih smrti.

Activities of the SLOfit research
group during the COVID-19
pandemic

Abstract

On March 11*, 2020, the World Health Organization declared
a worldwide pandemic of the SARS-CoV-2 virus, followed by
a declaration of epidemic in Slovenia one day later. Various
restrictions were issued regarding limiting of movement and
online schooling and remote working. The SLOfit research
group took action immediately. They proposed an idea for
the national campaign #vadidoma [#trainathome] and pre-
sented national physical activity guidelines for use during
epidemics, as well various recommendations for physical
education, recreational and competitive sports. Raising pub-
licawareness was an important mission. They participated in
more than 25 media interviews and public statements, pub-
lished four articles in peer-reviewed journals with high im-
pact factors, more than 40 articles in the online journal SLO-
fit nasvet [SLOfit advice], as well as more than 250 Facebook
posts and participated in 18 round table discussions and
expert panels. An important part of their work was the pro-
posal of countermeasures for effects of insufficient physical
activity on the physical fitness of children and adolescents
and within that a development of the COVID-19 fITbarometer,
a barometric tool for assessing the implementation of the
countermeasures. It has been more than a year since the
beginning of the pandemics and we still can’t precisely pre-
dict its ending, thus we think continuing with the research is
crucial to support all who are battling against the negative
effects of pandemic.

Key words: COVID-19, SLOfit, measures, research work, aware-
ness raising

V Slovenji smo prvo okuzbo z novim koronavirusom potrdili 4.
marca 2020. Svetovna zdravstvena organizacija je teden dni po-
zneje, 11. marca 2020, razglasila pandemijo, dan za tem, 12. marca,
pa je Vlada Republike Slovenije (RS) razglasila epidemijo v Sloveniji.

Danes vemo, da je bilo v Sloveniji (na dan 17. marca 2021) med
4220 preminulimi s COVID-19 47 % starejsih od 85 let, 32 % od 75
in 14 % od 65 let, skupaj torej 95 % starejsih od 65 let. Med nji-
mi je bilo 49 % oz. 2057 oskrbovancev domov za starejse obcane
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(sledilnik COVID-19, 2021). Kljub visoki smrtnosti med starostniki so
ti predstavljali le 18 % vseh okuzenih, najvecji delez (70 %) pa je
izhajal iz skupine delovno aktivnih oseb, starih 25-64 let.

Informacije o hitrem Sirjenju virusa, posamezni zapleti pri poteku
bolezni, nekatere nepredvidene zdravstvene posledice pri posa-
meznikih in predvsem omejene zdravstvene zmoznosti so dejav-
niki, zaradi katerih so odlocevalci ukrepe za zajezitev virusa in nje-
govih posledic usmerili predvsem v delovno aktivno prebivalstvo
ter otroke in mladostnike.

Ker so ukrepi temeljili na razlicnih omejitvah gibanja, smo se na
Fakulteti za $port Univerze v Ljubljani (FS UL), $e posebej v razisko-
valni skupini SLOfit, takoj odlo¢no odzvali. Ponudili smo strokovno
podporo tako splosni javnosti kot razli¢nim strokovnim skupinam,
od uditeljev in trenerjev do predstavnikov ministrstev, viadnih de-
lovnih teles, nacionalnih institutov in $portnih organizacij.

Med nasimi prvimi dejavnostmi po razglasitvi epidemije sta bili
priprava priporocil za telesno dejavnost med epidemijo in pripra-
va pobude za nacionalno kampanjo #vadidoma. Priporocila smo
pripravili skupaj z Nacionalnim institutom za javno zdravje (NIJZ)
in jih Ze 16. marca 2020 objavili na spletnih portalih SLOfit ter NLJZ
(Jurakidr, 2020), sodelovali pa smo tudi pri pripravi priporocil NIJZ
za starejse (Gabrijelci¢ Blenkus, 2020).

Kampanja #vadidoma je nastala 20. marca v sodelovanju s FS UL,
Olimpijskim komitejem Slovenije-ZdruZenjem Sportnih zvez (OKS-
-Z57) in Radiotelevizijo Slovenija (RTV SLO).

Od razglasitve epidemije smo predstavniki raziskovalne skupine
SLOfit vsakodnevno spremljali epidemicne razmere in objave vla-
dnih odlokov 0 omejevanju gibanja ter izvajanju vzgojno-izobra-
Zevalnega dela in $portnih programov. Hkrati smo analizirali vplive
pomanjkanja telesne dejavnosti na telesno zmogljivost otrok in
mladostnikov. Zelo hitro smo pripravili predloge za nevtralizacijo
negativnih posledic in z njimi prek razli¢nih medijev (splet, radio,
televizija) nenehno obvescali splosno in strokovno javnost ter od-
locevalce. Ob tem smo redno objavljali razlicne primere $portnih
vadb, dobrih praks ter stevilne strokovne nasvete in priporocila.
V tem prispevku predstavljamo delo ¢lanov raziskovalne skupine
SLOfit in Stevilnih sodelavcev, povezano z epidemijo novega ko-
ronavirusa, v naslednjih sklopih: pobude in predlogi; raziskovalna
dejavnost; znanstvene in strokovne objave; okrogle mize in posveti ter
medijska pojavnost.

M Dejavnosti raziskovalne skupine
SLOfit

Pobude in predlogi

Pobuda za nacionalno kampanjo #vadidoma in njena
izvedba

Takoj po razglasitvi epidemije so se v vseh drzavah, tudi v Sloveniji,
zacele kampanje s sloganom #ostanidoma. Da bi se izognili napac-
nemu razumevanju, da #ostanidoma pomeni zgolj nedejavno ca-
kanje na konec epidemije, smo vodstvu FS UL, RTV SLO in OKS-25Z
nemudoma predlagali nacionalno kampanjo, ki bi nagovorila celo-
tno populacijo. Njeno sporocilo je bilo, da moramo biti tudi med
izolacijskimi ukrepi ¢im bolj gibalno dejavni, vendar v krogu ¢la-
nov gospodinjstva. Iz pobude se je razvila kampanja #vadidoma,
med katero so bile prek RTV SLO, kanala SLOfit na YouTubu, SLOfit
nasveta in spletnih strani OKS-Z5Z prikazane $tevilne vadbe, izve-
dene v domacih dnevnih sobah, na balkonih, terasah in dvoris¢ih.

Enajst predlogov za okrevanje in COVID-19 FITbaro-
meter

Jeseni 2020 smo po analizi rezultatov meritev za $portnovzgojni
karton, ki so jih osnovne $ole opravile ob vrnitvi u¢encev po pr-
vem valu epidemije v maju in juniju, seznanili javnost z najvecjim
upadom telesne zmogljivosti v 33-letni zgodovini sistemati¢nega
spremljanja telesnega in gibalnega razvoja solskih otrok (Starc idr,
2020). Za zmanjsanje negativnih posledic, ki so jih omejitve giba-
nja, pouk na daljavo in neizvajanje Sportnih programov v 3oli in
drustvih pustili na telesni zmogljivosti otrok, je raziskovalna skupi-
na SLOfit predlagala 11 ukrepov, zasnovanih na znanstvenih spo-
znanjih in predhodno dokazano uspesnih resitvah (Jurak, Kovac in
Starc, 2019). V nadaljevanju smo skupaj z UNICEF Slovenija izvajali
dejavnosti za ozavescanje odlocevalcev o predlaganih ukrepih.

Za spremljanje uresnicevanja predlaganih ukrepov smo s podporo
OKS-Z5Z in Zavoda za $port RS Planica oblikovali merilno orodje
COVID-19 FITbarometer (Jurak, 2020), ki je dostopno na spletnem
naslovu www.slofit.org in prikazuje povpre¢no stopnjo izvedbe
ukrepov. Ocene za posamezne ukrepe smo oblikovali na podlagi
spremljanja vladnih odlokov, ki so bili povezani z omejitvami gi-
banja in (ne)izvajanja sportnih programoyv, ter na podlagi analize
spletnih vprasalnikov, namenjenih zainteresirani strokovni javnosti,
predvsem uciteljem Sportne vzgoje in trenerjem.

Premagajmo skodljive posledice COVID-19 izolacijskih ukrepov

SLABO

Slika 1. COVID-19 FITbarometer. Prikaz skupne ocene.
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5 COVID-1g FITbarometrom opozarjamo na Zjiemno skodlijive posiedice
ukrepov za zajezitev Sifjenja okuZb s COVID-1g9 na gibalno udinkovitost
otrok in mladine ter uresni¢evanje prediogov za omejitev teh posledic.

Viod o ukregh



Pobuda vodstvu UL, da nagovori studente in zapo-
slene h gibalni dejavnosti med epidemijo

Ob zacetku drugega vala epidemije je rektor UL na naso pobudo
nagovoril Studente in zaposlene ter jih povabil, da ¢as izolacije pre-
Zivijo ¢im bolj gibalno dejavno, pri tem pa so jim lahko v pomo¢
tudi gradiva na spletni strani www.slofit.org (Papi¢, 2020).

Okrogla miza in delavnica na 15. kongresu Sporta za
vse

V skupini SLOfit je nastala pobuda za organizacijo okrogle mize in
delavnice »Na valovih korone« na 15. kongresu $porta za vse (Jurak,
Pisot, Sodrznik in Perko, 2020), ki je potekal prek spleta 27. in 28.
novembra 2020. Prof. dr. Gregor Jurak, vodja raziskovalne skupine
SLOAit, je na okrogli mizi s strokovnjaki z razli¢nih podrocij razpra-
vljal o Sportni dejavnosti med epidemijo, nato pa vodil delavnico o
izvajanju Sportne vadbe v razli¢nih organizacijskih oblikah: vadba v
skupinah (splosna vodena vadba, ekipni Sporti .., individualna vad-
ba, kjer prihaja do bliznjih stikov (gimnastika, plavanje ..) in vadba v
parih (ples, borilni $porti ...).

Predlog nacrta sprosc¢anja vladnih ukrepov za zajezi-
tev epidemije virusa SARS-CoV-2 na podrocju Sporta

Ob izteku leta 2020 smo, po vel kot dvomesecnem obdobju $o-
lanja na daljavo v drugem valu epidemije in prepovedi izvajanja
sportnih programov, na podlagi raziskovalnih rezultatov in stro-
kovnih posvetov ter v pricakovanju zacetka cepljenja oblikovali
predlog nacrta spros¢anja omejevalnih ukrepov na podro¢ju
Sporta (Jurak, 2020). Predlog smo objavili na spletni strani SLOfit
in ga predstavili na seji Strokovnega sveta Republike Slovenije za
$port ter pozneje na okrogli mizi Sport v objemu korone v organi-
zaciji OKS-Z57.

M Raziskovalna dejavnost

Empiri¢no raziskovanije je bilo osnova za pripravo predlogov ukre-
panja in ozavescanje javnosti. Medtem ko smo se ob zacetku epi-
demije lahko zanasali le na Ze znana epidemioloska priporodila in
jih priredili kinezioloski teoriji, smo s¢asoma pridobivali ¢edalje vec
informacij iz lastnih in tujih raziskav.

Evropski vprasalnik o uc¢inkih epidemije na telesno
dejavnost in zaslonski ¢as ter vprasalnik SHAPES

Prvi vpogled v aktualno stanje je omogocilo sodelovanje Slove-
nije v mednarodni raziskavi, v kateri smo z vprasalnikom ugota-
vljali, kako so prvi meseci pandemije vplivali na telesno dejavnost
in zaslonski ¢as 8395 otrok iz desetih evropskih drzav, starih 6-18
let. Ugotovili smo, da jih le dve tretjini sledi strukturirani rutini oz.
urniku, kot je to obicajno, kadar pouk poteka v 3oli, in da jih je le
nekaj vec kot polovica dejavnih med poukom $portne vzgoje, ko
ta poteka prek spleta (Kovacs idr,, 2021). Le 19 % otrok naj bi bilo
dovolj telesno dejavnih v skladu s smernicami Svetovne zdravstve-
ne organizacije (2020), 70 % pa naj bi jih v prostem ¢asu pred zaslo-
ni preZivelo prevec ¢asa (vec kot dve uri na dan) (Kovacs idr,, 2021).

Podobno raziskavo smo v prvem valu epidemije na lo¢enem vzor-
cu slovenskih otrok naredili z vprasalnikom SHAPES (Wong, Le-
atherdale, Manske, 2006). Z njim smo primerjali poro¢ano telesno
dejavnost iz jeseni 2018 s telesno dejavnostjo pomladi 2020.

Analiza meritev Sportnovzgojnega kartona 2020

Realno stanje telesne zmogljivosti slovenskih otrok med epidemijo
je razkrila Sele jesenska analiza rezultatov meritev $portnovzgojne-
ga kartona, ki so jih izvedli nekateri osnovnosolski ucitelji v maju in
juniju. Izmerili so nekaj ve¢ kot 20000 otrok, njihova splosna gibal-
na ucinkovitost je upadla za 13,6 % v primerjavi s prejsnjim letom
(Starc idr, 2020). Delez visoko gibalno ucinkovitih deklet (nad 90.
centilom) se je zmanjsal s 14,5 % na 9,6 %, fantov pa z 11,4 % na
7.3 %. Prirast debelosti je bil kar 20-odstoten. DeleZ visoko gibal-
no ucinkovitih deklet je nazadnje bil tako nizek leta 2009, delez
fantov pa leta 1990. Delez debelih otrok med epidemijo je najvisji
v zgodovini merjenja za $portnovzgojni karton. Stevilni ucitelji so
meritve izvedli tudi v septembru ob zacetku letosnjega Solskega
leta. Izmerili so $e dodatnih 14000 otrok, rezultati pa so bili Se ne-
koliko slabsi.

Vprasalniki COVID-19 FITbarometer

Vecina ustvarjenih priporocil je namenjena strokovni javnosti, torej
uciteljem in trenerjem, nekatera pa tudi splosni javnosti, predvsem
starsem. Ker nas je zanimalo, kako strokovnjaki doZivljajo to ob-
dobje in kako se odzivajo na spremenjene okolis¢ine, smo med

Tabela 1

COVID-19 FITbarometer vprasalniki za strokovno in splosno javnost

naslov vprasalnika avtorji OISO AT
p ) podatkov

Dostopnost sportnih in otroskih igris¢ v ¢asu omejitev gibanja Potocnik, Z. L., Meh, K. in Jurak, G. oktober 2020

Pripravljenost vaditeljev in trenerjev na izvajanje Sportne vadbe v
omejenih »korona« pogojih

Sodelovanje Sol in uciteljev Sportne vzgoje z zdravniki

Gibalno dejavni odmor v Soli pred in med epidemijo

Dostop do solskih telovadnic za Sportna drustva in klube po ponov-
nem odprtju Sol v drugem valu epidemije (marec 2021)

Vracanje mladih Sportnikov na treninge po drugem valu epidemije
(marec 2021)

Pouk Sportne vzgoje na daljavo skozi prizmo studentov, ki so opra-
vljali prakticno pedagosko usposabljanje

Meh, K., Poto¢nik, Z. L. in Jurak, G. november 2020

Poto¢nik, Z. L, Meh, K. in Jurak, G. november 2020
Potocnik, Z. L, Meh, K., Jurak, G. in Kova¢, M.  december 2020
Meh, K.in Jurak, G. marec 2021
Meh, K. in Jurak, G. marec 2021
Kovac, M., Markelj, N., Poto¢nik, Z. L. in Jurak, marec 2021

G.
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epidemijo pripravili ve¢ vprasalnikoy, ki so vkljucevali predvsem
strokovno in v manjsem obsegu tudi splosno javnost. Z njimi smo
dobili vpogled v dejansko stanje na razli¢cnih podrogjih, kar nam
je omogocilo ovrednotenje napredka predlogov za zmanjsanje
skodljivih posledic epidemije in s tem oblikovanje ocene FITbaro-
metra. Pri pridobivanju odgovorov na vprasanja smo si pomagali
predvsem s stranjo SLOfit na Facebooku (FB), ki ima okoli 2900
sledilcev, FB-skupino Sportni pedagogi Slovenije, ki ima okoli 2200
¢lanov, in okoli 600 naslovi ¢lanov Zveze drustev Sportnih peda-
gogov Slovenije, pri posredovanju in razsirjanju vprasalnika pa so
nam pomagali tudi OKS-Z5Z in Zavod za $port RS Planica.

Rezultati odgovorov prvih Sestih vprasalnikov iz Tabele 1 so dosto-
pni na spletnem naslovu www.slofit.org/slofit-nasvet, rezultati sed-
mega vprasalnika pa so objavljeni v posebnem prispevku (priloge)
te Stevilke.

M Znanstvene in strokovne objave

Objave v znanstvenih revijah

Prva objava v znanstveni reviji je obsegala priporocila za telesno
dejavnost med epidemijo (Jurak idr, 2020), v naslednji pa smo opi-
sali, kako smo se v Sloveniji na podro¢ju telesne dejavnosti odzvali

Tabela 2

na epidemijo (Morrison, Jurak in Starc, 2020). Mednarodni strokov-
ni javnosti smo predstavili tudi orodje COVID-19 FITbarometer (Jurak
idr,, 2021), sodelovali pa smo 3e v vecnacionalni studiji o telesni
dejavnosti in zaslonskem ¢asu evropskih otrok med epidemijo (Ko-
vacs idr,, 2021)

SLOfit nasveti

Ker smo ¢lani raziskovalne skupine SLOfit tesno povezani pred-
vsem s Solsko $portno vzgojo in tudi prostocasno Sportno vzgojo
otrok in mladine ter drugimi $portnimi programi, smo veliko tru-
da vlozili v ozavescanje uciteljev, trenerjev in starsev. Zaradi ne-
predvidljivosti razvoja epidemije, nenehnih sprememb vladnih
odlokov in potrebe po stalnem prilagajanju organizacije in delo-
vanja druzbe so nasi odzivi morali biti hitri in usklajeni z aktualnim
dogajanjem. Zato smo S$tevilna priporocila in analize rezultatov
vprasalnikov objavljali v spletni reviji SLOfit nasvet, kar nam je omo-
gocilo hitro odzivanje na spremembe in dinami¢no povezovanje
z zainteresirano javnostjo. Pri pisanju prispevkov smo se povezo-
vali s kolegi nase fakultete in pedagoskih fakultet UL, Univerze v
Mariboru (UM) ter Univerze na Primorskem (UP), svetovalkama za
$portno vzgojo na Zavodu RS za 3olstvo, prispevke pa so pripravili
tudi ucitelji Sportne vzgoje z osnovnih in srednjih 3ol ter fakultet,
kineziologi, zdravniki in tudenti FS UL. V SLOfit nasvetu je bilo med

Clanki raziskovalcev skupine SLOfit v znanstvenih revijah in ¢asovnica objav

naslov

avtorji

revija (IF) poslano  objavljeno

Physical activity recommendations during the
coronavirus disease-2019 virus outbreak

Jurak, G, Morrison, S. A., Leskosek, B.,
Kovac¢, M., Hadzi¢, V., Vodicar, J,, ... in

Journal of Sport and

Health Science (5,2) 16.5.2020

20.4.2020

Starc, G.

Responding to a global pandemic: Republic
of Slovenia on maintaining physical activity
during self-isolation

Physical activity, screen time and the COVID-19 Kovacs, V. A, Starc, G., Brandes, M., Kaj,
M., Blagus, R., Leskosek, B., ... in Okely,
A.D.

school closures in Europe — an observational
study in 10 countries

A COVID-19 Crisis in Child Physical Fitness:
Creating a Barometric Tool of Public Health
Engagement for the Republic of Slovenia

Morrison, S. A, Jurak, G. in Starc, G.

Jurak, G, Morrison, S. A., Kovac, M., Le-
skosek, B., Sember, V, Strel, J. in Starc, G.

Scandinavian Journal of
Medicine & Science in
Sports (3,26)

14.5.2020 27.8.2020

European Journal of

Sport Science (2,79) januar 2020 27.2. 2021

Frontiers in Public

Health (2,48) 20.12.2020 5.3.2021

Tabela 3

Objave v »SLOfIt nasvet, spletna revija za prakti¢na vprasanja s podrodja telesnega in gibalnega razvoja«

naslov

Priporocila o telesni dejavnosti v casu Sirjenja korona virusa
Vadba na delovnem mestu

Tudi dnevna soba je lahko telovadnica

Pohodnistvo: dobra priprava je (edina) prava pot do
uspeha

Vadba na spletu v casu Sirjenja koronavirusa za paciente
ambulante Arcus medici v Zireh
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avtorji namenjeno objavljeno
Jurak, G, Leskosek, B, Kovac¢, M., Hadzi¢, V., Vodicar,  splosna 16.3. 2020
J, Morrison, S. A, Dobrin Truden, P. in Starc, G. javnost o
Dolenc, M., Vodicar, J,, Kovac¢, M., Kramarsic, J, Tus,  splosna 17.3. 2000
M., Bohinec, P, Majcen, S. in Kovcan, B. javnost o
Reisman, M., Kova¢, M. in Dolenc, M. §p|osna 17.3.2020
javnost
Debevec, T. splosna 45 3 5000
javnost
posamezni-
Istenic¢, N.in Kz nizko
Strel J. Jaka] teles.r)o 20.3.2020
zmogljivo-
stjo



naslov avtorji

namenjeno objavljeno

Priporocila in strokovne usmeritve za izvedbo Sporta/Spor-

) . Bergo¢, S.in Markun Puhan, N.
tne vzgoje na daljavo

Priporocila za izvajanje pouka Sporta v ¢asu Solanja na Kovac, M., Jurak, G, Starc, G, Bergo¢, S. in Markun
domu za ucence od 1. do 5. razreda osnovne sole Puhan, N.

Zdravstvena $portna vzgoja za gibalno manj kompetentne

ucence, ucence z zdravstvenimi, razvojnimi in vedenjski- Isteni¢, N.in

mi tezavami naj bo stalnica tudi v obdobju 3olanja »na Erznoznik, B.

daljavo«

Mladi $portniki lahko s preventivno vadbo doma ohranjajo

: ) . . } : e Isteni¢, N. in
svojo telesno pripravljenost in se tako izognejo morebitnim )

5 Kovac, M.
poskodbam
Prvi koraki v svet kolesarjenja Videmsek, M. in Videmsek, D.

Sportnovzgojni karton doma il 2 TS T e 2

Osebna sportna mapa Kovac, M, Filipi¢, P.in Demsar, U.
10 gibalnih Koroncinih izzivov Istenic, N.
Starejsi potrebujejo vsakodnevno, sebi primerno vadbo Isteni¢, N., Strel J. [Jaka] in Strel J. [Janko]

Priporocila za izvajanje pouka Sporta za ucence od 1. do
3.razreda v ¢asu vracanja v osnovne $ole, ko obstaja e

moznost okuzbe s koronavirusom SARS-CoV-2 Puhan, N.

Priporotila za izvajanje meritev SLOfit-Sportnovzgojni

karton v ¢asu povecane moznosti za okuzbo z virusom Jurak, G, Starc, G. in Kovag, M.
SARS-CoV-2

ngkrrit;énllm otroskih in Sportnih igris¢, omogocite dostop do Potocnik, Z. L, Meh, K. in Jurak, G.
Primer dobre prakse: izvedba iger z zogo na daljavo Resnik, N., Raci¢, D., Grah, R. in More, A.

Trenerji menijo, da znajo voditi vadbo pod prilagojenimi
korona pogoji — kdaj pa jo bodo lahko?

Sodelovanje 3ol in uciteljev Sportne vzgoje z zdravniki -
rezultati vprasalnika (COVID-19 FITbarometer)

Meh, K, Poto¢nik, Z. L. in Jurak, G.

Poto¢nik, Z. L, Meh, K. in Jurak, G.

Tekavec, B.in

Gibalni izzivi za prekinitev sedenja &
P J Stular, L.

Covid-19 in njegove negativne posledice - to je »prilo-

Znost« za prevrednotenje odnosa do slovenskega univerzi-

tetnega Sportal

Zovko, V., Gerlovi¢, D, Sitar, P.in
Filipi¢ Jeras, K.

Priporocila starsem za gibanje otrok in mladostnikov med  Jurak, G, Starc, G., Sember, V., Markelj, N. in Kovac,

epidemijo COVID-19 M

Priporocila za izvajanje $portne vzgoje na daljavo

M.
Zakaj je $portna vzgoja med Solanjem na daljavo Se toliko Jurak, G, Starc, G, Sember, V. in
bolj pomembna? Kovac, M.
Protokol poucevanja smucanja v $olskem programu v ¢asu Lednik, B.in
povecane moznosti okuzb zaradi epidemioloskih pojavov Kovac, M.

Ali Sole ponujajo gibalno dejavne odmore? Rezultati
vprasalnika

COVID-19 FITbarometer

Priporocila za izvajanje pouka $porta za ucence od 1. do
3.razreda v ¢asu vracanja v osnovne 3ole po drugem valy,

Potocnik, Z. L., Meh, K., Jurak, G. in
Kovac, M.

ko obstaja Se vedno moznost okuzbe s koronavirusom \/ScjfrlwttmT
SARS-CoV-2 n
Predlog nacrta spros¢anja ukrepov za zajezitev epidemije Jurak G
COVID-19 na podrogju Sporta T
Sportni dnevnik — Ljubo doma, kdor telovaditi zna Bonca, E. in Trcek, M.

Kovac, M., Jurak, G, Starc, G., Milosic¢, D., Abram, [,

Kova¢, M, Jurak, G, Starc, G, Bergog, S. in Markun

Jurak, G, Starc, G, Sem be.r, V., Markelj, N. in Kovac,

Kova¢, M., Jurak, G, Starc, G, Stemberger, V., Planin-

ucitelj

ucitelji

ucitelji

mladi
Sportniki

starsi
starsi

ucitelji

splosna

javnost
starostniki

ucitelj

ucitelji

splosna
javnost
ucitelji
splosna
javnost
splosna
javnost
splosna
javnost

splosna

javnost

starsi

ucitelj

splosna
javnost

ucitelji

splosna
javnost

ucitelji

splosna
javnost
splosna
javnost

20. 3. 2020

20. 3. 2020

23.3.2020

26.3.2020

31.3.2020

4.4.2020

7.4.2020

7.4.2020

16.4.2020

15.5.2020

27.8.2020

2.11.2020
3.11.2020

11. 11. 2020

26.11.2020

30.11. 2020

3.12.2020

4.12.2020

4.12.2020

4.12.2020

8.12.2020

9.12.2020

27.12.2020

29.12. 2020

4.1.2021
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naslov

avtorji namenjeno objavljeno

Priporocila za izvajanje gibanja za predsolske otroke v

¢asu vracanja v vrtce po drugem valu, ko obstaja Se vedno
moznost okuzbe s koronavirusom

SARS-CoV-2

Poucevanje kosarkarskih vsebin v osnovnosolskem pro-
gramu ob vrnitvi v Solo v ¢asu pove¢ane moznosti okuzbe
zaradi Sirjenja virusa

Primer dobre prakse: popestritev pouka z gibanjem

Poucevanje odbojkarskih vsebin v osnovnosolskem pro-
gramu ob vrnitvi v Solo, ko je $e vedno povecana moznost
okuzbe zaradi Sirjenja virusa

SARS-CoV-2

Poucevanje plesnih vsebin v osnovnosolskem programu
ob vrnitvi v Solo, ko je Se vedno povecana moznost okuzbe
zaradi Sirjenja virusa

SARS-CoV-2

Poucevanje rokometnih vsebin v osnovnosolskem progra-
mu ob vrnitvi v 3olo v ¢asu povecane moznosti okuzbe
zaradi Sirjenja virusa

Vklju¢evanje nogometnih vsebin v Solske programe ob
vrnitvi v solo, ko je treba zagotoviti varno medsebojno
razdaljo vadecih za zmanjsanje tveganja okuzbe z virusom
SARS-CoV-2

Poucevanje atletskih vsebin v osnovnosolskem programu
ob vrnitvi v 30lo, ko je $e vedno povecana moznost okuzbe
zaradi Sirjenja virusa

SARS-CoV-2

Osebni Sportni dnevnik je dober pripomocek za oceno
Zivljenjskega sloga dijakov

Si zna$ postaviti cilje?

Urbanov zmagovalni gibalni izziv

Kova¢, M., Videmsek, M., Jurak, G., Sustarsic, A,

Gregorg, J., Marinsek, M. in Jelovcan, G. VEgelIiEl 5 12071
Sirnik, M. in Erculj, F. ucitelji 6.1.2021
Kosir, S, Okrslar, L',vPohIeven, B.in ucitelji  11.1.2021
Kordis, J.
Zadraznik, M. in v
Kovac, M. ucitelji ~ 21.1.2021
Zaletel, P.in v
Kovac, M. ucitelji -~ 17.2. 2021
Bon, M. in Sibila, M. ucitelji - 18.2.2021
Pocrnji¢, M. in v g
Kovac, M. ucitelji - 22.2.2021
Zeleznik, L, Coh, M., Skof, B.in Kreft, R. ucitelji  24.2.2021
Juhart, M. in v
Kovac, M. ucitelji -~ 8.3.2021
Kovac, M. in Jurak, G. splosna 15 3 501
javnost
Bradi¢, T, Pate,VU., Pate, N.in §plosna 313.2021
Kovac, M. javnost

epidemijo objavljenih vec kot 40 razli¢nih prispevkov, povezanih z
organizacijo in izvedbo $portnih vsebin v ¢asu $olanja na daljavo
in povecane moznosti za okuzbo z novim koronavirusom. V Tabeli
3 so v ¢asovnem zaporedju navedene vse objave in njihovi avtorji.

Zbornik 33. strokovnega in znanstvenega posveta

Sportnih pedagogov Slovenije
Marca 2021 je Zveza drustev Sportnih pedagogov Slovenije izdala
Zbornik 33. strokovnega in znanstvenega posveta $portnih peda-
gogov Slovenije (Kovac, Plavcak in Dobovicnik, 2021). Predstavniki
raziskovalne skupine SLOfit smo bili aktivno vkljuceni v pripravo
zbornika kot ¢lani organizacijskega odbora, uredniki, recenzenti
in tudi kot avtorji in soavtorji dveh uvodnih predavanj in osmih
prispevkov. Vecina prispevkov v zborniku je posredno povezana z
epidemijo oz. poukom $portne vzgoje na daljavo in izvedbo dru-
gih Sportnih dejavnosti v omejenih pogojih.

B Okrogle mize, videosrecanja in
strokovni posveti

Ker zgolj pisana beseda ne omogoca neposredne razprave, smo
bili pri ozaves¢anju dejavni tudi na spletnih srecanjih, okroglih
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mizah in strokovnih posvetih. Med prvim valom epidemije smo
marca 2020 najprej skupaj z Zavodom RS za Solstvo organizirali vi-
deosrecCanje za ucitelje Sportne vzgoje o implementaciji priporocil
za vadbo in meritvah za $portnovzgojni karton, nato pa je prof. dr.
Marjeta Kovac sodelovala na videosrecanjih Zavoda RS za $olstvo,
kjer so obravnavali problematiko poucevanja na daljavo, motivaci-
je ucencev in dijakov ter preverjanja in ocenjevanja znanja. Avgu-
sta 2020 smo na FS UL $e v Zivo izvedli delavnico za ucitelje, ki upo-
rabljajo aplikacijo Moj SLOfit; na njej smo razpravljali o pomenu in
nacinu varne izvedbe meritev za Sportnovzgojni karton. Januarja
2021 smo delavnico ponoviliin jo dopolnili s predavanjem ter po-
svetom o izvajanju pouka Sportne vzgoje med epidemijo. Ker je
januarska delavnica potekala prek spleta, smo zabeleZili rekordno
udeleZbo — ve¢ kot 300 uciteljev.

Prof. dr. Gregor Jurak je predloge za okrevanije in raziskovalna spo-
znanja predstavljal na vec sestankih Strokovnega sveta RS za Sport
in Strokovnega sveta RS za splosno izobraZzevanje. Novembra 2020
je bil dejaven tudi na okrogli mizi na 15. kongresu Sporta za vse in
februarja 2021 na okrogli mizi Sport v objemu korone v organizaciji
OKS-Z5Z.

Ob vraganju otrok v $ole in spros¢anju omejitev Sportnih progra-
mov smo februarja 2021 sodelovali na spletni predstavitvi vladne-



Tabela 4

Seznam udelezbe na videosrecanjih, okroglih mizah in strokovnih posvetih

datum dejavnost
Organizacija videosrecanja za ucitelje Sportne vzgoje skupaj z Zavodom RS za Solstvo in Zvezo drustev sportnih peda-

19. 3. 2020 gogov Slovenije o operacionalizaciji priporocil o telesni dejavnosti v ¢asu sirjenja korona virusa in meritvah za Sportno-
vzgojni karton.

149000 Sodelovanje na videosrecanju Zavoda RS za 3olstvo za ucitelje Sportne vzgoje o poucevanju na daljavo, Sportnem dnevu
na daljavo in vadbi zunaj.
Sodelovanje na videosrecanjih Zavoda RS za Solstvo, namenjenih uciteljem Sportne vzgoje v osnovnih in srednjih 3olah,

B na temo »Kako doseci, da bodo ucenci oz. dijaki odzivni in vsak dan telesno dejavni?.

17 49000 Sodelovanje na dveh videosrecanjih Zavoda RS za $olstvo, namenjenih uciteljem Sportne vzgoje v osnovnih in srednjih
solah, o preverjanju in ocenjevanju znanja na daljavo.

15.5.2020 Sodelovanje na videosrecanju Zavoda RS za solstvo, namenjenem uciteljem Sportne vzgoje v osnovnih solah, o pouce-
vanju sporta po vrnitvi v $ole, ocenjevanju in zakljucku Solskega leta.

26.8.2020 Poletna SLOfit delavnica za ucitelje Sportne vzgoje.
Predstavitev SLOfit predlogov za ukrepanje proti posledicam epidemije na srecanju s predstavniki Ministrstva za izobra-

B Zevanje, znanost in Sport, Ministrstva za zdravje, NIJZ in Zavoda za $port RS Planica.

6.11.2020 Sestanek z UNICEF Slovenija za stratesko partnerstvo pri izvajanju ukrepov proti posledicam epidemije.

10,11, 2020 vPredstavitev SLOfit predlogov za ukrepanje proti posledicam epidemije na Strokovnem svetu Republike Slovenije za
Sport.

17 11,2000 Predstayitev SLOfit predlogov za ukrepanje proti posledicam epidemije na Strokovnem svetu Republike Slovenije za
splosno izobrazevanje.

27.11.2020 Kongres $porta za vse: udelezba na okrogli mizi »Na valovih korone«.

27.11.2020 Kongres $porta za vse: vodenje delavnice »Na valovih koronex.

22.12.2020 Udelezba na okrogli mizi »Ali epidemija ogroza rod bodocih vrhunskih Sportnikovi« v organizaciji STA.

20.1.2020 Zimska SLOfit delavnica za ucitelje Sportne vzgoje.
Udelezba na okrogli mizi »Sport v obdobju epidemije — razprava o ukrepih prepovedi in omejevanja izvajanja $portnih

12,2021 dejavnosti ter moznih resitvah« v organizaciji OKS-Z5Z.

142 2001 UdeleZba na predstavitvi vladnega odloka o izvajanju Sportnih programov za rekreativni in tekmovalni $port, v sodelo-
vanju z Direktoratom za Sport in InSpektoratom RS za Solstvo in Sport.
Predstavitev strokovnih izhodis¢ za poucevanje $portne vzgoje v skladu s preventivnimi ukrepi ob vracanju otrok v

18.2.2021 solo med epidemijo v sodelovanju s pedagoskimi fakultetami UL, UM in UP, z InSpektoratom RS za Solstvo in Sport ter
Zavodom RS za 3olstvo in razprava z ucitelji Sportne vzgoje.

19.3. 2021 Predavanje o raziskovalnih spoznanjih, pridobljenih med epidemijo, ki ga je za sodelavce Centra za krepitev zdravja orga-

niziral NIJZ.

ga odloka, ki jo je organiziral Direktorat za Sport in je bila name-
njena tekmovalnim in rekreativnim programom $porta, sami pa
smo v sodelovanju s kolegi s pedagoskih fakultet UL, UM in UP ter
InSpektoratom RS za Solstvo in Sport pripravili spletni posvet za
delavce v vzgoji in izobrazevanju, ki se ga je udeleZilo ve¢ kot 800
uciteljev, vzgojiteljev in ravnateljev.

Marca 2021 je prof. dr. Gregor Jurak nekatera raziskovalna spozna-
nja, pridobljena med epidemijo, predstavil tudi med svojim preda-
vanjem na izobrazevanju v organizaciji NIJZ »Druzinska obravnava
za zdrav Zivijenjski slogs, kjer so sodelovali predstavniki razli¢nih
sluzb, povezanih z zdravstvom, tako zdravniki, psihologi, dietetiki
in medicinske sestre kot tudi kineziologi.

H Medijska pojavnost

Strokovna besedila in strokovni posveti ter razprave so potrebni za
izmenjavo informacij tako med strokovnjaki v okviru posamezne
vede 0z. njenega ozjega podrocja kot med strokovnjaki sorodnih
in komplementarnih ved. Potrebni so tudi za prenos klju¢nih infor-
macij v prakso in do njenih izvajalcev. Za udelezence v $portu, tako

mlajse kot starejse, pa tovrstna komunikacija ni povsem primerna,
saj je lahko preobsezna in preve¢ podrobna. Zato so medijski pri-
spevki tisti, ki informacije v zgosc¢eni in privlacni obliki prenesejo
do 3irSe javnosti.

Predstavniki raziskovalne skupine SLOfit, predvsem prof. dr. Mar-
jeta Kovac¢, prof. dr. Gregor Jurak, izr. prof. dr. Gregor Starc in zasl.
prof. dr. Janko Strel, so med epidemijo sodelovali v vec¢ kot 25 inter-
vjujih oz. izjavah, ki so bili objavljeni na spletu, v tisku ali predvajani
po televiziji oz. radiu.

Po novinarski konferenci 21. septembra 2020 je o rezultatih meritev
SLOfit po prvem valu epidemije porocalo 29 medijskih prispevkov
v slovenskem, angleskem, hrvaskem in Spanskem jeziku. Po okrogli
mizi Sport v obdobju epidemije, ki jo je 1. februarja 2021 organiziral
OKS-Z57, pa je 8 medijskih prispevkov povzelo izjave prof. dr. Ju-
raka.

Informacije delimo tudi prek strani SLOfit na FB, kjer smo v letu dni
od razglasitve epidemije s priblizno 3100 sledilci delili ve¢ kot 250
objav, velika vecina teh je bila z epidemijo tudi vsebinsko poveza-
na. Stevilo sledilcev se je v tem obdobju povecalo za ve¢ kot 50 %.
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Tabela 5

Seznam intervjujev s ¢lani skupine SLOft, katerih tema je bila povezana s COVID-19

datum vrsta medij naslov sodelujoci
29.9.2020 Snpoli?gj delo.si Sedemsto ljudi bi resil zdrav Zivljenjski slog Starc, G.
510, 2020 radio Radio Ognjiice Gibanje je |zredn¢ga pomenavza zdrav imunski sistem Starc, G.
in razvoj moZganov
V soboto (priloga Dr. Gregor Starc: »Otrokom smo vzeli gibanje.
3.10.2020 tisk o P . 9 Tretjina otrok je nazadovala v gibalnih sposobnostih, Starc, G.
¢asnika Vecer) oo o N
najbolj pa v vzdrZljivosti in koordinaciji«
9.10. 2020 Snpgi??: Medicina in ljudje Ko otroci obmirujejo (komentar) Starc, G.
2110, 2020 splema mladinasi Ukrepi bodo imeli hude povsled|ce tudi na preZivljanje prostega Jurak, G.
novica ¢asa otrok
25.10. 2020 snp(l\e/?: delo.si Pojdite ven, telefoni naj ostanejo doma Jurak, G.
spletna : ! e : :
26.10. 2020 novica delo.si Gledati v monitor, je Ziveti Zivljenje drugih, namesto svojega Jurak, G.
1.11.2020 snp;r\e;?: delosi Ne zapirajmo 3ol, u¢imo se in vadimo na prostem Jurak, G.
Jurak, G, Starc, G,
7.11.2020 TV Pop TV 24ur InSpektor. O telesni dejavnosti v ¢asu epidemije Kovac, M. in
Strel, J. [Janko]
10.11. 2020 splema tvslosi Jurak: Debelost med osnovnos3olci se je povecala Jurak, G.
novica za 20 odstotkov
11.11. 2020 Splema zasrce.si Pojdimo ven, v naravo! Starc, G.
novica
11.11. 2020 Youtube UM podkast #7 — prof. dr. Marjeta Kovac Kovac, M.
17.11. 2020 tisk  Primorski dnevnik SRl ool el S izt Jurak, G.
in predihati vsaj uro na dan
18.11.2020 Youtube UM podkast #8 — zasl. prof. dr. Janko Strel Strel, J. [Janko]
21112020 sk V fobqto (prlloga Gregor Jurak s Fakultete za spgrt: »Mladi zdaj sed-uo v svojem Jurak, G.
Casnika Vecer) kokonu pred zasloni in se ne premaknejo.«
23.11.2020 tisk Delo Pomanjkanje telesne vadbe se pozna v mesecu dni Jurak, G.
27.11.2020 TV RTV SLO Migaj z nami. Sportna dejavnost otrok v ¢asu korona krize Starc, G.
11.12. 2020 sPletna 4 icina in ljudje Ce otrokom omejimo Cas pred zaslonom, Kovaé, M.
novica spontano postanejo telesno bolj dejavni
3 12001 TV RTVSLO Sobotni dnevnikov |zbor5 najvedji upad g@a!ne ucinkovitosti Starc, G.
slovenskih otrok v zgodovini
4.1.2021 TV RTV SLO Tednik. Trening na balkonu Starc, G.in Jurak, G.
13.1. 2021 Youtube UM podkast #16 — prof. dr. Gregor Jurak Jurak, G.
30.1. 2001 sple?na dnevniksi Profesor sPortne vzgojein ant(opplog dr. ‘Gregor Stgrc: Starc, G.
novica Domace naloge je treba ukiniti. Najbolje za vselej
spletna o L . - -
21.2.2021 novica dnevnik.si Nedeljski dnevnik: Generacija brez gibanja Jurak, G.
8.3.2021 tisk Nika Treba se je zadihati in preznojiti Kovac, M.
17.3.2021 TV RTV SLO Moje mnenje. Posledice v $portu Starg, G.
2132001 TV RTVSLO Dnevnik. Gregorfta‘rc 5 Eakultete za Sport Starc, G.
o odlocitvi ministrstva
8.4.2021 tisk Dnevnik Z omejitvami si kopljemo jamo Jurak, G.

248



>235

intervjujev

>250

Facebook .
,u,hjav 11 IIja\r' ra

medije

>40
SLOfit
nasvetoy

>15 4
objave v
znanstvenih
revijah

okroglih miz
in strokovnih
posvetov

Slika 2. Objave raziskovalne skupine SLOfit v povezavi z epidemijo na razli¢nih informacijskih kanalih.

M Zakljucek in pogled v prihodnost

Stevilne je epidemija novega koronavirusa po svoje onemogocila,
jim odvzela delo, moznost priljubljene rekreacije, jim morda celo
oslabila zdravje. Raziskovalcem skupine SLOfit pa je epidemija,
poleg njihovega vsakodnevnega pedagoskega in raziskovalnega
dela, pomenila vir novih idej in delovnih izzivov. Ceprav bi vsi raje
delovali v razmerah, kot smo jih poznali pred epidemijo, je narava
raziskovalnega dela taka, da se zmeraj spopadamo s tezavami, iz-
zivi in neznankami, ne glede na stanje v druzbi. Obicajno razisko-
vanje problemov nacrtujemo dolgoro¢no, med epidemijo pa smo
se iz tedna v teden, v¢asih celo iz dneva v dan, srecevali z novimi
raziskovalnimi problemi in vprasaniji. Prav tako smo se soocali s pe-
dagoskim delom na daljavo in izzivom, kako opremiti Studente z
znanji, kompetencami in idejami za ucinkovito opravljanje praktic-
nega usposabljanja v olah.

Ceprav razli¢nih poklicnih skupin in njihovih poklicev ne gre nepo-
sredno primerjati, lahko recemo, da so prav raziskovalci tisti, ki se
morajo pravocasno in dejavno odzvati na nepri¢akovane dogod-
ke, kot je epidemija. Ob svojih rednih delovnih obveznostih smo
brez pomislekov namenili dodaten ¢as za soocanje z njo. Usme-
rili smo se v analizo stanja telesne zmogljivosti in z njo povezane
telesne dejavnosti otrok in mladine, hkrati pa veliko prizadevanja
vlozili v ozavescanje javnosti, s katero smo se povezovali na razli¢-
nih ravneh.

Splosno javnost smo s stevilnimi nastopi v medijih obvescali o
spremembah v telesni zmogljivosti otrok ter o priporocilih in na-
svetih za telesno dejavnost glede na epidemicne razmere. Medij-
ska sporocila smo podprli z dejavnostjo na omrezju FB, kjer smo v
enem letu od zacetka epidemije s sledilci delili ve¢ kot 250 objav.
Prav na tem podroc¢ju smo naredili velik korak, saj smo v primerjavi
z enoletnim obdobjem pred epidemijo Stevilo objav povecali za
petkrat.

S strokovno javnostjo smo se povezovali predvsem prek objav v
revijah in prek razprav na videosrecanjih, okroglih mizah in stro-
kovnih delavnicah. Pri tem so nam po svoje pomagali ukrepi ome-
jevanja socialnih stikov, saj so bile zaradi dela na daljavo in prek
spleta delavnice ter razprave mnozi¢no obiskane, zagotovo v ve-
¢jem Stevilu, kot bi pricakovali, ¢e bi jih organizirali v Zivo.

Povezovali smo se tudi z odlocevalci oz. predstavniki razlicnih
vladnih delovnih teles. Veckrat smo predstavili, kako so se telesne
zmogljivosti otrok med epidemijo poslabsale, in predlagali ukrepe
za zajezitev negativnih posledic.

Komunikacija s splosno in strokovno javnostjo je bila zelo odmev-
na, odziva odlocevalcev na nase predloge pa prakti¢no ni bilo. Prav
s ciliem spremljanja, kako se uresnic¢ujejo predlagani ukrepi, smo
ustvarili orodje COVID-19 FITbarometer (Jurak, 2020), zal pa nismo
zaznali pozitivnih sprememb, zato je barometer ostal v rdec¢em ob-
modju. Ob Stevilnih paketih ukrepoy, ki jih je Vlada RS (2020) izdala
med epidemijo, predlogu nacionalnega Nacrta za okrevanje in od-
pornost ter obseznih evropskih sredstvih (Evropska unija, 2020), ki
jih bodo v prihodnijih letih zaradi epidemije prejele drzave ¢lanice,
bi v agendi odlocevalcev pricakovali ukrepe, usmerjene v dva te-
meljna dejavnika zdravja, to sta vsakodnevna telesna dejavnost v
Solskem sistemu in z njo povezana telesna zmogljivost otrok, ven-
dar razoc¢arano ugotavljamo, da za zdaj ni tako, saj za ti dve podro-
¢ji ni predvidenih financnih sredstev. V sredstvih kohezijske politike
EU (16 milijonov evrov) pa je za obdobje do leta 2027 podrocju
$porta namenjenih le 0,55 % sredstev (Pucelj, 2021).

Ukrepi za zajezitev epidemije so z dolgotrajnim Solanjem na dalja-
vo in prepovedjo izvajanja Sportnih programov iziemno zmanjsali
telesno dejavnost otrok, to pa je mo¢no nacelo njihovo telesno
zmogljivost in jo »potisnilo« na raven izpred desetletij. Na eni strani
se je Stevilo nadpovpre¢no zmogljivih otrok obc¢utno zmanjsalo,
na drugi strani se je stevilo otrok z debelostjo zelo povecalo. Prva
informacija nas svari pred upadom kakovosti v vrhunskem $portu,
na katerega smo v Sloveniji zelo ponosni, druga informacija pa na
prirast Stevila oseb, ki se bodo v odrasli dobi soocale s kroni¢nimi
oboleniji (Cillekens, 2020), pogosto bolnisko odsotnostjo (Nevious,
Nevious, Kark in Rasmussen, 2010) in nizjo delovno ucinkovitostjo
(Kudel, Huang in Ganguly, 2018; Rodbard, Fox in Grandy, 2009;
Tucker in Friedman, 1998).

Pandemija virusa SARS-CoV-2 traja ze vec kot leto dni. Prepri¢ani
smo, da virusa ne bomo izkoreninili, in dvomimo, da bo virus SARS-
-CoV-2 zadnji, ki bo predstavljal druzbeni problem. Zato verjame-
mo, da je edina prava pot prilagoditev. Obcine in Zupane, $ole in
ravnatelje, ucitelje in starse pozivamo, da ne glede na ukrepe, ki
jih bosta (ali pa jih ne bosta) sprejela Vlada RS in Ministrstvo za
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izobrazevanje znanost in Sport, ukrepajo sami in v okviru svojih
zmoznosti prilagodijo okolje, v katerem delujejo. Pozivamo k obli-
kovanju ucilnic na prostem, gibalno dejavnemu ucenju in k vlaga-
nju sredstev v $portne programe, ki bodo otrokom in mladostni-
kom omogocili dodatne ure strokovno vodene telesne dejavnosti
v $olskem in zunajSolskem okolju. V raziskovalni skupini SLOfit pa
si bomo tudi v prihodnje prizadevali, da bodo vsem v Sloveniji na
voljo aktualne informacije o stanju telesne zmogljivosti otrok in
mladostnikov, hkrati pa si bomo prizadevali za uresnicitev ukrepov,
ki so usmerjeni v to, da bi bilo zdravje otrok »koronageneracije«
enako zdravju generacij »pred korono«.
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Spremembe v 24-urnem gibalnem
vedenju slovenskih najstnikov v casu
1zolacijskih ukrepov ob prvem valu

lzvlecek

Med epidemijo COVID-19 se je spremenila dnevna rutina naj-
stnikov po vsem svetu. S Solanjem na daljavo, omejitvami gi-
banja in zaprtjem Sportnih drustev so otroci spremenili svoj
dnevni gibalni vzorec: telesno dejavnost, sedenje in spanje.
Zeleli smo preveriti, kako so ta vzorec spremenili slovenski
najstniki. Z vprasalnikom SHAPES smo zbrali podatke o tele-
sni dejavnosti, zaslonskem casu in spanju najstnikov jeseni
2018 in spomladi 2020 med prvim valom izbruha epidemije.
Sodelovalo je 62 najstnikov iz devetih osnovnih sol, v pov-
predju so bili stari 12,91 leta. Rezultati so pokazali, da je te-
lesna dejavnost najstnikov med epidemijo statisti¢no znacil-
no upadla, prav tako se je znacilno znizal njihov cas spanja.
Znizala sta se tudi deleza otrok, ki so dosegali priporocila o
telesni dejavnosti Svetovne zdravstvene organizacije in pri-
porocila o koli¢ini spanja. Zanimivo, da so najstniki poroca-
li o enakem casu, ki so ga preziveli pred zasloni za zabavo
v prostem ¢asu pred epidemijo in med njo, vendar je treba
opozoriti, da so bili najstniki med epidemijo pred zasloni
mnogo vec zaradi pouka na daljavo.

Gibalne dejavnosti, v katere so vkljuéeni najstniki, in njihov
delez v dnevu vplivata na zdravje, zaradi tega je pomembno,
da so kljub omejitvam dovolj telesno dejavni, dovolj spijo in
imajo omejen zaslonski cas.

Klju¢ne besede: telesna dejavnost, sedenje, spanje, zaslonski
¢as, otroci, mladostniki

epidemije COVID-19

Changes in the 24-hour movement
behaviour of Slovene teenagers
during first wave of the COVID-19
pandemic

Abstract

The daily routine of teenagers around the world changed
during the spread of COVID-19. With online schooling, move-
ment restrictions, and the closure of sports clubs, the daily
movement patterns of children changed: physical activ-
ity, sedentary behaviour, and sleep. We wanted to check
how movement patterns changed in Slovenian teenagers,
therefore we collected the data using the SHAPES question-
naire. Self-reported physical activity, screen time, and sleep
of teenagers were collected in the fall of 2018 and spring of
2020 during the first wave of the pandemic. 62 teenagers
from nine primary schools, who were on average 12.91 years
old, participated. The results showed that the physical activi-
ty of teenagers decreased significantly during the pandemic,
as well as their sleep time. The share of children meeting the
World Health Organization recommendations on physical
activity and the share of children reaching the recommenda-
tions on the amount of sleep also decreased. Interestingly,
teenagers reported the same amount of leisure screen-time
before and during the pandemic, but it should be noted that
teenagers overall screen time increased due to on-line learn-
ing. Daily share of physical activities in which teenagers are
involved can have a positive effect on their health, thus it is
important they are sufficiently physically active, get enough
sleep and have limited screen time.

Key words: Physical activity, sedentary behaviour, sleep, screen
time, children, adolescents
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Hl Uvod

Ob prvem valu epidemije COVID-19 so se slovenski otroci in mla-
dostniki med 16. marcem in 4. majem 2020 solali na daljavo (Morri-
son, Jurak in Starc, 2020). Poleg 3ol so se zaprli tudi $portni klubi in
drustva, telesna dejavnost pa je bila omejena na izvajanje v druzin-
skem krogu. Zaprta so bila otroska igris¢a, dovoljena je bila $por-
tnorekreacijska dejavnost na zelenih povrsinah v okviru obcine in
ob upostevanju medosebne razdalje (Morrison idr., 2020).

V skladu s priporocili Svetovne zdravstvene organizacije (SZ0) naj
bi bili otroci in mladostniki zmerno do visoko telesno dejavni naj-
manj 60 minut vsak dan (Svetovna zdravstvena organizacija, 2020),
omejen pa mora biti ¢as sedenja, Se posebej pred zasloni v pro-
stem casu, ker neugodno vpliva na zdravje otrok (Tremblay idr,
2011). Zaslonski ¢as otrok bi moral biti prav tako omejen za otroke
do petega leta starosti na najvec uro na dan (Svetovna zdravstvena
organizacija, 2019), tudi starejsi otroci in mladostniki naj bi imeli
omejen ¢as uporabe elektronskih naprav in naj jih ne bi upora-
bljali pred spanjem (Svet za komunikacijo in medije, 2016). Poleg
tega je v otrokovi dnevni rutini pomembna zadostna kolic¢ina spa-
nja, in sicer 8-12 ur (Paruthi idr, 2016). Za zdravje in razvoj otrok
in mladostnikov nista pomembni le zadostna koli¢ina in intenziv-
nost telesne dejavnosti, ampak povezanost vseh treh omenjenih
vedenj (Tremblay, 2020; Tremblay in Ross, 2020); v enem dnevu (24
urah) naj bi gibalno vedenije otrok in mladostnikov vkljucevalo vsa
vedenja v zadostnih koli¢inah in primernem razmerju, saj le tako
doseZzemo pozitivne ucinke dolocenih vedenj in se izognemo ne-
gativnim posledicam, ki jih ima prevelika ali premajhna koli¢ina
drugih veden;.

Zadostna kolic¢ina dovolj intenzivne telesne dejavnostiima pozitiv-
ne ucinke na telesno (Janssen in LeBlanc, 2010; Poitras idr., 2016) in
mentalno zdravje (Biddle in Asare, 2011; Rodriguez-Ayllon idr, 2019)
otrok ter na kognicijo in akademske dosezke (Sember, Jurak, Kovac,
Morrison in Starc, 2020); povezana je z organizirano, kakovostno in
strukturirano vadbo, ki so je otroci delezni pri pouku in v $portnih
drustvih, ki pa so bila v ¢asu prvega vala epidemije zaprta. Spreme-
njena dnevna rutina in (ne)strukturiran potek dneva, ki sta ju prine-
sli Solanje na daljavo in zaprtje drzave, sta vodila do situacije, ki je
primerljiva s ¢asom Solskih pocitnic. Predhodne raziskave kazejo,
da telesna dejavnost otrok med nestrukturiranimi dnevi, kot so po-
¢itnice in vikendi, upade, narasca pa zaslonski ¢as (Brazendale idr,,
2017). Posledi¢no nestrukturirani dnevi in manj telesne dejavnosti
negativno vplivajo na zdravje otrok in mladostnikov; teza otrok se
v tem Casu zvisa (Baranowski idr, 2014), aerobna zmogljivost pa
upade (Yin, Moore, Johnson, Vernon in Gutin, 2012). Kljub temu,
da je V. Kovacs s sodelavci (Kovacs idr,, 2021) v primerjavi desetih
evropskih drzav ugotovila, da sta dve tretjini otrok imeli urejeno
dnevno rutino med prvim valom, se je ta zagotovo razlikovala od
obicajne rutine med Solskim letom.

Posledice, ki jih je imela spremenjena dnevna rutina na razpore-
ditev razli¢nih oblik gibalnega vedenja, so zaznali po vsem svetu.
Telesna dejavnost otrok se je znacilno zmanjsala (Dunton, Do in
Wang, 2020; Kovacs idr,, 2021; Lépez-Bueno, Calatayud idr., 2020;
Orgilés, Morales, Delvecchio, Mazzeschi in Espada, 2020; Schmidt
idr,, 2020; Xiang, Zhang in Kuwahara, 2020), v veliko drzavah je
mocno upadel delez otrok, ki so dosegali priporocila SZO o tele-
sni dejavnosti (Orgilés idr, 2020; Xiang idr,, 2020). Podaljsal se je
Cas, ki so ga otroci preziveli sede (Moore idr,, 2020) in pred zasloni
(Lépez-Bueno, Calatayud idr, 2020; Moore idr, 2020; Orgilés idr.,
2020; Schmidt idr., 2020), spremenili so se tudi vzorci spanja otrok
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- vecinoma se je ¢as spanja podaljsal (Francisco idr., 2020; Moore
idr,, 2020; Orgilés idr,, 2020; Pietrobelli idr, 2020). Te spremembe in
omejitve so bile vsekakor vzrok za upad telesne zmogljivosti, ven-
dar pa je Slovenija s svojim sistemom spremljanja trenutno edina,
ki ji je uspelo to potrditi (Starc idr., 2020).

Namen tega prispevka je na podlagi samoporocanih podatkov
pred prvim valom epidemije COVID-19 in med njim prikazati spre-
membe v 24-urnem gibalnem vedenju slovenskih najstnikov in s
tem dodati kamencek k mozaiku tovrstnih spoznanj.

Hl Metode

Udelezenci

Podatki so bili zbrani v okviru raziskave EUPASMOS (angl. The Eu-
ropean Union Physical Activity and Sport Monitoring System; slov.
Sistem za spremljanje telesne dejavnosti in Sporta v Evropski uni-
ji). V prvem merjenju je sodelovalo 219 najstnikov iz 9 slovenskih
osnovnih 3ol (OS). V drugem merjenju je vprasalnik izpolnilo 154
najstnikov iz istih 9 OS. Zaradi manjkajocih in nepopolnih podat-
kov je bilo v kon¢ni vzorec vklju¢enih 62 otrok (31 deklet in 31 fan-
tov), ki so bili ob prvem merjenju v povprecju stari 1291 leta (SD
=198).

Pripomocki

Najstniki so svojo telesno dejavnost ocenjevali z uporabo vprasal-
nika SHAPES (angl. School Health Action, Planning and Evaluation
System) (Wong, Leatherdale in Manske, 2006), ki so ga izpolnjevali
prek spletne platforme 1ka (TKA, 2020). Z vprasalnikom so ocenili
svojo telesno dejavnost in zaslonski ¢as v minulih sedmih dneh.
Vprasalnik sestavljata dve vprasanji o telesni dejavnosti: zmerni in
naporni telesni dejavnosti (Wong idr,, 2006). Za laZjo predstavo in
razumevanje razlike med obema intenzivnostma telesne dejavno-
sti smo uporabili besedilno in slikovno razlago. Za zmerno telesno
dejavnost je bil naveden opis: »Zmerne telesne dejavnosti vkljucu-
jejo dejavnosti nizje intenzivnosti, kot so Zivahna hoja, kolesarjenje
ali rolanje, pri katerih se rahlo zadihas.« Podkrepljen je bil s Stirimi
fotografijami omenjenih dejavnosti. Za naporne dejavnosti je bil
naveden opis: »Pod naporne telesne dejavnosti uvrs¢amo ekipne
Sporte, hiter ples, preskakovanje kolebnice in vse ostale telesne de-
javnosti, pri katerih obcuti$ povecan sréni utrip, se moc¢no zadihas
in 0znojis.« Opis smo prav tako podkrepili s Stirimi fotografijami na-
pornih telesnih dejavnosti. Zaslonski ¢as so udelezenci ocenjevali
na dveh postavkah: gledanje televizijskega programa ali filma prek
DVD ali spleta ter prezivljanje ¢asa pred racunalnikom ali tablico za
zabavo, npr. igranje igrice, brskanje po spletu. Udelezenci so tra-
janje telesne dejavnosti in zaslonski ¢as ocenjevali za vsak dan v
minulem tednu posebej, ocenili so Stevilo ur (0-4) in minut (0-45),
ki so jih preziveli v posamezni dejavnosti. O spanju so udelezenci
porocali z navedbo ure, ko so zaspali, in ure, ko so se prebudili,
lo¢eno za delovni teden in vikend.

Postopek

Prvo ocenjevanje telesne dejavnosti je potekalo v predkoronskem
¢asu: oktobra in novembra leta 2018, drugo pa med prvim valom
epidemije COVID-19, med omejitvijo gibanja aprila 2020.

UdeleZence smo k sodelovanju povabili prek devetih osnovnih 3o,
kjer so Solski koordinatorji starsem otrok na roditeljskih sestankih
predstavili namen raziskave in pridobili njihovo pisno soglasje za
sodelovanje v raziskavi. Merjenje je potekalo v prostorih $ole v po-
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M Rezultati

Omejitev gibanja med prvim valom epidemije COVID-19 in samo-
izolacija sta vplivali na preZivljanje ¢asa otrok in mladostnikov na
vseh treh ocenjenih podrogjih (Tabela 1).

Telesna dejavnost je znacilno upadla med omejitvijo gibanja, in si-
cer za dobrih 40 % med delovnim tednom in 35 % med vikendom.
Spol in dan v tednu nista vplivala na razlike v telesni dejavnosti.
Zaslonski ¢as med tednom se je med karanteno podaljsal, vendar
so razlike med spoloma, zaslonski ¢as med vikendom pa je upadel.
Cas spanja otrok se je skrajsal.

Za primerjavo razlik v ¢asu, ki so ga otroci preziveli v posameznem
vedenju, smo pripravili stolpéni diagram razlik med rezultati samo-

B TD teden ™ TD vikend

mZC teden = ZC vikend
S teden u S vikend
Dekleta Skupaj

Opombe: TD = telesna dejavnost; ZC = zaslonski ¢as; S = spanje.

1. Razlike v minutah telesne dejavnosti, zaslonskega ¢asa in spanja med prvim valom epidemije in pred prvim

poroc¢anja otrok v prvem valu epidemije in rezultati pred epide-
mijo (Slika 1). Cas posameznega vedenja je v vecini upadel, razen
zaslonski ¢as med tednom pri dekletih in skupen zaslonski ¢as
med tednom. Skupni zaslonski ¢as je le malo zrasel, vendar smo z
vprasalnikom sprasevali le o prosto¢asnem zaslonskem c¢asu. Otro-
ci niso porocali o zaslonskem casu, ki je bil povezan s Solo, zato je
ta zagotovo zrasel. Spodbudno se zdi, da je med epidemijo upadel
prostocasni zaslonski ¢as, skupno za dobre pol ure (36,9 min). Pri
fantih je bil upad vedji (54,2 min) kot pri dekletih (19,6 min). Najbolj
je upadel ¢as spanja pri fantih med vikendom, za skoraj 2 uri (103,5
min), kljub temu so v povpre&ju spali vee kot 8 ur. Cas spanja med
tednom je pri obeh spolih upadel za vec kot uro (73,6 min pri fan-
tih in 69,7 min pri dekletih). Skrbi upad telesne dejavnosti, med
tednom je upadla za skoraj 60 minut (pri fantih 60,6 min in dekle-

Tabela 1
Povprecen cas (v minutah), preZivet v posamezni dejavnosti leta 2018 in 2020, loceno po spolu za delovni teden in vikend
Pred epidemijo Med epidemijo
Delovni teden Vikend Delovni teden Vikend
Fantje 130,2 (45,5) 118,1 (65,9) 69,6 (35,0)° 68,7 (39,8)°
fg‘j:; Sr‘:o"s?cpm"a tele-  perleta 1172 (68,2) 106,7 (82,7) 724 (3247 78,3 (43,0)
Skupaj 123,7 (59,9) 12,4 (74,4) 71,0 (33,5)° 73,5 (41,4)°
Fantje 105,7 (89,8) 146,9 (74,8) 97,1 (68,6) 92,7 (61,3)°
Zaslonski ¢as Dekleta 89,6 (53,5) ,7 (68,9) 110,8 (63,5) 95,1 (61,3)
Skupaj 97,6 (73,8 130,8 (73,1) 1039 (65 9) 93,9 (60,8)°
Fantje 549,2 (57,3 600,5 (88,0) 475,6 (141,8)° 4970 (142,3)°
Spanje Dekleta 516,8 (52,8)* 5874 (59,8) 4471 (118,5)° 535,2 (135,8)
Skupaj 533,0 (57,0 594,0 (74,9) 4614 (130,9)° 516,0 (139,3)°

Opombe: podatki so predstavljeni v obliki: povprecna vrednost (standardna deviacija); *- statisti¢cno znacilne razlike med spoloma; °- statisti¢no znacil-

ne razlike med tockama merjenja.
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tih 44,8 min), med vikendom pa za skoraj 40 minut. Najvecji upad
telesne dejavnosti smo zaznali pri fantih, ki so bili pred epidemijo
telesno bolj dejavni, dekleta pa so porocala o vedji koli¢ini telesne
dejavnosti med epidemijo (tabela 1).

Cas zbujanja in spanja pred epidemijo in med njo se razlikujeta.
Mediana rezultatov prikazuje skoraj enourne razlike v ¢asu spanja
in ¢asu zbujanja (Tabela 2). Ob tem je pomemben tudi podatek,
da so bile razlike med udelezenci velike. Tako je bil najpoznejsi ¢as
spanja med tednom pred epidemijo ob 23. uri, med epidemijo pa
ob 1.30.

Tabela 2
Mediana casa zbujanja in spanja pred epidemijo in med njo
Pred epidemijo Med epidemijo
Delovniteden  Vikend  Delovniteden  Vikend
Cas zbujanja 6.30 8.30 8.00 9.00
Cas spanja 21.30 23.15 22.30 2315

Za primerjavo delezev otrok, ki so dosegali priporocila o telesni
dejavnosti, zaslonskem ¢asu in spanju, smo uporabili naslednje
smernice: 60 minut ali ve¢ telesne dejavnosti na dan, dve uri ali
manj zaslonskega casa in osem ur ali ve¢ spanja. Rezultati v Tabeli
2 prikazujejo, kako so se delezi otrok spremenili. Skrbijo podatki,
da je med epidemijo le okoli 50 % otrok dosegalo priporocila o
telesni dejavnosti SZO (Svetovna zdravstvena organizacija, 2020),
prav tako velik del otrok med epidemijo ni zadosti spal.

Tabela 3
Delez otrok, ki so dosegali priporocila o telesni dejavnosti, zaslonskem
casu in spanju pred epidemijo in med njo

Pred epidemijo  Med epidemijo

Dégoev:/ Vikend D;/gev:/ Vikend
Zmernadonaporna TD 87 % 76 % 56 %* 55 %*
Zaslonski ¢as 74 % 53 % 65 % 68 %*
Spanje 85 % 95 % 39 %* 58 %*

Opombe: TD - telesna dejavnost; *statisticno znacilne razlike v delezu.

M Razprava

Slovenski otroci so med najbolj gibalno dejavnimi na svetu (Sem-
ber idr,, 2017), vendar je njihova telesna dejavnost med epidemijo
mocno upadla, predvsem za zdravje najpomembnejsa zmerna do
naporna telesna dejavnost. Slovenski najstniki, ki so z vprasalnikom
sami porocali o svoji telesni dejavnosti, so bili med tednom v pov-
pre¢ju za eno uro na dan manj telesno dejavni kot pred epidemijo,
med vikendom pa so bili manj dejavni za skoraj polno Solsko uro.
Tako kot drugod po svetu (Dunton idr,, 2020; Lépez-Bueno, Lopez-
-Sanchez idr, 2020; Orgilés idr,, 2020; Xiang idr, 2020) sta omejitev
gibanja in 3olanje na daljavo negativno vplivala tudi na njihovo
telesno dejavnost. Kljub spodbudam uciteljev in trenerjev ter prila-
goditvam v izvajanju pouka in treningov na daljavo otroci niso do-
segali zadostnih kolic¢in intenzivne telesne dejavnosti. Podrobnejsa
analiza je pokazala, da je le nekaj vec kot polovica otrok dosegala
priporocila SZO (56 % med tednom in 55 % med vikendom).

V nasprotju s pricakovanji je upadel zaslonski ¢as otrok oziroma
se je podaljsal le za nekaj minut na dan med tednom. V nasprotju
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7 rezultati iz drugih evropskih drzav, kjer so porocali o naras¢anju
Casa, ki so ga med prvim valom otroci preZiveli pred zasloni (Fran-
cisco idr,, 2020; Lépez-Bueno, Lépez-Sanchez idr, 2020; Orgilés idr.,
2020; Schmidt idr, 2020), smo v nasi studiji zaznali obraten trend.
Razloge za to lahko is¢emo v razli¢nih merskih instrumentih, saj je
bil delez slovenskih otrok, katerih zaslonski ¢as je bil dnevno krajsi
od dveh ur, $e vedno zelo visok (2/3 otrok). Vprasalnik SHAPES, ki
smo ga uporabili v raziskavi, sprasuje le o casu, ki so ga preziveli
pred zasloni za zabavo, in tako izklju¢uje cas, ki so ga otroci pre-
Ziveli pred zasloni med poukom. Kljub upadu zaslonskega ¢asa v
prostem ¢asu domnevamo, da so rezultati lahko zavajajoci in so
otroci skupno preziveli ve¢ ¢asa pred zasloni kot pred epidemi-
jo, saj so vsak dan nekaj ur namenili Solskemu delu, ki je potekalo
pred zasloni, prav tako lahko k zaslonskemu ¢asu pristejemo Se vse
obsolske dejavnosti (krozki, glasbena Sola, Sportne dejavnosti ipd.),
ki so v tem casu potekale na daljavo.

Med bolj skrb zbujajocimi rezultati je tudi zmanjsanje kolic¢ine
spanja. Kolic¢ina in kakovost spanja sta v obdobju otrostva in mla-
dostnistva iziemno pomembni, saj se povezujeta z boljSimi ko-
gnitivnimi funkcijami (De Bruin, van Run, Staaks in Meijer, 2017),
zdravjem (Matricciani, Paquet, Galland, Short in Olds, 2019) in nizjo
telesno teZo (Morrissey, Taveras, Allender in Strugnell, 2020). Zaradi
tega Se toliko bolj skrbi podatek, da je le 39 % slovenskih otrok
med tednom spalo 8 ur ali ve¢, kar je spodnja meja zadostne koli-
¢ine spanja otrok in mladostnikov (Paruthiidr,, 2016). V drugih drza-
vah so zaznali povecano koli¢ino spanja med otroki in mladostniki
v ¢asu prvega vala epidemije (Francisco idr,, 2020; Moore idr., 2020;
Orgilés idr,, 2020; Pietrobelli idr,, 2020), porocali pa so tudi o spre-
membah v ¢asu odhoda v posteljo in jutranjega bujenja. Otroci so
porocali, da hodijo spat pozneje, podobno se je zgodilo na vzorcu
slovenskih otrok; otroci so hodili spat pozneje in so se tudi pozneje
zbujali. Poznejsi odhod v posteljo se lahko povezuje tudi z upora-
bo elektronskih naprav in povecanim zaslonskim ¢asom. Uporaba
elektronskih naprav pred spanjem ni zaZelena, saj lahko negativno
vpliva na kakovost spanja (Svet za komunikacijo in medije, 2016).
Spalne vzorce slovenskih otrok med epidemijo bi bilo smiselno
dodatno raziskati na ve¢jem vzorcu otrok in mladostnikov ter s
tem preveriti, kakSne spremembe so se zgodile v tem ¢asu in kako
lahko omilimo morebitne negativne posledice pomanjkanja spa-
nja na zdravje otrok in mladostnikov.

Se pred zacetkom sirjenja COVID-19 smo vedeli, da redne daljse
prekinitve pouka, kot so $olske pocitnice, negativno vplivajo na
koli¢ino telesne dejavnosti in se povezujejo z naras¢anjem tele-
sne teze otrok (Baranowski idr,, 2014). V Sloveniji so se otroci med
prvim valom Sirjenja COVID-19 3olali na daljavo 7 tednov, kar je le
3 tedne manj, kot trajajo Solske pocitnice, ob tem pa so bili prikraj-
sani za vse dodatne dejavnosti, pri katerih bi bili telesno dejavni.
Pomanjkanje redne in dovolj intenzivne telesne dejavnosti je bilo
vzrok za poslabsanje rezultatov telesne zmogljivosti otrok, ki jih
v Sloveniji vsako leto spremljamo z meritvami za $portnovzgojni
karton — v tem ¢asu se je zvisal indeks telesne mase otrok, poslab-
sale pa so se tudi njihove gibalne sposobnosti, in to za kar 15 % v
primerjavi z letom prej (Starc idr,, 2020). V drugem valu so se otroci
in mladostniki z novim $olskim letom znova Solali od doma, tokrat
precej dalj ¢asa kot med prvim valom. Le ugibamo lahko, kaksne
bodo posledice tega zaprtja. Trenutni rezultati nas navdajajo s pe-
simizmom, saj se bosta glede na predhodne rezultate iz Slovenije
in drugih drzav telesna zmogljivost in zdravje otrok poslabsala.



Pri uspeSnem nacrtovanju dnevne rutine otrok in umes¢anju za-
dostne koli¢ine vseh oblik vedenja v dan je pomembna paradi-
gma 24-urnega gibalnega vedenja (Tremblay in Ross, 2020). Za
zdrav razvoj otrok je pomembno, da so v vsakdanu v primernih
razmerjih vkljuceni telesna dejavnost, spanje in sedenje. Ker se vsa
tri vedenja med seboj izkljucujejo, je klju¢no, da so otroci med mo-
rebitnimi prihodnjimi zaprtji in Solanjem na daljavo dovolj telesno
dejavni in dovolj spijo, s tem pa se bo skrajsal tudi ¢as, ki ga bodo
preZiveli sede.

M Zakljucek

Med epidemijo se je telesna dejavnost slovenskih najstnikov
zmanjsala, skrajsal se je tudi ¢as spanja, spremenila se je dinamika
uporabe elektronskih naprav in zaslonskega ¢asa. Vse te spremem-
be negativno vplivajo na zdravje otrok, zato je klju¢no ohranjanje
primernega razmerja treh gibalnih vedenj: telesne dejavnosti, se-
denja in spanja. Z ohranjanjem dnevne rutine in spodbujanjem
otrok k telesni dejavnosti lahko pripomoremo tudi k skrajsanju
¢asa sedenja in izboljsanju spanja. V pomoc starsem in uciteljem
je ekipa SLOfit na spletu in Facebooku objavila vrsto prispevkov o
teh temah (Potocnik idr, 2021).
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Ostani doma, migaj doma: priloznosti
in izzivi videovadb na daljavo v casu

lzvlecek

Redna in ustrezna telesna dejavnost pozitivno vpliva na
zdravje tako v preventivi kot tudi pri zdravljenju kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, sedec¢ Zivljenjski slog pa predstavlja
enega vedjih dejavnikov tveganja za zdravje v sodobni druz-
bi. V ambulanti Arcus Medici v Zireh smo razvili model pre-
ventivne zdravstvene obravnave s poudarkom na telesnem
fitnesu. V sklopu tega izvajamo terapevtske vadbe za manj
zmogljive in/ali zdravstveno ogrozene posameznike. V ¢asu
omejitev Sportnorekreacijskih dejavnosti med epidemijo
COVID-19 v letu 2020 vadbe v Zivo niso bile mogoce, zato
smo se odlocili, da jih bomo nadaljevali s pomocjo spletnih
vadb. Nastal je nabor videovadb za razli¢cne starostne sku-
pine (otroci in mladostniki, odrasli, seniorji). Najbolj gle-
dane so bile vadbe, namenjene otrokom in mladostnikom,
kar kaze na pomembno vlogo Sporta v okviru Sole pri spod-
bujanju telesne dejavnosti. Nezanemarljivo je tudi Stevilo
odraslih in starejsih, ki so se kljub predvidoma slabsemu
znanju uporabe IKT pridruzili videovadbi. Pri vadecih, ki so
v sklopu 6-mesecnih terapevtskih vadb v sezoni 2019/2020
dva meseca vadili s pomo¢jo videovadb, so objektivne meri-
tve kljub temu pokazale pozitivhe spremembe na nekaterih
podrogjih telesne zmogljivosti (aerobna zmogljivost, mo¢
rok in ramenskega obroc¢a, mo¢ nog) in telesne sestave (vi-
sceralna mascoba). Iz analize zaklju¢ujemo, da so programi
videovadb lahko dobra in koristna dopolnitev za povecanje
obsega in kakovosti telesne dejavnosti prebivalcev Slove-
nije predvsem v obdobju izrednih razmer (epidemija, na-
ravne nesrece in podobno), pa tudi ena izmed moznosti, da
posamezniki lahko vzpostavijo obliko vadbe, ki v domac¢em
okolju zahteva majhno ¢asovno obremenitev in zagotavlja
spostovanje zasebnosti.

Klju¢ne besede: telesna dejavnost, preventivno zdravstvo, IKT,
videovadbe, druZinska medicina, kineziologija

izrednih razmer

Stay at home, exercise at home:
opportunities and challenges
of online video workout during
emergency crisis

Abstract

Regular physical activity can help with prevention and also
management of chronical disease while modern sedentary
lifestyle is one of the major risk factors for development of
chronic disease. Family medicine practice Arcus Medici, Ziri,
puts a special emphasis on the preventive medicine and es-
pecially physical fitness. Patients with low levels of physical
fitness and/or chronical disease or other risk factors can be
redered to a 6-months therapeutic exercise program. Dur-
ing coronavirus epidemic in spring of 2020 when it was not
possible to hold live exercise classes for a 2-moths period
they were substituted with online exercise videos. A series
of online exercise videos were made for different age groups
(children and adolescents, adults, seniors). Exercise videos
for children and adolescents had the longest total watch
time and the highest number of views. This indicates the im-
portance of school PE classes and PE teachers in the field of
promoting physical activity. Also exercise videos for adults
(therapeutic exercise) and seniors had a significant number
of views, especially considering that using ICT for this popu-
lations can be more challenging compared with younger
ones. Patients who were a part of therapeutic exercise pro-
gram in the season of 2019/20 have showed improvements
in the fields of physical fitness (aerobic fitness, arms and
legs strength endurance) and body composition (visceral fat
area) even with 2-months online video program instead of
live exercise classes. The analysis indicates that online ex-
ercise programs can be a usefull addition to other means of
physical activity among the Slovenian people, especially in
the times of exceptional circumstances (epidemic, natural
disasters ...). Besides that, they can present a good and less
time consuming way for people to be physically active in the
privacy of their own home.

Keywords: physical activity, preventive healthcare, ICT, video
exercise programs, family medicine, kinesiology
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Hl Uvod

Dokazano je, da redna telesna dejavnost pozitivno vpliva na zdrav-
je tako v preventivi kot tudi pri zdravljenju kroni¢nih nenalezljivih
bolezni (Booth, Roberts in Laye, 2012). Izboljsuje pocutje, kakovost
zZivljenja in kognitivne funkcije (Garber idr, 2011), nasprotno pa je
skodljiv u¢inek telesne nedejavnosti primerljiv s kajenjem in debe-
lostjo (Bouchard, Blair in Katzmarzyk, 2015). Danasnje okolje ne le
zmanjsuje potrebo po tovrstni telesni dejavnosti, temvec celo zah-
teva oz. spodbuja dolgotrajna obdobja sedenja (Owen, Sparling,
Healy, Dunstan in Matthews, 2010). Ta »epidemija telesne nede-
javnosti« je v obdobju omejitev zaradi pandemije COVID-19 dobila
Se vecje razseznosti (Wedig, Duelge in Elmer, 2020). Z nezdravim
Zivljenjskim slogom povezane kroni¢ne bolezni pa nimajo le ne-
gativnega vpliva na zdravstveno stanje razvitega sveta, temvec
predstavljajo tudi znatno ekonomsko breme (Ding idr,, 2016).

Najvedji potencial telesne dejavnosti se v zdravstvu kaze prav na
podrocju preventivnih dejavnosti (Booth, Roberts in Laye, 2012).
Na to na globalni ravni opozarja tudi Svetovna zdravstvena orga-
nizacija (WHO, 2013; WHO, 2019; WHO, 2020), na nacionalni ravni pa
Ministrstvo za zdravje v Nacionalnem programu o prehrani in tele-
sni dejavnosti za zdravje 2015-2025, ki med prednostna podroc¢ja
uvrsca tudi krepitev vloge zdravstvenega sektorja pri obvladova-
nju debelosti, preprecevanju podhranjenosti in spodbujanju tele-
sne dejavnosti s ciljiem zmanjsevanja kroni¢nih bolezni (Ministrstvo
za zdravje, 2016).

V ambulanti druzinske medicine Arcus Medici v Zireh je v sklopu
Zirovskega modela zdravstvenopreventivne obravnave pacien-
tov velik poudarek tudi na podrocju telesnega fitnesa. Za to je bil
razvit karton ZIRfit, namenjen merjenju telesne zmogljivosti od-
rasle populacije, ki predstavlja podlago za nadaljnjo obravnavo
pacienta na podro¢ju telesnega fitnesa in osnovo za napotitev v
vadbene intervencije, kadar je to potrebno. Gre za razsirjen tim
druZinskega zdravnika, v katerem druzinski zdravniki diagnostiko
in napotitve izvajajo sami v sodelovanju s kineziologom in diplo-
mirano medicinsko sestro, ki sta vklju¢ena v zdravstveni tim (Strel
in Strel, 2017). Pacienti z nizko stopnjo telesne zmogljivosti, vecjimi
pomanjkljivostmi v posameznih dejavnikih telesnega fitnesa ali
zdravstvenimi tezavami, zaradi ¢esar so vadbe v Sportnih drustvih
za njih prenaporne ali pa bi bile lahko tvegane za njihovo zdravje,
se po priporocilu zdravnika lahko vkljucijo v terapevtske vadbe. Ta
poteka 2-krat na teden pod vodstvom magistrice kineziologije ter
uposteva telesno zmogljivost in specificne omejitve posameznika
(Isteni¢, Strel, Strel in Kova¢, 2020). Cilji so poleg dviga telesnega
fitnesa tudi povecanje obsega telesne dejavnosti, usvajanje zdra-
vih gibalnih navad ter zdravega Zivljenjskega sloga. Arcus Medici
uspe3no sodeluje tudi z osnovno 3olo Ziri pri izvajanju zdravstve-
ne Sportne vzgoje, ki je namenjena gibalno manj kompetentnim
ucencem, u¢encem s slabo telesno drzo in razli¢nimi gibalnimi
tezavami (Erznoznik, Istenic, Strel in Strel, 2019).

V obdobju razglasitve epidemije COVID-19 je bilo prekinjeno iz-
vajanje vsakrinih organiziranih vadbenih programov, obenem pa
se je povecala koli¢ina dela od doma, s ¢imer so se pomembno
zmanjsali ¢as in moznosti za redno telesno dejavnost. Na podrocju
telesnega fitnesa otrok in mladostnikov je odsotnost pouka $porta
v Zivo ter odsotnost popoldanskih Sportnih dejavnosti pustila veli-
ke posledice v smislu prirasta telesne mascobe in zniZanja telesne
zmogljivosti (SLOfit, 2020). Pri tej populaciji so strokovnjaki SLOfit
s sistemati¢nim spremljanjem te spremembe lahko zaznali, lahko
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pa si predstavljamo, da se je podoben vzorec najbrz pojavil v Sirsi
populaciji ne glede na starost. V terapevtske vadbe so vkljuceni
vadedi, ki so v $tirih mesecih vadbe (od novembra do marca) Sele
dobro zaceli redno vaditi in pri katerih je ob prekinitvi vodenega
procesa vadbe zelo verjetno, da bi se ponovno prepustili telesni
nedejavnosti in na ta nacin iznicili napredek. Podobno velja za
ucence, vkljucene v program zdravstvene Sportne vzgoje.

Spletne vadbe

S ciliem ¢im bolj omejiti negativne posledice omejitev telesne
vadbe smo se odlocili, da vade¢im in ob¢anom ponudimo nado-
mestek v obliki vadbe na daljavo. Tako so lahko vadedi tudi v ¢asu
izolacije ohranjali svoj telesni fitnes s pomocjo vodenih vadb, ki
jih lahko prilagodijo svoji zmogljivosti in morebitnim omejitvam;
s ponudbo vadb tudi bolj ogrozeni skupini starejsih obcanov smo
skusali prepreciti ve¢ji upad telesne zmogljivosti zaradi poveca-
ne telesne nedejavnosti; s pestrimi in kratkimi gibalnimi izzivi pa
spodbuditi ob¢ane k rednim gibalnim odmorom.

Glede na cilje smo oblikovali ve¢ spletnih vadb; del je oblikovan
v obliki celostnih vadbenih programov, del pa v obliki krajsih gi-
balnih izzivov. Vadbeni programi so zaradi enostavnejse izvedbe
zasnovani v obliki minutnega cikla, v okviru katerega si lahko va-
deci samostojno prilagajajo Stevilo ponovitev. Pri vseh vajah sta
prikazani laZja in teZja razli¢ica, tako da lahko vadeci prilagodijo
zahtevnost vadbe svoji zmogljivosti in omejitvam, na zaslonu pa
med vadbo tece odstevalnik ¢asa trajanja dela oz. odmora. Vadbe
so sestavljene iz ogrevanja (razvoj ravnotezja, koordinacije, aktivne
gibljivosti in utrjevanje pravilnih gibalnih vzorcev), glavnega dela
(razvoj modi in anaerobne vzdrZljivosti celega telesa, razvoj koordi-
nacije in aktivne gibljivosti kot aktivni odmor) in zaklju¢nega dela
(razteg in sprostitev med vadbo obremenjenih misi¢nih skupin).
Gibalni izzivi vkljucujejo prikaz gibalne naloge, pri vseh sta poleg
osnovnega izziva podani tudi ideji za lazjo ali tezjo izvedbo, tako
da lahko vadeci prilagodijo zahtevnost svoji zmogljivosti.

Otrokom in mladostnikom so namenjene 3 vadbe za zdrave $o-
larje, preventivna vadba za mlade Sportnike in serija Koroncinih
gibalnih izzivov.

Odraslim so namenjene terapevtske vadbe, in sicer 2 vadbi, pripra-
vljeni za vadee med pomladnim obdobjem epidemije, in vadbe
za sezono 2020/21, ki se od novembra 2020 dopolnjujejo mesecno.

Starejsim sta namenjena dva sklopa vadb, in sicer 3 vadbe za sta-
rejSe od 65 let (stoje, sede in vadba modi) in 3 vadbe za starejse
od 85 let (stoje, sede in leze) ter serija Poldetovih gibalnih izzivov.

Vsem starostim so namenjeni gibalni izzivi iz projekta Razgibani
december (v stilu adventnega koledarja) ter vsebine s podrocja
zdravega zivljenjskega sloga za podporo vadbam, zbrane v sklopu
»skrinja modrostix.

l Metode

Analizo obiskanosti spletnih vadb smo naredili s pomocjo orodja
za analizo Youtube in MS Office Excel.

Pri vadecih, vkljucenih v terapevtske vadbe 2019/2020, smo pred
vkljucitvijo v vadbe v okviru preventivnega pregleda opravili ana-
lizo telesne sestave po bioimpendancni metodi z napravo InBody
770 (InBody, ZDA) in analizo telesne zmogljivosti s pomocjo merske



baterije ZIRfit (Isteni¢, 2019). Meritve smo ponovili po koncu cikla
vadb. Analizo meritev smo naredili v programu MS Office Excel.

Vadedi so od novembra 2019 do zacetka marca 2020 dvakrat na
teden izvajali organizirano vadbo (60 min.), med 19. 3.in 30. 5. 2020
sta jim bili na voljo spletni vadbi (v laZji in tezji obliki), tedensko so
prejemali elektronsko posto z nasveti za dejaven Zivljenjski slog, v
juniju pa so aktivnosti nadaljevali z enomesec¢nim ciklom vodenih
vadb. Vadba je bila sestavljena iz ogrevanja (vaje za razvoj ravno-
teZja in koordinacije), glavnega dela (vadba za razvoj moci celo-
tnega telesa, frontalna/obhodna vadba, minutni cikel delo : odmor
= o0d 30 : 30 do 40 : 20 (10-13 pon. vaje), 2-3 serije; anaerobna
vzdrzljivost z vajami za celotno telo) in zaklju¢nega dela (stati¢no
raztezanje med vadbo obremenjenih misi¢nih skupin). Vodila jo je
magistrica kineziologije.

Hl Rezultati

Obiskanost videovadb

Tabela 1
Obiskanost vadbenih programov glede na epidemiolosko obdobje
(do 1.2.2021)

Skupni ¢as

Casovno obdobje St.ogledov  gledanja n?rbr;i\illigv
(ure)

Prvival: 12. 3. 2020-31. 5. 2020 40.772 792,3 37

1.6.2020-17.10. 2020 2.332 372 3

Drugi val: 18.10.2020-1.2.2021  85.348 2.603,3 71

Skupaj 128452 34329 111

Kot vidimo v tabeli 1, je bilo od 19. 3. 2020, ko je bil na kanalu You-
tube objavljen prvi videoposnetek, do 1. 2. 2021 128.452 ogledov,
skupni ¢as gledanja je znasal 3.432,9 ure, na kanal pa se je narocilo
111 narocnikov. Stevilo ogledov je bilo med prvim in drugim ob-
dobjem, ko je (bila) v drzavi razglasena epidemija, bistveno vecje
kot v vmesnem obdobju.

Tabela 2
Obiskanost vsebin

St. ogledov/ % ogledane-

Skupina dan ga posnetka Naroc¢niki Vsecki
OTROCI IN MLADOSTNIKI

SKUPA 302+197  512%272  36+44 2394204
VADBE 924217 106420 85£54  85+54
GBALNIIZZVI 276184 623+182 22+25 1904174
ODRASLI

T 75£38  168£101  11£19 24429
SENIORJI

SKUPAJ 13£10  441£266 0405 08+12
VADBE 19410 148+22  08%04  18%12
GBALNIIZZVI  08+06 66053 00£00 0000

Iz tabele 2 lahko vidimo, da so v povprecju najvecje Stevilo ogle-
dov na dan zbrale vsebine za otroke in mladostnike, natan¢neje
vadbe. Sledijo jim Koroncini gibalni izzivi, terapevtske vadbe, vad-
be za seniorje in Poldetovi gibalni izzivi. Delez ogledanega posnet-

gibalnih izzivih, sledijo Koroncini gibalni izzivi, terapevtske vadbe,
vadbe za seniorje ter vadbe za otroke in mladostnike. Najve¢ novih
naroc¢nikov na kanal so pridobile vadbe za otroke in mladostnike,
najvec vieckov pa Koroncini gibalni izzivi.

Terapevtske vadbe 2019/2020

Vadeci (19) so bili razdeljeni v dve skupini, in sicer je v prvi skupini
(vec zdravstvenih tezav oziroma omejitev) vadbo redno obiskovalo
8 od 9 vadecih (povpre¢na obiskanost 68 %), v drugi skupini (manj
zdravstvenih tezav oz. omejitev) pa 8 od 10 vadecih (povpre¢na
obiskanost 70 %). Vadeci so porocali, da so sicer izvajali vadbo, ven-
dar ne v takSnem obsegu (dvakrat na teden po 60 min), kot bi jo
ob srecanjih na vodenih vadbah v Zivo.

Tabela 3

Povprecne spremembe (spr.) v telesni zmogljivosti po koncani vadbeni
intervenciji

Merjena komponenta telesne-

0
fest Spr. (%) ga fitnesa
vesa v zgibi 105 vzdrzljivost v moov rokin
ramenskega obroca
Cep ob steni 35 vzdrzZljivost v moci misic nog
. o ravnotezje s poudarkom na
ravnotezje - zaprte ocl 20 kinesteti¢nih receptorjih
hoja na 600 m 17 vzdrzZljivost
diagonalni dotik rok (D) 16 gibljivost ramenskega obroca
hoja na 2000 m 14 vzdrzZljivost
dviganie trupa 9 vzdrzljivost v moci misic trupa
gan P in upogibalk kolka
dotikanje ploice 7 roko 7 hltrost‘altemanvmh gibov z
rokami
ravnotezje z odprtimi 5 ravnotezje s poudarkom na
ocmi vizualni povratni informaciji
varocenje ob steni 5 gibljivost ramenskega obroca

in prsnega dela hrbtenice

ro¢ni stisk dinamome-

tra (D) 1 absolutna moc rok

gibljivost rok in ramenskega

diagonalni dotik rok (L) -1 obrota

gibljivost spodnjega dela hrbta

predklon trupa 2 in zadnjih stegenskih misic

rocni stisk dinamome-

tra (L) -5 absolutna moc rok

Na podro¢ju telesne zmogljivosti so vadedi izboljsali predvsem
vzdrzljivost v moci misic rok in ramenskega obroca (105 %), vzdr-
Zljivost v moci misic nog (35 %), ravnotezje s poudarkom na delo-
vanju kinesteti¢nih receptorjev (20 %), aerobno vzdrZljivost (17 %
0z. 14 %) in gibljivost ramenskega obroca z levo roko v zarocenju
in notranji rotaciji (16 %). Pri nobenem testu nismo zaznali poslab-
sanja, vecjega od 10 %.
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Tabela 4
Povprecne spremembe v telesni sestavi po koncani vadbeni interven-
ciji

Podatek

Sprememba (%)

indeks visceralne mascobe -13
odstotek masc¢obne mase -9
odstotek misicne mase 7

telesna masa -4
absolutna misi¢na masa 2

odstotek mas¢obne mase -9
fazni kot -2

Pri telesni sestavi je bila opazna sprememba indeksa visceralne
mascobe, ki se je znizal za 13 %, znizal pa se je tudi delez mascob-
ne mase (za 9 %) in povecal delez misicne mase (za 7 %).

l Razprava
Obiskanost spletnih vadb

Najvecji delez gledalcev so glede na vsebino predstavljali otroci in
mladostniki. Predvidevamo, da je to predvsem rezultat obves¢anja
osnovne 3ole Ziri in predvsem uciteljev 3portne vzgoje po celo-
tni Sloveniji, saj so bili v informacijski krog vkljuceni SLOfit, spletna
stran Sportnih pedagogov in FB-skupina $portnih pedagogov.
Tudi med zunanjimi viri dostopanja do videovadb je bilo nastetih
nekaj razli¢nih spletnih strani osnovnih in srednjih 3ol po Sloveniji.
Ceprav absolutni delez starejsih od 65 let in $e zlasti nad 85 let ni
bil zelo velik, pa pomeni vec tiso¢ starejsih, ki so kljub skromnemu
poznavanju IKT uporabljali videoprograme vadbe, zelo spodbu-
den dosezek. |z analize vpogledov videovadb za starejSe je raz-
vidno, da so starejsi dobivali informacije predvsem od otrok, ker
nismo zaznali dodatnega vpogleda potem, ko smo o videovadbah
obvestili OKS-ZSZ, Zvezo drustev upokojencev Slovenije, Zavod za
zaposlovanje (omenjene institucije so se nam zahvalile za posre-
dovano informacijo). Informacijo smo poslali tudi na Ministrstvo
za zdravje, Zavod za zaposlovanje Republike Slovenije, Ministrstvo
za delo, druzino in socialne zadeve, Zal pa iz navedenih institucij
nismo prejeli niti odgovora, da so poslano informacijo sploh spre-
jeli. Posnetke smo poslali tudi na NIJZ, kjer so po nekaj dneh nase
posnetke umaknili z obrazloZitvijo, da smo zasebni izvajalec, kljub
temu, da ambulanta Arcus Medici deluje v okviru javnozdravstve-
ne mreze. |z navedenega sledi, da je ozave$cenost o pomenu
$portne dejavnosti zelo Sibka zunaj Solskih okvirjev, zato je mogo-
Ce pri¢akovati, da bi lahko bili edini resni generatorji za povecan
obseg videovadb otroci in mladina, ki so posredno spodbujeni od
uciteljev Sportne vzgoje.

Vadbene vsebine so bile v velikem Stevilu obiskane med pomla-
dnim in $e bolj med jesenskim obdobjem epidemije, kar se ujema
z zaprtjem 3ol in omejitvami na podro¢ju vadbe. V tem obdobju so
se vadbene dejavnosti v ve¢jem obsegu preselile na splet in opazi-
ti je bilo, da so bile vsebine takrat aktualne. Med 1. 6.in 18. 10. 2020
je bilo stevilo ogledov zelo majhno, kar lahko povezemo s 3olski-
mi pocitnicami, obdobjem dopustoy, spros¢enimi omejitvami na
podrocju Sporta in rekreacije ter viemenom, ki v vejem obsegu
omogoca gibanje na prostem.

Visji relativni deleZ predvajanja spletnih vadb so dosegle vsebine,
namenjene odraslim, kar kaze na to, da so odrasli vadbo pogosteje
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izvedli v daljsem obsegu: med vadbenimi programi imajo najvisji
relativni deleZ ogledane vsebine terapevtske vadbe, sledijo vadbe
za seniorje in naposled vadbe za otroke in mladostnike. Razlog za
vodstvo terapevtskih vadb je lahko v tem, da so vadbe sistematic-
no uporabljane kot nadomestek terapevstkih vadb v Zivo v Arcus
Medici v sezoni 2020/21 za skupino vadecih. Poleg tega se odrasli
navadno samoiniciativno odlocijo za ogled vadbe, posledi¢no je
visja njihova motivacija in vadbo izvedejo v ve¢jem obsegu. Pri
otrocih in mladostnikih so vsebine v vedjem obsegu ucencem
posredovali ucitelji $portne vzgoje kot del pouka; v tem primeru
vsebina sicer doseze vedji delez populacije, motivacija za ogled in
izvedbo vadbe pa je prepuscena uc¢encem.

Krajsi posnetki, kot so gibalni izzivi, imajo pri¢akovano daljsi relativ-
ni ¢as ogleda in tudi veliko stevilo ogledov. Med bolj priljubljenimi
se pojavljajo gibalni izzivi za enega s privlacnimi imeni, kar je lahko
vodilo za nadaljnjo pripravo vadbenih vsebin, s katerimi bi Zeleli
pritegniti ¢im vec gledalcev. Tako pri otrocih in mladostnikih kot
tudi pri seniorjih, kjier so poleg vadb ponujeni e gibalni izzivi, so
vadbe v primerjavi z gibalnimi izzivi dosegle vedje stevilo ogledov
na dan. Iz tega lahko sklepamo, da so celostni vadbeni programi
dobro sprejeti med gledalci.

Glede na tedensko stevilo ogledov videovadb ugotavljamo, da
je najvedji obseg dosezen od ponedeljka do srede, tudi v Cetrtek
in delno petek je pogostnost ogledov (vadbe) velika, v soboto je
ogledov zelo malo, kar velja tudi za praznike, v nedeljo popoldan
pa se Stevilo ogledov in vadbe opazno poveca. Otroci in mladi
so zelo dejavni med 8. in 13. uro, starejsi pa po 17. uri, dolo¢eno
Stevilo tudi po 20. uri; 78 % vadecih je do vadb dostopalo prek ra-
¢unalnikov, 17 % prek mobilnih telefonov, le 0,9 % prek televizorja.
Slednji zaradi svoje velikosti predstavlja najbolj optimalno resitev
za vadbo, saj ji je lazje slediti. Vzrok za tako majhen delez njihove
uporabe pri spremljanju vadb je lahko neznanje, televizorji, ki ne
podpirajo uporabe Youtuba, med mlajso populacijo pa morda
tudi to, da vse pogosteje vlogo televizorjev nadomescajo racunal-
niki in telefoni. Nekaj ve¢ kot 100 ogledov videovadb je bilo tudi v
nekaterih drzavah EU, najve¢ na Madzarskem, v Belgiji, Italiji, Avstriji
in na Portugalskem. Najve¢ ogledov videovadb je bilo 9. novem-
bra 2020, in sicer 2.862 ogledoy, sicer pa je dnevno stevilo ogledov
v delovnih dneh med 1000 in 2000.

Terapevtske vadbe 2019/2020: ohranjanje telesne-
ga fitnesa tudi s pomocgjo spletnih vadb

S spletnimi vadbami na daljavo smo vadecim zeleli dati orodja, s
katerimi bi lahko ohranjali pridobljene zdrave gibalne navade in
telesno zmogljivost. Kon¢ne meritve so pokazale izboljsanja nad
10 % na podrocjih vzdrzljivosti v moci misic rok in ramenskega
obroca ter nog, aerobne vzdrzljivosti, ravnotezja brez prisotnosti
kinesteti¢ne informacije ter gibljivosti ramenskega obroca z levo
roko v zarocenju in notranji rotaciji. Na podro¢jih vzdrZljivosti v
moci misic trupa, gibljivosti prsnega dela hrbtenice in ramenskega
obroca ter absolutni modi stiska pesti z desno roko so se rezultati
v povpregju nekoliko izbolj3ali, vendar za manj kot 10 %; manjsi
upad (manj kot 10 %) je bilo zaznati na podrocju absolutne moci
stiska pesti z levo roko in gibljivosti zadnjih stegenskih misic. Glede
na to, da so vadedi pred zacetkom vadb na daljavo Ze 4 mesece
redno izvajali vadbo, ki je vkljucevala tudi vadbo za razvoj moci
celotnega telesa, lahko sklepamo, da se je v tem Casu povecala
misi¢na mog, ki so jo nato z vadbo doma ohranjali. Zanimivo je,
da se je izboljsala tudi moc rok in ramenskega obroca pri merski
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nalogi, ki meri zmogljivost rok in ramenskega obroca z nalogo, kjer
se v vecji meri vkljucujejo misice zgornjega dela hrbta ter misice
upogibalke komolca; to v vadbi na daljavo zaradi pomanjkanja
pripomockov namre¢ ni bilo vklju¢eno. Delno gre lahko tudi za
posledico zniZanja telesne mase, ki omogoca boljso izvedbo tovr-
stnih meritev relativne moci. Na podro¢ju vadbe za krepitev misic
trupa so izvajali predvsem izometri¢ne opore, kar je lahko vzrok,
da pri merski nalogi, ki zahteva vzdrZljivost v moci upogibalk kolka
in upogibalk trupa, ni bilo ve¢jega izboljsanja. V prihodnje bi bilo
dobro dodaten poudarek nameniti rednemu in pravilno izvedene-
mu raztezanju, saj kljub vklju¢enim vajam za simetri¢no raztezanje
ramenskega obroca na obeh straneh telesa ter raztezanje zadnjih
stegenskih misic na tem podrocju ni bilo Zzelenega napredka.

Pozitiven ucinek vadbe potrjujejo tudi rezultati meritev telesne
sestave. Tudi tu je bila sprememba, vecja od 10 %, le na podro¢ju
zmanjsanja visceralne mas¢obe, manjse spremembe so se pojavile
na podrocju zmanjsanja telesne mase, zmanjsanja deleza telesne
mascobe in povecanja deleza misi¢ne mase, ki vse nakazujejo po-
zitiven trend sprememb telesne sestave. Poslabsanije je bilo zaznati
zgolj na podro¢ju faznega kota (2 %), kar je lahko posledica manjse
telesne mase merjencev v primerjavi z za¢etnimi meritvami. Zniza-
nje visceralne masc¢obe je pomemben dejavnik, ki nakazuje na po-
zitivno spremembo na podrocju Zivljenjskega sloga in predstavlja
boljse izhodisce za merjence kot ob prvih meritvah.

M Zakljucek

Ugotavljamo, da so programi videovadb lahko dobra in koristna
dopolnitev za povecanje obsega in kakovosti telesne dejavnosti
prebivalcev Slovenije, predvsem v obdobju izrednih razmer (epi-
demija, naravne nesrece in podobno), pa tudi ena izmed mozno-
sti, da posamezniki lahko vzpostavijo obliko vadbe, ki v domacem
okolju zahteva majhno ¢asovno obremenitev in predvsem zago-
tavlja spostovanje zasebnosti. Glede na meritve telesne sestave
in telesne zmogljivosti lahko zaklju¢imo, da je bila kombinacija
terapevtskih vadb v Zivo z vadbami na daljavo v ¢asu omejitev
Sportnorekreacijskih dejavnosti uspesna pri ohranjanju telesnega
fitnesa vadecih vsaj na izhodis¢ni ravni. Predvsem glede na meri-
tve Solajoce se populacije v sistemu SLOfit taksen rezultat pri tele-
sno manj zmodgljivi in manj dejavni populaciji pomeni uspeh. Tovr-
stna kombinacija z vadbo na daljavo bi lahko tudi v prihodnje bila
dobra praksa v smislu zagotavljanja dodatne vadbene enote, ki jo
lahko vadeci doma izvedejo sami. S tem jih tudi spodbujamo k
samoiniciativnosti pri skrbi za dejaven Zivljenjski slog. Videovadbe
pa ne morejo nadomestiti organizirane vadbe, ki jo vodijo ucitelji,

kineziologi ali trenerji, saj ti zagotavljajo dodatno varnost vadecih,
motivacijo, precej vec¢jo individualizacijo in predvsem socialno
vkljuc¢enost ter dozivljanje skupinske vadbe in druzenja.
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Spletno orodje PKMO: priloznost za
spodbujanje telesne dejavnosti

in zdravega delovnega okolja tudi

v casu epidemije COVID-19

lzvleéek

Kostno-misi¢na obolenja so pomemben vzrok zdravstve-
nega absentizma in dolgotrajne odsotnosti z dela. Kostno-
-misi¢na obolenja so deloma posledica degenerativnih pro-
cesov, povezanih s staranjem, v veliki meri pa so posledica
ergonomsko neprilagojenega dela, nezadostne telesne de-
javnosti in dolgotrajnega sedenja. Epidemija COVID-19 je s
sabo prinesla vse to: ve¢ dela na daljavo in s tem delo v ergo-
nomsko neprilagojenem domac¢em delovnem okolju, daljsi
cas sedenja in manj telesne dejavnosti ljudi. V prispevku je
predstavljeno spletno orodje PKMO (www.pkmo.si), ki je
namenjeno zmanjsanju tveganja za pojav kostno-misi¢nih
obolenj in psihosocialnih tveganj pri delu. Podrobneje se
predstavljene kinezioloske in ergonomske vsebine s pripo-
rocili za zmanjsanje pojava z delom povezanih kostno-mi-
Sicnih obolenj. Spletno orodje PKMO je primer strokovne
e-podpore uporabnikom na podro¢ju prilagajanja delovnih
okolij, izvajanja aktivnih odmorov na delu in prostocasne
Sportne dejavnosti, ki je Se posebej uporabno v ¢asu epide-
mije COVID-19, ki nam narekuje spremenjen nacin dela in
zivljenja.

Kljucne besede: epidemija, delo, sedenje, telesna dejavnost,
uc¢enje na daljavo

Hl Uvod

Pojavnost kostno-misi¢nih obolenj (KMO) se v Sloveniji iz leta v
leto povecuje, prav tako se zaradi KMO podaljsuje povprecno tra-
janje bolniske odsotnosti. Analiza zdravstvenega absentizma za-
radi najpogostejsih z delom povezanih KMO, ki je bila opravljena
na Nacionalnem institutu za javno zdravje (NIJZ), je pokazala, da ta
predstavljajo 15,0 % celokupnega zdravstvenega absentizma ter
so vzrok za vec kot 25,0 % dolgotrajne bolniske odsotnosti, daljse
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PKMO online tool: promote physical
activity and healthy work environ-
ment during the COVID-19 epidemic
Abstract

Musculoskeletal disorders are an important cause of absen-
teeism and long-term absence from work. Musculoskeletal
disorders are partly caused by aging, but mainly by inappro-
priate working environments, insufficient physical activity
and prolonged sitting. The COVID-19 epidemic has affected
all of these aspects: it increased the amount of teleworking,
which is mainly done in inappropriate home-based work-
ing environments, it increased sedentary behaviour and
decreased the level of physical activity. The present paper
presents the PKMO web tool (www.pkmo.si), which was cre-
ated to reduce the risk of musculoskeletal disorders and psy-
chosocial risks related to work and working environment.
Kinesiological and ergonomic measures that are included
in the tool will help workers to reduce work-related muscu-
loskeletal disorders. The PKMO online tool is an example of
professional e-support to users for adapting their working
environments, performing active breaks at work and engag-
ing in leisure-time sports activities, which is especially im-
portant during the COVID-19 epidemic.

Key words: epidemics, work, sitting position, exercise, educati-
on, distance

od enega leta. V Sloveniji se je odstotek bolniskega staleZa zaradi
KMO od leta 2015 do leta 2019 povecal za 43,0 %. Najvedji delez
KMO (56,6 %) predstavljajo obolenja spodnjega dela hrbta, sledijo
bolezni zgornjega dela hrbta (13,4 %) (Prijon, 20203, 2020b), oboje
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2Univerza na Primorskem, Institut Andrej Marusi¢, Koper
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je povezano tudi s prisilnimi telesnimi drzami med delom, ki so
posledica neprilagojenega delovnega okolja (EU-OSHA, 2007).

Epidemija novega koronavirusa je s sabo prinesla ukrepe za pre-
precevanje Sirjenja okuzb z virusom SARS-CoV-2 in s tem tudi nova
delovna okolja. Delodajalci naj bi namrec za svoje delavce v naj-
vecji mozni meri omogocili moznost dela na daljavo, torej dela od
doma. Ahrendt idr. (2020) v Zivljenje, delo in COVID-19 ugotavlja-
jo, da je v ¢asu epidemije kar 37,0 % vseh zaposlenih v Evropski
uniji (EU) preslo na delo na daljavo in priblizno cetrtina je takih, ki
pred epidemijo od doma niso nikoli delali. Do nedavnega je bil
tak nacin dela namrec¢ redkost (Kossek in Lautsch, 2018). EU-OSHA
(2020) in Bouziri idr. (2020) ugotavljajo, da predvsem tisti delavci,
ki predhodno dela na daljavo niso opravljali, doma nimajo ustre-
znega delovnega okolja. Agencija EU-OSHA zato podaja usmeri-
tve delodajalcem, naj delavcem posredujejo ustrezna navodila za
vzpostavitev za zdravje manj skodljivih pogojev dela na domu.

Studije tudi navajajo, da so delavdi, ki v ¢asu epidemije delajo od
doma, telesno manj dejavni in vec ¢asa prezivijo sede v primerjavi
s kolegi, ki delo opravljajo v mati¢nih delovnih okoljih (Fukushima
idr,, 2021). Anketiranje na obmocju EU je pokazalo, da 18,0 % de-
lavcev, ki v ¢asu epidemije delajo od doma, delo opravlja celo v
svojem prostem casu (Ahrendt idr, 2020). Podaljsan cas sedenja
(McDowell, Herring, Lansing, Brower in Meyer, 2020) in nezado-
stna telesna dejavnost med delom od doma (Fukushima idr.,, 2021)
sta dejavnika, ki poleg neustreznega delovnega okolja dodatno
povecujeta tveganje za pojav kostno-misic¢nih obolenj (Alzahrani,
Mackey, Stamatakis, Zadro in Shirley, 2019; Park, Moon, Kim, Kong
in Oh, 2020).

Preprecevanje pojava novih in obvladovanje Ze razvitih KMO, ki so
med drugim posledica neustreznega delovnega okolja, dolgotraj-
nega sedenja in nezadostne telesne dejavnosti, je v ¢asu epidemi-
je $e posebej pomembno. Namensko spletno orodje, ki delavcem
daje usmeritve in priporocila o ergonomskih prilagoditvah v de-
lovnih okoljih ter o izvajanju redne telesne dejavnosti, se ponuja
kot prikladen pripomocek tudi v ¢asu epidemije COVID-19.

Nacionalni institut za javno zdravje in Fakulteta za vede o zdravju
Univerze na Primorskem sta v okviru projekta »Promocija aktiv-
nosti za preprecevanje kostno-misi¢nih obolenj in psihosocialnih
tveganj pri delu — PKMOx, ki ga financirata Ministrstvo za delo,
druzZino, socialne zadeve in enake moznosti RS ter Evropski soci-
alni skladi, izdelala in v letu 2021 vzpostavila spletno orodje PKMO
(www.pkmo.si).

Spletno orodje PKMO je namenjeno delavcem, delodajacem, pro-
motorjem zdravja pri delu in drugi zainteresirani javnosti. Vsebino
spletnega orodja gradijo trije glavni sklopi, ki obsegajo: i) ergo-
nomski vidik, i) kinezioloski vidik ter iii) psihosocialni vidik izbolj-
save delovnega okolja in pocutja na delu. Prvi korak pri uporabi
spletnega orodja je izpolnjevanje kratkega vprasalnika, na podlagi
katerega uporabnik dobi usmerjeno porocilo s priporocili za izbolj-
Save. Ko uporabnik prvic¢ izpolni vprasalnik, lahko spletni u¢benik
prosto prebira in si ogleduje njegovo celotno vsebino. Namen
tega prispevka je podrobneje predstaviti ergonomske in kinezio-
loske vsebine spletnega orodja PKMO, uporabne v ¢asu epidemije
COVID-19, ki nam narekuje spremenjen nacin dela in Zivljenja.

Spletno orodje PKMO za ureditev zdravega delov-
nega okolja tudi doma

Zaradi epidemije COVID-19 povecan odstotek delavcev, ki dela od
doma, in s tem spremenjen nacin dela poglabljata Ze tako velik

problem negativnega vpliva dolgotrajnega sedenja in uporabe
racunalnika na zdravje (Parry in Straker, 2013; Wang idr,, 2020; Eva-
noff idr, 2020; Moretti idr, 2020; Lopez-Leon idr, 2020). V znanstve-
ni literaturi je najti priporocila za u¢inkovito organizacijo dela od
doma, ohranjanje delovne produktivnosti v domacem okolju ter
vzpostavljanje novih oblik komunikacije (Lopez-Leon idr, 2020).
Obenem je danes bolj kot kdaj prej pomembno, da se ucinkovito
spopademo z negativnimi vplivi pretezno sedecega dela. Poleg
rednega izvajanja telesne dejavnosti (glej poglavje 3) je klju¢nega
pomena, da skrajsujemo ¢as sedenja ter si delovno mesto uredimo
tako, da bo kar najmanj obremenjevalo nas kostno-misi¢ni sistem.
Dodatne prilagoditve in ukrepi so potrebni pri delu za ra¢unalni-
kom. V nadaljevanju predstavljamo moznosti, ki jih spletno orodje
PKMO (www.pkmo.si) ponuja uporabnikom z vidika ergonomske
ureditve delovnih mest.

Ergonomski ukrepi so na spletnem orodju PKMO predstavljeni za
razli¢ne tipe delovnih mest (sedece delo, stojece delo, delo v pri-
silnih drzah, fizicno zahtevno delo, delo s ponavljajocimi se gibi
ter delo ob vibracijah) ter za razlicne dele telesa. Uporabnik je po
izpolnitvi vprasalnika prek porocila usmerjen na poglavja, v kate-
rih so napisana osnovna ergonomska priporocila in ukrepi, izbrani
glede na njegove trenutne kostno-misicne teZave ter glede na tip
dela, ki ga opravlja. Ce uporabnik trenutno nima kostno-misi¢nih
teZav, ga spletno orodje PKMO usmeri na ukrepe, ki delujejo pre-
ventivno. Orodje ponuja navodila za prilagoditev sedecih delovnih
mest glede na posameznikove telesne mere. (Shorrock in Wiliams,
2017). Navodila obsegajo tako najosnovnejse ukrepe, kot je ustre-
zno nastavljanje visine stola, do manjsih podrobnosti, na katere je
treba pri sedecem delu paziti (npr. na poloZaj nog). Ukrepi so za
lazjo predstavo podprti z grafi¢nim materialom (Slika 1) in video-
vsebinami.

Slika 1. Ustrezno ergonomsko prilagojeno delo z racunalnikom.

Na spletnem orodju PKMO so tudi druga priporocila za zagota-
vljanje primernega delovnega okolja, kot so predlogi za ustrezno
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temperaturo delovnega prostora in za primerne delovne povrsi-
ne. Za preprecevanje kostno-misi¢nih ter sr¢no-Zilnih obolenj je
kljucnega pomena redno prekinjanje dela (Chastin idr, 2015). Za
delavce, ki vecino delovnika prezivijo sede, spletno orodje PKMO
ponuja tudi napotke o uporabi naprednih ergonomskih izdelkov,
kot so dvizne mize, ki poleg nastavljive visine delovne povrsine
omogocajo, da delo nekaj ¢asa opravljamo stoje in s tem omilimo
negativne ucinke sedenja (Chambers idr., 2019).

Za zdravje delavca je klju¢no tudi izvajanje aktivnih odmorov. Pri-
poroceno je, da se delo vsako uro prekine in izvede kratek aktivni
odmor ter enkrat do dvakrat na dan daljsi aktivni odmor. Znanstve-
ni dokazi kazejo, da aktivni odmori lahko pripomorejo k lajsanju
bolecin v razli¢nih delih telesa, ne da bi zmanjsali produktivnost
pri delu (Waongenngarm idr,, 2018). Spletno orodje PKMO ponuja
sirok nabor sestavljenih aktivnih odmorov, ki vklju¢ujejo raztezne,
krepilne, stabilizacijske in sprostilne vaje. Na Sliki 2 je prikazanih ne-
kaj primerov vaj, ki jih je smiselno izvajati med aktivnim odmorom
pri vec¢inoma sedec¢em delu. Na voljo je tudi vec videoposnetkov,
ki vkljucujejo razli¢cne premisljeno izbrane kombinacije vaj, ki jih
lahko zdruzujemo v krajse ali daljse aktivne odmore.

1 b
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Slika 2. Predlogi vaj za aktivne odmore pri ve¢inoma sedec¢em delu.

Ker se je ob nastopu epidemije COVID-19 uporaba ra¢unalnika za
delo dodatno povecala, so posebej pomemben in aktualen pri-
spevek spletnega orodja PKMO ukrepi za ureditev delovnega me-
sta z uporabo racunalnika. Delo za racunalnikom obsega pogoste
in ponavljajoce se gibe roke ali zapestja, povezane z upravljanjem
tipkovnice in miske, obremenjuje pa tudi oci. Na spletem orodju
PKMO so tako kot za druge tipe delovnih mest na voljo napotki,
kot so nastavitev visine mize, ustrezna raba miske in tipkovnice
ter uporaba razli¢nih ergonomskih pomagal (Slika 3). Sledijo po-
drobnejsi ukrepi, kot so nastavitev oddaljenosti in naklona zaslona,
prilagajanje velikosti pisave in kontrasta na zaslonu. Vklju¢eni so
nasveti za ohranjanje zdravja o¢i. Ukrepi so pripravljeni v skladu s
Studijami, ki kaZejo, da taksni ukrepi lahko povecajo produktivnost
dela z ra¢unalnikom, tudi ¢e pri izracunu upostevamo izgubljeni
¢as zaradi odmora (Henning idr,, 1997). Tudi glede aktivnih odmo-
rov so vsebine na spletnem orodju PKMO prilagojene specifi¢nim
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delovnim mestom. Pri delu z ra¢unalnikom je denimo smiselno v
aktivne odmore vkljuciti nekaj dodatnih vaj za zapestje (Slika 4).

Slika 3. Ustrezna postavitev tipkovnice in miske ter dodatna ergonomska

pomagala.

i<

Slika 4. Predlogi vaj za zapestje med aktivnimi odmori pri delu z racunal-
nikom

Spletno orodje PKMO za redno telesno dejavnost
tudi doma

Z razglasitvijo epidemije COVID-19 je Slovenija poleg ukrepa ome-
jevanja gibanja na splosno sprejela tudi zacasne ukrepe, ki doda-
tno posegajo na podrocje telesne dejavnosti (zaprtje telovadnic,
bazenov, prepoved organizirane $portne vadbe in treningov) (Od-
lok o zacasnih omejitvah pri izvajanju sportnih programov, 2021).
Zato se je vecina vsakodnevne Zivljenjske prakse preselila v doma-
e okolje (Ammar idr, 2020; Lopez-Leon idr, 2020). Raziskave kaze-
jo, da omejevanje gibanja vodi v gibalno neaktivnost in zmanjsa
stevilo korakov, ki jih posamezniki dnevno naredijo (Ammar idr,
2020; Bentlage idr,, 2020; Giustino idr., 2020; Narici idr, 2020; Pin-
to idr,, 2020; Pisot idr., 2020; Wickershame idr., 2021). Vsemu nave-
denemu se lahko uspesno zoperstavimo s telesno dejavnostjo v
domacem okolju. V nadaljevanju predstavljamo moznosti, ki jih
z vidika telesne dejavnosti uporabnikom ponuja spletno orodje
PKMO (www.pkmo.si).

Kinezioloski ukrepi so na spletnem orodju PKMO predstavljeni v
okviru treh tematskih sklopov, ki se med seboj prepletajo. Prvi te-
matski sklop sestavljajo ukrepi, vezani na telesno dejavnost na de-
lovnem mestu. Ker odrasli posamezniki kar tretjino svojega aktiv-
nega dneva preZivijo na delu, jo je v delovnik smiselno vkljuciti Ze s
preprostimi ukrepi, kot so aktivni prihod na delo in odhod z njega,
izvajanje aktivnih odmorov na delovnem mestu, in z ogrevalnimi
vajami, ki delavca pripravijo na fizicno zahtevnejsa opravila. Drugi
tematski sklop predstavljajo nasveti o razbremenilnih poloZajih in
samomasazi. Tretji tematski sklop sestavljajo nasveti in priporocila
za redno prostocasno Sportno dejavnost, ki je namenjena krepitvi
zdravja in izboljsanju gibalne zmogljivosti. Uporabnik je, kot je ze
bilo omenjeno, na podlagi izpolnjenega vprasalnika usmerjen na
tista kinezioloska poglavja in ukrepe, ki so glede na ugotovljene
tezave zanj priporocljivi.



Spletno orodje PKMO ponuja denimo nabor ogrevalnih vaj za
pripravo telesa na fizicno zahtevnejsa opravila. Raziskave namre¢
ugotavljajo, da so posamezniki v ¢asu epidemije COVID-19 poka-
zali vedji interes za dela v prostem casu, ki zahtevajo fizi¢ni napor/
obremenitev (Pisot, 2020). Zato je za visje obremenilna opravila
(Holmstrém in Ahlborg, 2005; Fradkin, Zazryn in Smoliga, 2010), ki
jim je posameznik izpostavljen bodisi na delovnem mestu (npr.
upravljanje bremen) bodisi v zasebnem okolju (npr. vrtnarjenje,
kmetovanje, tezja domaca hisna opravila ali gradnja, pomivanje
oken ali tal, spravljanje drv), potrebna ustrezna predhodna tele-
sna priprava. Predlagani kinezioloski ukrepi so za lazjo predstavo
podprti s fotografijami (Slika 5) in besedilom (predlagana koli¢ina
in kratka navodila za izvedbo vaj) ter videoposnetki, ki uporabnika
vodijo prek celotne priprave telesa na fizicno zahtevnejsa opravila/
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Slika 5. Predlogi ogrevalnih vaj za pripravo telesa na fizicno zahtevnejsa
opravila.

Spletno orodje PKMO s svojo raznolikostjo vadb uporabnike spod-
buja, da zase izberejo tiste vrste telesne dejavnosti, ki so jim v
veselje ali se izvajajo v naravi in jih bodo najlaZje vkljucili v svoje
vsakdanje Zivljenje. Da lahko redna vadba za uporabnika postane
sestavni del in osnova aktivnega in zdravega zivljenjskega sloga,
spletno orodje ponuja tudi priporocila za prostoc¢asno Sportno de-
javnost in nabor vadbenih enot, primernih tudi za izvedbo doma

(Slika 6in 7).
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Slika 6. Predlogi vaj za pripravljalni (levo) in zaklju¢ni (desno) del vadbene
enote.

Kot organizacijsko obliko spletno orodje PKMO za vadbo doma
priporo¢a obhodno vadbo, katere prednost je, da si uporabnik
zahtevnost in tezavnost vadbe preprosto doloc¢a sam, tako da po-
daljSuje Cas trajanja izvedbe vaje na postaji in skrajsuje odmor med
posameznimi postajami. Zahtevnost izvedbe v glavnem delu vad-
bene enote lahko ucinkovito prilagaja tudi z uporabo predlaganih

pripomockov (elastika, velika Zoga in laZje uteZi). Za vse navedeno
so za prijetnejSo izkusnjo in laZjo predstavo izvedbe vaj uporabni-
ku na voljo prikazi s fotografijami ali vodeni videoposnetki.

OBHODNA VADBA Z
VELIKO ZOGO IN
LAZJO UTEZJO

GLAYHI DEL
VADBENE ENOTE

Slika 7. Primer glavnega dela vadbene enote — obhodna vadba z veliko
Z0go in lazjo uteZjo.

M Zakljucek

Z nastopom epidemije COVID-19 se je odstotek delavcey, ki delo
opravljajo od doma, izdatno povecal. Ta sprememba nacina dela
poglablja Ze tako velik problem vpliva dolgotrajnega sedenja in
uporabe racunalnika na zdravje delavca (Parry in Straker, 2013;
Wang idr,, 2020; Evanoff idr, 2020; Moretti idr, 2020; Lopez-Leon
idr,, 2020). Zaradi epidemije so omejene tudi moznosti izvajanja
telesne dejavnosti, kar vodi v Se vegjo sedentarnost in telesno ne-
dejavnost.

Spletno orodje PKMO je primer strokovne e-podpore uporabni-
kom na podroc¢ju prilagajanja delovnih okoljj, izvajanja aktivnih
odmorov na delu in prostocasne $portne dejavnosti. Orodje je ko-
ristna podpora zdravju tako na mati¢nih delovnih mestih kot tudi
v domacih delovnih okoljih, ki so v ¢asu epidemije postala vse po-
membnejsa. Kot Eurofound (2020) navaja, bi epidemija COVID-19
lahko trajno spremenila viogo dela na daljavo v Evropski uniji, kar
bi pomenilo, da bodo spletna orodja, kot je PKMO, doZivljala dolo-
Ceno trajnost tudi za domaco uporabo.

Ustvarjalci spletnega orodja PKMO si Zelimo, da bi to doseglo ¢im
vec delodajalcev in delavcev v Sloveniji in tako pripomoglo k bolj-
semu zdravju nasih delavcev.
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Sem »IN«, zdravo ZIVIM! -
intervencijski program za spodbujanje
zdravega zivljenjskega sloga

in ohranjanje gibalne ucinkovitosti med

lzvlecek

Namen prispevka je predstaviti vsebinski in izvedbeni del
intervencijskega programa Sem »IN«, zdravo ZIVIM!. Cilj pro-
grama je bil mlade med drugim valom pandemije COVID-19
spodbujati k zdravemu zZivljenjskemu slogu in ohranjanju
gibalne ucinkovitosti. Program smo izvajali dvanajst tednov
na petih izbranih ljubljanskih srednjih Solah. Udelezilo se ga
je 189 srednjesolk in srednjesolcev. V prispevku bomo pred-
stavili nacin izvajanja ter sredstva in organizacijo programa.
Vsebinski del je vkljuceval deset fokusnih tem s priporocili
za zdrav zivljenjski slog ter stopnjevane telesne dejavnosti.
Fokusne teme so vkljucevale prehranska priporocila in pri-
porocila za dolocanje dnevnega energijskega vnosa, pripo-
rocila za pitje ustreznih tekocin, nadzor psihi¢nega stresa ter
noc¢nega spanja in dnevnega pocitka. Stopnjevane telesne
dejavnosti so vkljucevale ustrezne nizko in visoko inten-
zivne telesne dejavnosti ter telovadbo po videoposnetkih.
Izvedbo programa ocenjujemo kot uspesno. Program Sem
»IN«, zdravo ZIVIM! je postal primer dobre prakse interven-
cijskega programa, s katerim je mogoce mlade spodbuijati
k zdravemu zivljenjskemu slogu in ohranjanju gibalne ucin-
kovitosti. Zaradi negativnih posledic, ki jih je pri mladih pu-
stil COVID-19, je mogoce s takimi sistemskimi programi ze v
vzgojno-izobrazevalnem sistemu vplivati na zdravje bodoce
generacije aktivnega prebivalstva.

Klju¢ne besede: intervencijski program, zdrav Zivljenjski slog,
gibalna ucinkovitost, COVID-19

COVID-19

lam N, | live HEALTHY! - an in-
tervention program for promoting
healthy lifestyle and maintaining
physical efficiency during COVID-19

Abstract

The purpose of the article was to present the content and
implementation of the intervention healthy lifestyle pro-
gram |l am IN, | live HEALTHY!. We ran the program for twelve
weeks in 2020, during the second wave of the COVID-19 pan-
demic. 189 high school students from five selected Ljubljana
high schools were included. The program included recom-
mendations for a healthy lifestyle and physical activity. Ten
weekly focus topics included dietary recommendations
and recommendations for determining daily energy intake,
recommendations for drinking adequate fluids, controlling
mental stress, and night sleep and day rest. Physical activi-
ties included group and video workouts. We evaluate the
implementation of the program as successful. The program
has become an example of good, which can promote healthy
lifestyle among youth. Due to the negative consequences
caused by COVID-19 among youth, such intervention pro-
grams will have to be implemented for them systematically
in the future.

Key words: intervention program, healthy lifestyle, physical
efficiency, COVID-19
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Uvod

Slovar slovenskega knjiznega jezika (2021) intervencijo opredeljuje
kot ukrep ali dejanje, s katerim se (odlocilno) vpliva na potek dolo-
¢ene aktivnosti ali dejavnosti. Strokovnjaki (Huber, Lipovec Cebron,
Pistotnik, 2020) v okviru Nacionalnega instituta za javno zdravje
(NIJZ) ta izraz uporabljajo pri programih, s katerimi se Zeli vpliva-
ti na potek bolezni, zdravja in kakovosti Zivljenja razli¢nih skupin
prebivalstva. Pri tem je pogosto uporabljena tudi besedna zveza
intervencijski programi za izboljsanje Zivljenjskega sloga.

Od leta 2010 do 2013 in od 2015 do 2018 je v koordinaciji Zavoda
Planica in ob sofinanciranju Evropskega socialnega sklada EU v Slo-
veniji potekal doslej najmnoZi¢nejsi intervencijski program Zdrav
Zivljenjski slog. Namen programa je bil spodbujati u¢ence v sta-
rosti od 6 do 15 let k zdravemu Zivljenjskemu slogu. Cilj programa
pa je bil vsem vklju¢enim ponuditi vsaj dve uri dodatne brezplac-
ne Sportne aktivnosti na teden. Programi so bili raznovrstni in so
vkljucevali razli¢cne Sportne dejavnosti. Odvijali so se v ¢asu pouka
in v pouka prostih dneh. Rezultati izvajanja programa kazejo pozi-
tivne spremembe v gibalnih sposobnostih pri vklju¢enih u¢encih.
Najvecji napredek je bil pri koordinaciji gibanja celega telesa, mi-
$i¢ni modi trupa, rok in ramenskega obroca ter aerobni vzdrZljivo-
sti, ki naj bi bil najpomembnejsi dejavnik gibalnih sposobnosti za
izboljsanje zdravega zivljenjskega sloga. Rezultati so tudi pokazali,
da seje vletu 2014 (prvi¢ po petindvajsetih letih) zmanjsalo Stevilo
debelih u¢encev in ucenk. V 3olskem letu 2016/17 je bilo v program
vklju€enih vec kot 36.000 ucencev (21 % vse osnovnosolske popu-
lacije v RS), program pa se je izvajal na 189 osnovnih solah (tj. v 42
% vseh osnovnih sol v Sloveniji) (Zavod Planica, 2010, 2015; Strel,
Starc, Leskosek in Sember, 2017).

Raziskovalci (Starc, Strel, Kovag, Sori¢, Jurak, 2018) so zapisali, da je
bil trend meritev za $portnovzgojni karton (SVK) z vidika zmanjse-
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vanja deleZa prekomerno hranjenih otrok in izboljsanja njihove gi-
balne ucinkovitosti tudi v Solskem letu 2017/18 pozitiven. Po koncu
izvajanja programa Zdrav zivljenjski slog so isti avtorji v Porocilu
meritev za SVK za $olsko leto 2018/19 (Starc, Strel, Kovac, Sori¢, Ju-
rak, 2019) ugotovili, da so pri fantih in dekletih upadli telesna masa,
debelina kozne gube nadlahtiin indeks telesne mase (ITM), gibalna
ucinkovitost pa se ni (bistveno) izboljsala — oziroma so celo ugoto-
vili, da so se pri fantih poslabsale staticna moc rok in ramenskega
obroca, eksplozivna moc¢ nog ter dinami¢na moc upogibalk trupa.
To so povezovali z upadom misi¢ne mase in rusenjem ustreznega
razmerja med mas¢obno in misicno maso; sklepali so, da se pri
fantih koli¢ina misi¢ne mase zmanjsuje. Podobno so ugotovili pri
dekletih, ¢eprav je bil pri fantih upad gibalne ucinkovitosti precej
vedji. Glede na zbrane podatke so opozorili, da je morda zmanjsa-
nje ITM posledica premajhnega dnevnega energijskega vnosa in
ne pogostejse telesne dejavnosti.

V Solskem letu 2018/19 je v Stevilnih osnovnih Solah program Zdrav
Zivljenjski slog nadomestil razsirjeni program Zdravje, gibanje ter
dobro psihi¢no in fizicno pocutje otrok. Starc, Strel, Kovac, Soric in
Jurak (2018) so ocenili, da je nacin, na kakrsnega je bil razsirjeni pro-
gram vpeljan, organizacijsko, strokovno in vsebinsko neustrezen,
ter ob tem poudarili pozitivne spremembe v telesnih znacilnostih
in gibalni ucinkovitosti otrok, ki so se zgodile v obdobju izvajanja
programa Zdrav Zivljenjski slog.

V %olskem letu 2019/20 je bila razglasena pandemija COVID-19. V
tem Solskem letu so raziskovalci Laboratorija za diagnostiko te-
lesnega in gibalnega razvoja Fakultete za Sport UL, ne glede na
pandemijo, izvedli analizo meritev za SVK. V gradivu Upad gibalne
ucinkovitosti in naras¢anje debelosti slovenskih otrok po razglasi-
tvi epidemije COVID-19 (2020) so opozorili, da je splodna gibalna
ucinkovitost pri povpre¢nem slovenskem otroku po dvomesec-

Fokusna tema za Gimnazijo Ledina v mehurcku — izvedba programa teden dni pred zaprtjem 3ol ob zacetku drugega vala COVID-19.
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nem omejevanju gibanja upadla za vec kot 13 %. Najbolj je upadla
splosna vzdrZljivost, zelo velik je bil tudi upad v koordinaciji gibanja
celotnega telesa. Posebej naj bi se zmanjsala gibalna ucinkovitost
pri telesno najbolj dejavnih otrocih. Raziskovalci so ugotovili, da je
pomanjkanje gibanja povzrocilo povecevanje mas¢obnega tkiva.
Po teh podatkih se je med razglaseno pandemijo povecal delez
podkoznega mascevja pri vec kot polovici otrok. Zaradi teh in dru-
gih dodatnih ugotovitev so predlagali ukrepe, med katerimi je tudi
takojsnji vnovi¢ni zagon intervencije Zdrav Zivljenjski slog, ki naj bi
nadomestil sedaniji razsirjeni program.

Iz porocila o izvajanju programa Zdrav Zivljenjski slog (Strel, Starc,
Leskosek in Sember, 2017) in analiz za SVK (Starc, Strel, Kovag, Sori¢
in Jurak, 2018, 2019) bi lahko sklepali, da so intervencijski programi
za izboljsanje gibalnih sposobnosti otrok ze v kratkem obdobju
izvajanja lahko zelo ucinkoviti. Nasprotno pa tudi podatki v poro-
¢ilu Upad gibalne ucinkovitosti in naras¢anje debelosti slovenskih
otrok po razglasitvi epidemije COVID-19 (2020) kaZejo, kako hitro
se lahko zaradi zmanjsanja telesne dejavnosti pozitivni trend spre-
meni.

Ceprav podobne analize za srednjesolce (3e) niso dostopne, bi na
podlagi podatkov osnovnosolcev lahko sklepali, da je bil tudi pri
njih trend sprememb v telesnih znacilnostih in gibalni ucinkovi-
tosti zaradi pandemije podoben. Morda zaradi nekaterih specifi¢-
nosti srednjesolcev (Guthold, Stevens, Riley in Bull, 2020; Jericek
Klanscek in sod., 2018) 3e slabsi.

Se pred pandemijo COVID-19 so Guthold, Stevens, Riley in Bull
(2019) v obsirni analizi na vzorcu 1,6 milijona 11- do 17-letnih otrok
in mladostnikov iz 146 razli¢nih drzav ugotovili, da 85 % deklet
in 78 % deckov ni izpolnilo minimalnih priporocil Svetovne zdra-
vstvene organizacije o najmanj eni uri zmerne do visoko intenziv-
ne telesne dejavnosti na dan. Avtorji so opozorili, da to kaze na
ogrozanje njihovega trenutnega in prihodnjega zdravja. Poudarili
so, da koristi za zdravje telesno dejavnega Zivljenjskega sloga v
mladostnistvu vkljucujejo izboljsano sr¢no-Zilno in misicno kondi-
cijo, zdravje kosti, presnove ter pozitivhe uc¢inke na telesno tezo.
Kot so dodali, je vse vec¢ dokazov, da telesna dejavnost pozitivho
vpliva na kognitivni razvoj in druzenje; Stevilne od teh koristi se
nadaljujejo v odrasli dobi. Poudarili so, da v zvezi s tem Svetovna
zdravstvena organizacija priporo¢a mladostnikom, da vsak dan iz-
vajajo zmerno ali intenzivno telesno dejavnost najmanj uro ali vec.

Jericek Klansc¢ek in sodelavci (2018) so v izsledkih mednarodne raz-
iskave HBSC ugotovili, da slovenski otroci in mladostniki v starosti
od 11 do 17 let ne dosegajo minimalnih priporo¢il tudi pri drugih
kazalnikih zdravega Zivljenjskega sloga. Ugotovili so namre¢, da jih
je manj kot polovica (40,6 %) med 3olskim tednom vsak dan zaj-
trkovala. Sadje je vsak dan uzivalo le 39,8 % anketiranih oz. med
11-letniki ve¢ kot polovica (52,3 %), med 15-letniki pa manj kot tre-
tjina (30,9 %). Vsak dan je zelenjavo uzivalo 35,9 % anketiranih oz.
vsak drugi 11-letnik (42,6 %) in vsak tretji 15-letnik (29,9 %). Sladkane
pijace je vsak dan uzivalo 14,6 % anketiranih. Energijske pijace pa
je uzivala vec kot tretjina (34,4 %) anketiranih oz. vsak 3esti 11-le-
tnik (15,3 %) in vsak drugi 15-letnik (48,5 %). Dobra petina (22,1 %)
anketiranih je med tednom spala v skladu s priporocili devet ur
ali ve¢ na no¢; med 11-letniki jih je ve¢ kot polovica (54,2 %) spala
ustrezno, med 17-letniki pa le 3e 2,0 %. Vse dni v tednu je bila vsaj
uro na dan telesno dejavna petina (20,4 %) anketirancev oz. nekaj
vec kot Cetrtina (26,6 %) 11-letnikov in le Se 13,5 % 17-letnikov. V
prostem Casu je bilo vsaj 2- do 3-krat na teden telesno oz. Sportno

dejavnih 73,5 % anketiranih, med 11-letniki jih je bila vecina (86,6
%) redno dejavna v prostem ¢asu, med 17-letniki pa le 3e nekaj
manj kot dve tretjini (61,5 %). Priblizno vsak tretji mladostnik (29,6
%) je med tednom v prostem casu prezivel v sede¢em polozaju
vec kot stiri ure na dan. Med 11-letniki je delez ¢ezmerno sede-
Cih vedenj obsegal 14,4 %, med 17-letniki pa Ze 42,4 %. Alkoholne
pijace je Ze pil vsak sedmi 11-letnik (14,9 %) in vecina 17-letnikov
(86,0 %). Delez tistih, ki so porocali o tedenskem pitju, je bil od 2,5
% med 11-letniki do 25,9 % pri 17-letnikih. Raziskovalci so ugotovi-
li tudi ¢ezmerno uporabo pametnega telefona in rac¢unalnika za
druzbena omrezja, spletne stike in racunalniske igre. Posebej visok
je bil delez (30,6 %) fantov, ki so videoigre igrali vsak dan. Od tega
46,3 % od 2 do 3 ure prostega casa ali vec. Pregled teh podatkov
kaze, da je med mladimi s starostjo povezan tudi negativni trend
ohranjanja zdravega Zivljenjskega sloga.

Podatki kazejo, da kazalniki zdravega zZivljenjskega sloga med mla-
dostniki niso bili najbolj spodbudni niti pred pandemijo COVID-19.
Dodatno pa naj bi ukrepi za preprecevanije sirjenja te bolezni naj-
bolj prizadeli prav mlade. Hocevar Grom in sodelavci (2021) me-
nijo, da se to posebej negativno izraza na njihovem psihi¢nem
zdravju. Posledica pandemije je tudi veliko zmanjsanje njihove
telesne dejavnosti. Podatki (NIJZ) kaZejo, da se je Zivljenjski slog
mladih na splosno poslabsal. Dve tretjini jih je porocalo, da so bili
manj telesno dejavni kot pred pandemijo, slaba petina je pojedla
vec nezdrave hrane, 16 % jih je med pandemijo povecalo uporabo
tobacnih izdelkov, deset odstotkov vprasanih pa je spilo vec alko-
hola. Tudi Baumkirher (2020) je ugotovila, da se je v obdobju samo-
izolacije in odsotnosti obicajnih stikov z ljudmi pri mladih okrepil
obcutek osamljenosti. Mladi so navedli ve¢ negativnih obcutij, kot
so potrtost, tesnobnost in depresivnost. Med anketiranimi je 52
% zensk in 31 % moskih porocalo, da so v tem obdobju vec jedli
kot sicer.

Mladi so se v Solskem letu 2020/21 ob vseh ukrepih za prepreceva-
nje COVID-19 $olali na daljavo ve¢ kot 3tiri mesece. Ceprav pri nas
med mladostniki Se ni bila opravljena poglobljena analiza o njiho-
vem zivljenjskem slogu, lahko Ze na podlagi navedenih ugotovitev
predvidevamo, da so v tem ¢asu mocno spremenili in predvsem
zaradi celodnevnega sedenja pred ra¢unalnikom tudi poslabsali
svoj zivljenjski slog. To so Ze potrdili nekateri tuji raziskovalci (Chou-
chou in sod., 2021; Margaritis in sod., 2020; Mastrotheodoros, 2021;
Schmidt in sod, 2020, Stockwell in sod., 2021; Jia in sod., 2021), ki ob
negativnih spremembah Zivljenjskega sloga, ki se kaZze v zmanj-
sanju pogostosti telesne dejavnosti, slabsanju prehranjevalnih
navad in navad, povezanih z no¢nim spanjem, opozarjajo tudi na
naras¢anje Cezmerne telesne teze, tesnobnosti in depresivnosti
ter drugih predbolezenskih in bolezenskih psihi¢nih stanj, pa tudi
razli¢nih oblik (nekemic¢ne) zasvojenosti. Vse to naj biimelo dolgo-
ro¢ne posledice na zdravje in kakovost Zivljenja bodoce generacije
aktivnega prebivalstva.

Zaradi ne najbolj obetavnih znacilnosti Zivljenjskega sloga mladih,
ki so se po vsej verjetnosti med COVID-19 e poslabsali, smo v $ol-
skem letu 2020/21 na ljubljanskih srednjih Solah izvedli pilotni in-
tervencijski program, s katerim smo med drugim valom COVID-19
Zeleli pripomodi k ohranjanju ali izboljsanju zdravega Zivljenjskega
sloga in gibalne ucinkovitosti srednjesolcev. Pomen tovrstnih in-
tervencijskin programov, ki se izvajajo v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah in so pomembni za razvoj in utrditev navad zdravega
zZivljenjskega sloga v aktivni Zivljenjski dobi, opredeljuje tudi Reso-
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lucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za
zdravje 2015-2025 (2021).

M Predstavitev programa Sem »IN«

V skladu s Strategijo Mestne obcine Ljubljana na podro¢ju $porta
do 2028 (2018) je bil osnovni namen programa na izbranih sre-
dnjih Solah izvesti programe za spodbujanje zdravega zivljenj-
skega sloga mladih, Se posebej pa socialno izkljucenih, ¢ezmerno
prehranjenih in gibalno manj kompetentnih. V prostorih srednjih
Sol smo Zeleli za dijakinje in dijake pripraviti sistemati¢en in nacr-
tovan brezplacni program za spodbujanje zdravega Zivljenjskega
sloga. Vkljuceval naj bi izobrazevalne tematske sklope in vodene
vadbe. Zaradi pandemije COVID-19 smo cilj programa preobliko-
valiin v skladu z navedenimi izhodis¢i Zeleli pripomoci predvsem
k ohranjanju zdravega Zivljenjskega sloga in gibalne ucinkovitosti
srednjeSolcev.

Program smo razvijali tri leta (Majeri¢, 2019, 2020). V razlicici, ki smo
jo izvedliv Solskem letu 2020/21 (med drugim valom COVID-19), je
trajal skupaj dvanajst tednov. Od tega je bilo deset tednov name-
njenih spreminjanju Zivljenjskega sloga ter nacrtni in sistemati¢ni
telovadbi, prvi in zadnji teden pa sta bila namenjena meritvam za-
Cetnega in konc¢nega stanja.

Program smo zaceli oktobra 2020, tik pred uvedbo ukrepov za pre-
precevanje Sirjenja COVID-19, zato smo program dva tedna izvajali
kontaktno na solah dve Solski uri na teden. Tedensko je bila prva
Solska ura izvedena kot fokusna delavnica o izbranih smernicah
za izboljsanje Zivljenjskega sloga; druga $olska ura pa je bila na-
menjena skupinski vadbi. Po zaprtju ol smo program izvajali prek
spletne aplikacije Zoom.

pojej zajirk, pet :dravih obrokow ter svede sadje in relenjavo
wsako uro poplj 2-3 dcl vode

30 minut se gibaj na svefem zraku

30 minut nameni sprostity] (brez rafunalnika ali telefona)

10-15 minut telovadi [pospedt sréni utrip, da bod zadihan)
7-8 ur spi in pofivaj v éasu od 22,00 do 6.00 ure

skrbi za primerno telesno sestaveo in idealno telesno maso

Slika 1. Osnovna priporocila programa Sem »IN«, zdravo ZIVIML.

Slika 1 prikazuje osnovna priporocila, s katerimi smo spodbujali
dijake k izboljsanju Zivljenjskega sloga vseh dvanajst tednov. To so
bili tudi osnovni kazalniki zdravega Zivljenjskega sloga.

Tabela 1 prikazuje izvedbo programa Sem »IN«, zdravo ZIVIMI po
tednih s fokusnimi temami, domacimi nalogami in stopnjevanj
telovadbe po videoposnetkih s prikazom intenzivnosti (v MET) in
energijske porabe (v kcal). Vklju¢enim v program smo za fokusne
teme pripravili gradivo po strokovnih priporocilih NIJZ (Kostanje-
vec, Torkar, Gregori¢ in Gabrijel¢i¢, 2005; Roskar, Gabrijel¢i¢ Blenko3
in Gregori¢, 2008; Hlastan Ribic¢, 2009; Gregori¢, 2015; Berlinc Polic-
nik, 2016; Vinko, Kofol Bric, Korosec, Tomsic in Virdelja, 2016; Jericek
Klanscek in sod., 2018; Poli¢nik, 2018).
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Prvi teden smo izvedli meritve zacetnega stanja, dvanajsti teden
pa meritve kon¢nega stanja. Meritve telesnih znacilnosti so vklju-
Cevale tehtanje in antropometri¢ne meritve obsega trebuha, pasu
in bokov (Coburn in Malek, 2012). Meritve gibalne ucinkovitosti
so vkljucevale izbrane standardizirane fitnes teste. Gibljivost smo
merili s testom predklon sede (Coburn in Malek, 2012), dinami¢no
vzdrzljivostno moc¢ nog smo merili s pocepi (Mackenzie, 2005), di-
nami¢no vzdrZljivostno moc rok smo merili s sklecami (Mackenzie,
2005), dinami¢no vzdrzZljivostno mo¢ trupa smo merili s testom
upogibi trupa iz hrbtne leze skréno (Coburn in Malek, 2012). Aerob-
no vzdrzljivost smo merili s 3-minutnim testom stopanja na klop
(Coburn in Malek, 2012). Stati¢no vzdrZljivostno mo¢ smo merili s
testom opora lezno spredaj (Coulson in Archer, 2013). Samovre-
dnotenje Zivljenjskega sloga smo merili z anketo (Majeri¢, 2015).
V anketi so srednjesolci navajali stalis¢a do svojega Zivljenjskega
sloga z vidika sedmih komponent (telesne, intelektualne, custvene,
socialne, duhovne, zaposlitvene in okoljske) (Pori, 2013) in vedenja,
povezanega z zdravjem. Prvi teden so vkljuceni pripravili doma-
¢o nalogo, ki je obsegala osebni nacrt za ohranjanje ali izboljsanje
sestave telesa in gibalne ucinkovitosti. Zadnji teden so vkljuceni
analizirali doseZene cilje.

Kot je razvidno iz Tabele 1, smo program pripravili sistemati¢no
po tednih in v vsakem tednu vklju¢enim kot domaco nalogo dali
usmeritev, na kaj naj bodo pri izboljSevanju svojega Zivljenjskega
sloga posebej pozorni. Tako je bila fokusna tema drugega tedna
doloc¢anje dnevnega energijskega vnosa glede na izbrani osebni
cilj (pridobivanje, ohranjanje, zmanjsevanje telesne teze). Dijaki so
dobili nalogo, da tri dni »za obcutek belezijo« svoj dnevni ener-
gijski vnos. Po pridobljeni izkusnji je bila naloga dnevni energijski
vnos prilagajati v skladu z osebnim ciljem. Tema tretjega tedna so
bile nezdrave in zdrave prehranjevalne navade. Naloga v tem te-
dnu je bila dnevno uzivanje petih zdravih obrokov, vec sveze zele-
njave in sadja ter oreS¢kov, pitje vode (vsako budno uro 2-3 dl) in
zmanjsanje vnosa nezdravih prigrizkov (sladkarij in slanega peciva
vseh vrst ...). Cetrti teden smo namenili uzivanju tekocin in skrbi
za ustrezno hidracijo. Naloga je bila pitje vec¢ vode, manj sladkih
in energijskih pijac ter kave in alkohola. Tema petega tedna so bili
redni in uravnoteZeni obroki za dobro pocutje in zdravje. Naloga je
bila redno in uravnotezeno ter zavestno prehranjevanje za jedilno
mizo in ne na hitro za pisalno mizo pred ra¢unalnikom, televizor-
jem in s pametnim telefonom. V Sestem tednu smo obravnavali
pomen ustreznih ogljikovih hidratov. Naloga tedna je bila enostav-
ne in predelane ogljikove hidrate v prehrani zamenjati s sestavlje-
nimi, izvornimi in nepredelanimi. V sedmem tednu smo predstavili
priporocila za vnos mascob. Naloga je bila zmanjsati vnos slabih
in povecati vnos dobrih (posebej omega 3) mascob. V osmem te-
dnu smo obravnavali beljakovine. Naloga tedna je bila uZivati ve¢
beljakovin rastlinskega izvora. V tem tednu so vkljuceni s pisanjem
prehranskega dnevnika preverili tudi ustreznost razmerja makro-
hranil. V devetem tednu smo obravnavali, kako povecati svojo
imunsko odpornost. Naloga je bila dodatno povecati dnevni vnos
sveze zelenjave in sadja ter oresckov; vkljucene smo spodbuijali, da
so ¢im vec na svezem zraku in soncu. Deseti teden smo namenili
tehnikam za zmanjsanje psihi¢nega stresa. Vklju¢ene smo naucili
trebusnega dihanja in osnovnih tehnik spros¢anja. Naloga je bila
vsak dan 10 minut izvajati dihalne vaje. Enajsti teden smo name-
nili navadam za izboljsanje no¢nega spanja in dnevnega pocitka.
Tedenska naloga je bila vsak dan oditi spat najkasneje ob 23. uri;
pred spanjem najmanj eno uro ne uporabljati pametnega telefo-



Tabela 1

Tedni izvajanja programa, fokusne teme, domace naloge in stopnjevane telovadbe po videoposnetkih s prikazom intenzivnosti in energijske

porabe v kcal
Teden | Fokusna tema/domaca naloga Videoposnetek telovadbe | Intenzivnostv Poraba v kcal
za... MET

1 FT: Meritev zaCetnega stanja
DN: Priprava nacrta za izboljsanje Zivljenjskega sloga.

2 FT. Kako dolociti svoj dnevni energijski vnos in poskrbeti za zdravo telesno 3-4 (nizka) |Z=100;M =120
tezo?

DN: Dolo¢i dnevni energijski vnos in tri dni vodi prehranski dnevnik.

3 FT. Kaj so nezdrave in zdrave prehranjevalne navade? 4-5 (zmerno) [Z=140; M =170
DN: Jej pet zdravih obrokoy, jej vec¢ sveze zelenjave in sadja ter oresckov, pij
vsako uro 2-3 dl vode, zmanjsaj vnos nezdravih prigrizkov.

4 FT: Kako poskrbeti za primerno hidracijo? 5-6 (zmerno) |2 =170; M =210
DN: Pij ve¢ vode, manj sladkih in energijskih pijac, kave in alkohola.

5 FT: Redni in uravnotezeni obroki za dobro pocutje in zdravje? 6-7 (zmerno) | Z=200;M=
DN: Jej redno in uravnotezeno — vedno za jedilno mizo; ne jej na hitro pred 250
racunalnikom ali TV in ob telefonu. “|

... tri vrstice ¢okolade

6 FT. Kateri ogljikovi hidrati so gorivo za telo? 7-8 (visoko) 7=280;M=
DN: Enostavne in predelane ogljikove hidrate v prehrani zamenjaj s sestavljeni 340
mi, izvornimi in nepredelanimi.

7 FT: Katere masc¢obe blaZijo vnetja? 8-9 (visoko) 7=280;M=
DN: Zmanjsaj vnos slabih mascob in povecaj vnos dobrih (posebej omega 3). 340

8 FT. Katere beljakovine so gradniki telesa? 8-9 (visoko) 7=280;M=
DN: Dnevno jej ve¢ beljakovin rastlinskega izvora; s pisanjem prehranskega 340
dnevnika preveri ustreznost razmerja makrohranil.

9 FT: Kako povecati svojo imunsko odpornost? 8-9 (visoko) 7=320;M=
DN: Jej vec sveze zelenjave in sadja ter oresckov; bodi ¢im vec na soncu. 380

10 FT. Kako zmanjsati psihi¢ni stres? 9-10 (zelo |7 =350; M =420
DN: Vsak dan 10 minut izvajaj dihalne vaje. visoko)

11 FT. Kako izboljsati spanje in pocitek? 9-10 (zelo  |Z =350; M =420
DN: Pojdi spat najkasneje ob 23. uri; pred spanjem najmanj eno uro ne upo- visoko)
rabljaj telefona, racunalnika in televizorja; raje pol ure beri dobro knjigo; spi
najmanj 8 ur.

12 | FK: Meritev kon¢nega stanja
DN: Evalvacija nacrta in dosezenih ciljev.

Legenda: FT - fokusna tema, DN — domaca naloga; MET — metaboli¢ni ekvivalent; M — moski, Z — zenski.
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zdravo ZIVIM*“!
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Se vam je uspelo prehranjevati = bolj

uravnotezeno in nepredelano hrano?

Slika 2.V spletni aplikaciji Sem »IN«, zdravo ZIVIM! je bilo objavljeno gradivo programa s priporocili fokusnih tem.

na, racunalnika in televizorja, namesto tega pa brati knjigo; spati
najmanj 8 ur na noc.

Gradiva so bila objavljena v spletni aplikaciji Sem »IN«, zdravo ZI-
VIMI, ki so jo vkljuceni lahko uporabljali tudi na pametnih telefonih.
Za dostop je vsak prijavljeni prejel uporabnisko ime in geslo.

Slika 2 prikazuje gradivo, ki je bilo pripravljeno za fokusno temo
za drugi teden programa. Vklju¢eni so do gradiv in priporocil lah-
ko dostopali prek spletne aplikacije Sem »IN«, zdravo ZIVIM! vseh
dvanajst tednov.

B o . ————

Ob spodbujanju k pozitivni spremembi Zivljenjskega sloga po pro-
gramu in z domacimi nalogami smo vklju¢ene Zeleli spodbuditi
tudi k ustrezni telesni dejavnosti. Zato smo pripravili nacrtno in
sistemati¢no telovadbo. Vklju¢ene smo naucili, kako jo izvajati in
glede na osebni cilj smiselno odmerjati. Zaradi skrb vzbujajocih
podatkov o nedoseganju minimalnih priporocil telesne dejavnosti
(Jericek Klan3cek in sodelavci, 2018; Guthold, Stevens, Riley in Bull
2019) je bil nas osnovni namen, da bi bili vklju¢eni telesno dejavni
najmanj toliko, kolikor priporoca Svetovna zdravstvena organiza-
Cija za krepitev zdravja odraslih, starejsih od 18 let. To je zmerno

Slika 3.V spletni aplikaciji Sem »IN«, zdravo ZIVIM! je bila za VITD vsak teden objavljena nova videotelovadba.
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Slika 4 in 5. 1zvajanje programa na solah.

intenzivna telesna dejavnost (ZITD) v skupnem trajanju vsaj 150
minut na teden (npr. vsaj 5 dni na teden po 30 minut na dan, opra-
vljeno v enem kosu ali razdeljeno na enote, dolge vsaj 10 minut) ali
visoko intenzivna telesna dejavnost (VITD) v skupnem trajanju vsaj
75 minut na teden (npr. vsaj 3 dni na teden po 25 minut na dan).
Pri tem so mogoce tudi razlicne kombinacije obeh intenzivnosti:
vsaj 3 dnevi z najmanj 25 minut VITD; vsaj 1 dan z najmanj 30 mi-
nut ZITD + vsaj 3 dnevi z najmanj 25 minut VITD; vsaj 2 dneva z
najmanj 30 minut ZITD + vsaj 2 dni z najmanj 25 minut VITD; vsaj
3 dnevi z najmanj 30 minut ZITD + vsaj 1 dan z najmanj 25 minut
VITD; vsaj 4 dnevi z najmanj 30 minut ZITD + vsaj 1 dan z najmanj
25 minut VITD; vsaj 5 dni z najmanj 30 minut ZITD (Zdravstveni
statisti¢ni letopis Slovenije, 2017).

V skladu s temi kombinacijami smo jih spodbujali, da izvajajo ZITD
v obliki rednih dnevnih 30-minutnih sprehodov ali teka v naravi
na svezem zraku, ob tem pa naj najmanj trikrat na teden vadijo
$e moc¢ in gibljivost (vsaki¢ najmanj 25 minut). Zaradi omejitvenih
ukrepov za preprecevanje COVID-19 smo jim v skladu s temi pripo-
rocili v spletni aplikaciji Sem »IN«, zdravo ZIVIM! pripravili videopo-
snetke stopnjevanih telovadb (Majeri¢, 2020).

Slika 3 prikazuje videoposnetek telovadbe za en burek, ki je bila
pripravljena za drugi teden programa. Skupaj smo pripravili deset
razli¢nih telovadb; za vsak teden novo. S tem smo vkljucenim Zeleli
omogoditi, da telovadijo po posnetkih in tako doseZejo tedensko
minimalno priporoceno koli¢ino VITD.

Videotelovadbe so bile namenjene izbrani pijaci, malici ali prigriz-
ku (Telovadba za .. .: dva deci kokakole; en kapucino; dva deci ving;
tri vrstice cokolade; en burek; en sladoled; kos pice; pest arasidov;
za Twix in pol; za deset piskotov), za katere je znano, da niso zdra-
vi in hranljivi. Kljub temu jih mladi po podatkih nekaterih raziskav
¢ezmerno uzivajo. Stopnja in intenzivnost telovadbe z vidika
energijske porabe med vadbo sta ustrezali energijski vrednosti
tematskega Zivila ali tekocine. S spoznanjem tega smo mlade Ze-
leli spodbuditi, da svoje nezdrave vedenjske navade o prehrani in
pitju tekocin opustijo in raje vec telovadijo.

Projekt smo pilotno izvedli na izbranih ljubljanskih srednjih $olah:
Gimnaziji Bezigrad, Gimnaziji Ledina, Gimnaziji Moste, Gimnaziji
Vi¢ in Srednji ekonomski oli Ljubljana (ekonomsko tehni¢ni in gi-
mnazijski oddelek). Skupaj se ga je udelezilo 189 dijakinj in dijakov.
Glede na omejitve pri izvajanju, ki so bile povezane z ukrepi za
preprecevanje COVID-19, ocenjujemo, da je bila izvedba uspesna.

Fotografija 4 prikazuje izvajanje projekta v vadbenih mehurckih tik
zacetkom drugega vala COVID-19 in zaprtjem 3ol. Fotografija 5 pri-
kazuje izvajanje fokusne teme po zaprtju Sol prek aplikacije Zoom.

M Zakljucek

Razli¢ne raziskave (Jericek Klans¢ek in sod., 2018; Guthold, Stevens,
Riley in Bull, 2019) kaZejo, da mladi v ¢asu srednjesolskega $olanja
ne dosegajo minimalnih priporocil za dnevno telesno dejavnost.
Prav tako je s starostjo (od 11- do 17-letnikov) opaziti negativni
trend pri vecini kazalnikov zdravega Zivljenjskega sloga (Jericek
Klanscek in sod., 2018). Pricakovati je, da se bo ta trend zaradi pan-
demije COVID-19 med mladimi v prihodnje Se poslabsal. Na to Ze
kazejo nekatere analize pri nas (Hoc¢evar Grom s sod., 2021; Ba-
umkirher, 2020), opozarjajo pa tudi stevilni tuji raziskovalci (Chou-
chou in sod., 2021; Margaritis in sod., 2020; Mastrotheodoros, 2021;
Schmidt in sod., 2020; Stockwell in sod., 2021; Jia in sod., 2021). Zato
menimo, da intervencije na podrocju zdravega zivljenjskega sloga
ne potrebujejo le osnovnosolci, temvec tudi srednjesolci. Pridru-
Zujemo se strokovnjakom, ki menijo, da mladi nujno potrebujejo
sistemske ukrepe, pozitivni zgled, medvrstnisko druZenje ter stro-
kovno izobrazenega mentorja, ki mu zaupajo.

Pilotno izvedbo intervencijskega programa za zdrav Zivljenjski slog
in ohranjanje telesne zmogljivosti Sem »IN«, zdravo ZIVIMI, ki smo
jo izvedli med drugim valom COVID-19, ocenjujemo kot uspesno.
Med mladimi je bila zelo dobro sprejeta. Postala je primer dobre
prakse, ki bi jo bilo mogoce izvajati po vseh srednjih Solah v Slove-
niji s ciliem spodbujanja zdravega Zivljenjskega sloga in ohranjanja
ali izboljsanja sestave telesa in gibalne ucinkovitosti srednjesolcev.
Pripravljena in preizkusena je do ravni, na osnovi katere bi bilo mo-
goce izvesti tudi sistemske ukrepe. V nekoliko spremenjeni obliki
bi jo bilo mogoce izvajati tudi v osnovnih Solah. Tako bi lahko s
ciljinimi intervencijskimi programi, ki bi se izvajali v vzgojno-izobra-
Zevalnih ustanovah, pomembno vplivali tudi na razvoj in utrditev
navad zdravega Zivljenjskega sloga v aktivni Zivljenjski dobi. To pa
opredeljuje tudi Resolucija 0 nacionalnem programu o prehraniin
telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025 (2021).

Raziskavo o u¢inku programa Sem »IN«, zdravo ZIVIM! na Zivljenjski
slog, telesne znacilnosti in gibalno ucinkovitost vklju¢enih bomo
predstavili v eni od prihodnjih stevilk revije.

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za $port

Mesma b Lphians

Projekt Sem »IN«, zdravo ZIVIMI
sofinancira Mestna obcina Ljubljana, Oddelek za $port.
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Vpliv epidemije COVID-19 na telesno
dejavnost in splosno pocutje pri
rekreativno telesno dejavnih odraslih

lzvlecéek

Zaradi pandemije koronavirusne bolezni 19 se je ustavilo
javno zivljenje, s tem pa tudi organizirane oblike za rekre-
acijsko telesno dejavnost. Namen Studije je bil ugotoviti
spremembe pri telesni dejavnosti in sedenju med epidemijo
COVID-19 pri telesno dejavnih posameznikih.

V retrospektivno raziskavo smo vkljucili 233 preiskovanceyv,
starih od 18 do 65 let, ki so izpolnili sklop vprasalnikov o te-
lesni dejavnosti in splosnem psihi¢nem pocutju pred epide-
mijo in med njo.

Med epidemijo smo ugotovili nizjo raven visoko intenzivne
telesne dejavnosti (-1328 MET min/ teden, p < 0,001), zmer-
no intenzivne telesne dejavnosti (-480 MET min/teden, p
< 0,001) in skupne tedenske telesne dejavnosti (-1873 MET
min/ teden, p < 0,001) ter pogostejsi ¢as sedenja med te-
dnom (+4 ure na dan, p < 0,001). Pri moskih smo ugotovili
vedji upad celokupne tedenske telesne dejavnosti med epi-
demijo v primerjavi z Zenskami (-350 MET min/teden, p =
0,021), medtem ko med starostnimi kategorijami ni bilo raz-
lik (p = 0,394). Slabse psihi¢no pocutje je bilo povezano z ve-
¢jim upadom telesne dejavnosti med epidemijo (p < 0,001).
Nasi rezultati kaZejo na upad telesne dejavnosti med epide-
mijo pri rekreativno telesno dejavnih odraslih in kazejo po-
trebo po prestrukturiranju organiziranih oblik telesne dejav-
nosti za prihodnje valove COVID-19.

Klju¢ne besede: epidemija COVID-19, ukrepi, telesna dejavnost,
splosno pocutje

'Fakulteta za $port, Univerza v Ljubljani

The impact of the COVID-19
epidemic on physical activity

and general well-being among
recreational physically active adults
Abstract

Coronavirus-19 pandemic led to lockdown of public life and
consequently forced a close down of all forms of organised
recreational physical activity. The aim of this study was to
determine the changes of physical activity and sedentary
behaviour during the COVID-19 epidemic in physically active
adults.

In this retrospective study we included 233 participants,
aged between 18 to 65 years. Participants completed a ques-
tionnaire consisted of questions related to physical activity
and general well-being prior to epidemic and during epi-
demic.

During the epidemic, there was a decrease in vigorous physi-
cal activity (-1328 METs min/week, p<0.001), moderate physi-
cal activity (-480 MET min/week, p <0.001) and total weekly
physical activity (-1873 MET min/week, p<0,001), and an in-
crease in weekly sedentary behaviour (+4 h per day, p<0,001).
In men, we found a greater decline in total weekly physical
activity during the epidemic than in women (-350 MET min /
week, p = 0.021), with no differences between age groups (p
= 0.394). Worse general well-being during the epidemic was
associated with declined physical activity (p<0,001).

Our results demonstrated a decrease in physical activity
during the epidemic in recreational physically active adults
and show the need to restructure current organized forms of
physical activity for upcoming waves of COVID-19 epidemic.

Keywords: Covid-19 epidemic, measures, physical activity,
general well-being.

’Oddelek za raziskovalno in pedagosko dejavnost, Splosna bolnisnica Murska Sobota
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Hl Uvod

Decembra 2019 so v mestu Vuhan na Kitajskem zaznali vec¢ nena-
vadnih primerov plju¢nice. Pri bolnikih so odkrili okuzbo s hudim
akutnim respiratornim sindromom koronavirus 2 (Lu idr,, 2020), ki
povzroca koronavirusno bolezen 19 (COVID-19) (WHO, 2020). V na-
slednjih tednih so se okuzbe z novim virusom razsirile najprej po
Kitajski, nato pa $e po drugih drZavah sveta. Do sredine marca 2021
je bilo potrjeno skoraj 120 milijonov primerov in ve¢ kot 2,6 milijo-
na smrti na svetovni ravni (Dong, Du in Gardner, 2020). Svetovna
zdravstvena organizacija (angl. World Health Organization — WHO)
je 11. marca 2020 razglasila pandemijo in pozvala vlade k uvedbi
zas¢itnih ukrepov za upocasnitev Sirjenja virusa (WHO, 2020). Obla-
sti so prvi¢ postopoma uvedle zaprtje javnega Zivljenja in karan-
teno ter omejitev stikov med ljudmi, kar je vsekakor spremenilo
normalno Zivljenje in navade ljudi (Tison idr, 2020). Med drugim je
pandemija posredno vplivala na izvajanje telesne dejavnosti, tako
na prostem kot uporabo Sportnorekreacijskih objektov in udeleze-
vanje razli¢nih vadb (Chen idr, 2020).

Telesna dejavnost pozitivno ucinkuje na telesno pripravljenost,
sr¢no-zilno in metabolno zdravje, zdravje kosti, kognitivne proce-
se, obenem pa vpliva tudi na dusevno zdravje in skrbi za boljsi
spanec. Redna telesna dejavnost znizuje splosno umrljivost in
umrljivost zaradi bolezni srca in oZilja (@kutni koronarni sindrom,
hipertenzija ipd.), sladkorne bolezni tipa 2 in razli¢nih oblik raka
(Bull idr, 2020). Pri starostnikih telesna dejavnost prispeva tudi k
zmanjsanju padcev in z njimi povezanih poskodb (Bull idr, 2020;
Sherrington idr, 2020). Nasprotno pa telesna nedejavnost in sede¢
nacin Zivljenja povecujeta tveganje za razvoj nenalezljivih bolezni,
kot so sr¢no-zilne bolezni, sladkorna bolezen tipa 2 ter rak dojk in
debelega Crevesa. Z razvojem omenjenih dejavnikov pa se opazno
poslabsa kvaliteta Zivljenja in skrajsa pri¢akovana Zivljenjska doba,
obenem pa to pomeni veliko finan¢no breme za javno zdravje
(Lee idr, 2012). Najnovejse smernice WHO za otroke in mladostnike
(517 let) priporocajo vsaj 60 minut zmerno do visoko intenzivne
aerobne telesne dejavnosti in vadbo za mog, ki naj se izvaja vsaj
3 dni v tednu. Za odrasle (18-64 let) smernice priporocajo vsaj
150-300 minut tedenske zmerno intenzivne aerobne telesne de-
javnosti in/ali vsaj 75-150 minut visoke aerobne telesne dejavnosti
na teden ter vadbo za moc za vse vecje misi¢ne skupine, ki naj se
izvaja vsaj dvakrat na teden. Za starostnike (nad 65 let) smernice
poleg aerobne telesne dejavnosti svetujejo Se vadbo za moc (vsaj
trikrat na teden) ter vadbo za ravnotezje za povecanje funkcional-
ne zmogljivosti in preprecevanje padcev (Bull idr, 2020).

Karantena lahko povzroci velike spremembe v Zivljenjskem slogu,
ki med drugimi dejavniki vklju¢ujejo tudi spremembe pri telesni
dejavnosti (Jiménez-Pavon, Carbonell-Baeza in Lavie, 2020). Ne-
katere Studije Ze porocajo o povecanju telesne nedejavnosti in
sedecega nacina Zivljenja med epidemijo (Cheval idr. 2020, Mau-
geriidr, 2020), kar ima lahko pomembne posledice za zdravje tako
zdravih ljudi kot ljudi s pridruzenimi obolenji (Katzmarzyk, Church,
Craig in Bouchard, 2009). Karanteno lahko primerjamo s socialno
izolacijo, kjer se zmanjsa telesna dejavnost in poveca ¢as sedenja
(Schrempft, Jackowska, Hamer in Steptoe, 2019). Dolgotrajna izola-
cija lahko negativno vpliva tudi na psihosocialno zdravje, saj lahko
spodbuja simptome posttravmatskega stresa, zmedenosti in te-
snobe (Brooks idr, 2020). Poleg tega ima nedejavnost lahko velik
vpliv na sploSno pocutje, e posebej na pocutje posameznikoy,
ki so sicer redno dejavni. Telesna dejavnost naj bi bila ucinkovito
orodje pri izboljsanju pocutja in lahko potencialno prepreci simp-
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tome dudevnih motenj, kot sta depresija in tesnoba (Cooney idr,
2013). Glavni namen $tudije je bil ugotoviti morebiten upad v tele-
sni dejavnosti v ¢asu prvega vala COVID-19 v Sloveniji, ko so bili za-
prti Sportnorekreacijski objekti. Obenem je bil nas namen preveriti
vpliv spremembe v telesni dejavnosti med epidemijo COVID-19 in
splosnim pocutjem posameznikov, ki so bili prej rekreativno tele-
sno dejavni.

Hl Metode

Udelezenci

V vzorec smo na podlagi njihove prostovoljne privolitve vkljuci-
li vse preiskovance, ki so se pred razglaseno epidemijo COVID-19
rekreativno ukvarjali s telesno dejavnostjo v Sportnorekreacijskih
objektih, kot so fitnesi, Sportne dvorane in bazeni. Izkljucitveni kri-
terij je bilo profesionalno ukvarjanje s Sportom.

Vzorec je bil sestavljen iz 233 preiskovancev, med njimi so prevla-
dovale Zenske (66,52 %). Najvec preiskovancev je bilo starih od 26
do 45 let (42,06 %), sledijo preiskovanci v starosti do 25 let (38,20 %)
in preiskovandi, ki so bili stari med 46 in 65 let (19,74 %). V Studijo je
bilo vklju¢enih najvec zaposlenih preiskovancev (54,94 %), sledijo
dijaki in studentje (35,19 %). Najmanj preiskovancev je bilo samo-
zaposlenih (5,58 %) ali brezposelnih (4,29 %). V vzorcu prevladujejo
preiskovanci iz Osrednjeslovenske (39,06 %) in Podravske (29,61 %)
statistiCne regije.

Pripomocki

Pri zbiranju podatkov smo uporabili spletni vprasalnik, ki je bil se-
stavljen iz 45 vprasanj. Vecina vprasanj je bilo zaprtega tipa (41),
dve sta bili odprtega tipa in dve polodprtega tipa. Vprasanja zapr-
tega tipa so bila sestavljena iz ponujenih odgovorov ali 6-stopenj-
ske lestvice. Prvi del vprasalnika je bil sestavljen iz demografskih
vprasanj (spol, starost, prebivalisCe, zaposlitveni status), v drugem
delu so bila vprasanja o koli¢ini telesne dejavnosti, kjer smo upo-
rabili prilagojeno verzijo kratke oblike mednarodnega vprasalni-
ka o telesni dejavnosti — krajSo obliko (angl. International Physical
Activity Questionnaire Short Form — IPAQ-SF) (Craig idr, 2003), in
vprasanji o obliki izvajanja telesne dejavnosti v ¢asu epidemije. Tre-
tji del je vseboval vprasanja o subjektivni oceni splosnega pocutja,
kjer smo uporabili vprasalnik o splosnem psihofizicnem pocutju
(angl. The Psychological general Well-Being Index — PGWBI) (Chas-
sany idr,, 2004).

IPAQ-SF je bil prilagojen tako, da so se vprasanja navezovala na po-
gostost in trajanje telesne dejavnosti v tipicnem tednu pred epi-
demijo in v tipi¢nem tednu v zadnjih stirih tednih (v ¢asu trajanja
epidemije). Vprasanja se navezujejo na visoko intenzivno telesno
dejavnost, zmerno intenzivno telesno dejavnost, hojo in sedenje.
Odgovore smo pretvorili v metabolni ekvivalent minut na teden
(MET-min/teden). Glede na predlog protokola IPAQ smo razdelili
preiskovance v tri skupine glede na sestevek MET-min/teden vi-
soko intenzivne telesne dejavnosti, zmerno intenzivne telesne
dejavnosti in hoje: nizko aktivni (< 600 MET-min/teden), zmerno
aktivni (od 600 do 3000 MET-min/teden) in visoko aktivni (> 3000
MET-min/teden) (IPAQ Research Committee, 2005). PGWBI vsebuje
22 vprasanj, ki obsegajo Sest dimenzij: tesnobo, potrtost, dobro
pocutje, samonadzor, splosno zdravje, vitalnost. Vprasanja so se
navezovala na pocutje v zadnjem mesecu. Odgovore se vrednoti
po 6-stopenijski lestvici od 0 (najbolj negativno doZivljanje) do 5
tock (najbolj pozitivno dozivljanje). Najvecje Stevilo tock pri vpra-



salniku je 100, najmanjse pa 0 tock (Chassany idr, 2004). Rezultat
pod 60 toc¢k pomeni hudo stisko, od 61 do 72 to¢k zmerno stisko
in vec kot 73 tock dobro pocutje (Dupuy, 1984).

Postopek zbiranja podatkov

Izvedli smo retrospektivno presecno Studijo z uporabo spletne
platforme Google Forms (Google LLC, Mountain View, CA, ZDA).
Spletni vprasalnik smo razdelili prek druzbenih omrezij Facebook
in Instagram ter prek spletne strani Bodifit v obdobju od 11. okto-
bra do 12. decembra 2020. Sodelovanje v $tudiji je bilo prostovolj-
no, pred izpolnjevanjem vprasalnika smo od vseh preiskovancev
pridobili pisno soglasje o sodelovanju v Studiji. Preiskovanci so bili
seznanjeni z informacijami o namembnosti studije in zagotavljanju
anonimnosti podatkov. Raziskava je bila izvedena v skladu s Helsin-
sko deklaracijo. V celoti je vprasalnik izpolnilo 288 preiskovancey,
55 preiskovancev smo zaradi neizpolnjevanja vkljucitvenih kriteri-
jevizloiliiz vzorca.

Statisticna obdelava podatkov

Rezultate smo uredili v programu Microsoft Excel 2016 (Microsoft
Corporation, Redmond, Washington, ZDA) in statisticno analizi-
rali v programu IBM SPSS 25 (SPSS Inc., Armonk, New York, ZDA).
Opisne spremenljivke so prikazane s frekven¢no porazdelitvijo,
Stevilske pa s povpre¢jem in standardnim odklonom (normalno
porazdeljeni podatki) ali z mediano in kvartili (asimetri¢ni podat-
ki). Stevilskim podatkom smo preverili normalnost porazdelitve
(Shapiro-Wilkov test) in homogenost varianc (Levenov test), kjer
je bilo to potrebno. Na podlagi predpostavk smo za primerjavo
dveh skupin v telesni dejavnosti uporabili Mann-Whitneyjev test,
za primerjavo treh skupin v telesni dejavnosti Kruskal-Wallisov test
s testom mnogoterih primerjav (Bonferronijev test za ponovljene
meritve) in za primerjavo telesne dejavnosti pred epidemijo in

Tabela 1
Primerjava telesne dejavnosti pred epidemijo in med njo

med njo pa Wilcoxonov test. Vise primerjave smo ovrednotili kot
statisticno znacilne pri stopnji tveganja 5 %.

M Rezultati

V Tabeli 1 je prikazana primerjava telesne dejavnosti pred epide-
mijo in med njo. Pred epidemijo smo ugotovili statisticno znacilino
vijo raven visoko intenzivne telesne dejavnosti (+1328 MET-min/
teden, p < 0,001), zmerno intenzivne telesne dejavnosti (+480
MET-min/teden, p < 0,001) kot tudi skupne tedenske telesne de-
javnosti (+1873 MET-min/teden, p < 0,001). Nasprotno pa so prei-
skovanci med epidemijo statisticno znacilno dlje ¢asa sedeli med
tednom (+4 ure na dan, p < 0,001). V ¢asu pred epidemijo in med
njo pa nismo ugotovili statisti¢no znacilnih razlik na tedenski ravni
pri hoji (p = 0,209).

V Tabeli 2 je prikazana primerjava med zmerno in visoko telesno
dejavnimi preiskovanci v spremembi skupne tedenske telesne
dejavnosti med epidemijo v primerjavi s stanjem pred epidemijo.
Preiskovancem, ki so bili pred epidemijo telesno visoko dejavni, se
je statisti¢no znacilno bolj znizala celokupna telesna dejavnost v
primerjavi s preiskovanci, ki so bili pred epidemijo telesno zmerno
dejavni (+1738 MET-min/teden, p < 0,001).

Tabela 3
Primerjava med spoloma v upadu celokupne tedenske telesne dejav-
nosti med epidemijo

Spol N Me Q1 Q3 z o}
zenski 155 1269 43 2632

-2,308 0,021
moski 78 1619 716 3771

Legenda. N =233, Me = mediana, Q1/3 = prvi/tretji kvartil, Z = testna stati-
stika Mann-Whitneyjevega U-testa, p = statisti¢na znacilnost

V Tabeli 3 je primerjava med spoloma v upadu celokupne telesne
dejavnosti med epidemijo. Pri moskih smo ugotovili statisticno

Me Q1 Q3 z P
] ) ) ) ) pred epidemijo 2432 1472 3392
Visoko intenzivna telesna dejavnost (MET-min/teden) . C -10,106 0,000
med epidemijo 1104 320 1840
} ) ) ) pred epidemijo 848 368 1288
Zmerno intenzivna telesna dejavnost (MET-min/teden) ) C -8,075 0,000
med epidemijo 368 160 916
i ) pred epidemijo 462 198 1063
Hoja (MET-min/teden) ) C -1,257 0,209
med epidemijo 455 152 1003
] pred epidemijo 6 4 8
Sedenje (ure) ) C -11,475 0,000
med epidemijo 10 7 11
) ) pred epidemijo 3952 2415 5371
Skupna telesna dejavnost (MET-min/teden) . C -9,966 0,000
med epidemijo 2079 1063 3648

Legenda. N = 233, Me = mediana, Q1/3 = prvi/tretji kvartil, Z = testna statistika Wilcoxonovega testa, p = statisti¢na znacilnost.

Tabela 2
Primerjava med zmerno in visoko telesno dejavnimi preiskovanci v upadu celokupne tedenske telesne dejavnosti med epidemijo
Raven telesne dejavnosti N Me Q1 Q3 VA p
zmerno telesno dejavni 84 534 -8 1227

-6,891 0,000
visoko telesno dejavni 149 2272 900 4086

Legenda. N =233, Me = mediana, Q1/3 = prvi/tretji kvartil, Z = testna statistika Mann-Whitneyjevega U testa, p = statisti¢na znacilnost.
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znacilno vedji upad celokupne tedenske telesne dejavnosti med
epidemijo kot pri Zenskah (=350 MET-min/teden, p = 0,021).
Tabela 4

Primerjava med starostnimi kategorijami v upadu celokupne
tedenske telesne dejavnosti med epidemijo

Starostna kategorija N Me Q1 Q3 X p
<25let 89 1599 208 3331

26-45 let 98 1279 189 2738 1,863 0394
46-65 let 46 NM63 362 2269

Legenda. N = 233, Me = mediana, Q1/3 = prvi/tretji kvartil, y* = testna
statistika Kruskal-Wallisovega testa, p = statisti¢na znacilnost.

V Tabeli 4 je prikazana primerjava med starostnimi kategorijami
v upadu celokupne telesne dejavnosti med epidemijo. Med sta-
rostnimi kategorijami nismo ugotovili statisticno znacilnih razlik v
upadu celokupne telesne dejavnosti v primerjavi s stanjem pred
epidemijo (p = 0,394).

Tabela 5
Primerjava kategorij pocutja v spremembi celokupne telesne dejavno-
sti med epidemijo

kategorije PGWBI N Me Q1 Q3 X p
huda stiska 111 2024 868 3415

zmerna stiska 48 719 70 2644 21,177 0,000
dobro pocutje 74 879 -233 1930

Legenda. N = 233, Me = mediana, Q1/3 = prvi/tretji kvartil, x> = testna
statistika Kruskal-Wallisovega testa, p = statisti¢na znacilnost.

V Tabeli 5 je prikazana primerjava kategorij pocutja v spremembi
celokupne telesne dejavnosti med epidemijo. Med kategorijami
pocutja smo ugotovili statisti¢no znacilne razlike v spremembi ce-
lokupne tedenske telesne dejavnosti med epidemijo v primerjavi
s stanjem pred njo (p < 0,001). Pri preiskovancih, ki smo jih uvrstili
v kategorijo huda stiska, smo ugotovili statisticno znacilen vecji
upad celokupne telesne dejavnosti kot pri preiskovancih v kate-
goriji zmerna stiska (1305 MET-min/teden vecji upad, p = 0,004) in
pri preiskovancih v kategoriji dobro pocutje (1145 MET-min/teden
vedji upad, p < 0,001).

B Razprava

Ob razglasitvi drugega vala epidemije COVID-19 v oktobru 2020 so
se Stevilni Sportnorekreacijski objekti znova zaprli, kar je vplivalo na
Zivljenjski slog telesno aktivne populacije. V $tudiji smo ugotovili,
da se je zaradi zaprtja objektov znizala raven visoko intenzivne te-
lesne dejavnosti, zmerno intenzivne telesne dejavnosti in skupne
tedenske telesne dejavnosti ter povecal ¢as sedenja med tednom.
Pri moskih smo ugotovili vecji upad celokupne tedenske telesne
dejavnosti med epidemijo kot pri Zenskah, medtem ko med sta-
rostnimi kategorijami ni bilo razlik. Slab3e psihi¢no pocutje je bilo
povezano z vecjim upadom telesne dejavnosti med epidemijo.

Ugotovili smo, da se je v ¢asu zaprtja Sportnorekreacijskih objektov
med uporabniki znizala raven visoko intenzivne in zmerno inten-
zivne telesne dejavnosti ter tudi skupne tedenske telesne dejavno-
sti, razlik na tedenski ravni pri hoji pa ni bilo. Zmanjsanje visoko in
zmerno intenzivne dejavnosti je bilo pricakovano zaradi omejitev
pri izvajanju telesne dejavnosti, ki so bile posledica zaprtja Spor-
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tnorekreacijskih centrov. Zmanjsanje koli¢ine vadbe in aktivno
prezivetega prostega ¢asa bi lahko bilo povezano z zapiranjem
Sportne infrastrukture (Mutz in Gerke, 2020). V eni izmed predho-
dnih Studij so ugotovili, da se je zaradi ukrepov za zajezitev virusa
znizala raven visoko intenzivne telesne dejavnosti (—6 min/dan) in
povecal ¢as sedenja (+75min/dan), medtem ko se je ¢as, name-
njen hoji in zmerno intenzivni telesni dejavnosti, povecal (+10min/
dan) (Cheval idr, 2020). V podobni studiji pa so porocali o velikem
upadu telesne dejavnosti (-852 MET-min/teden), $e posebno vi-
soko intenzivne telesne dejavnosti (-342 MET-min/teden) in hoje
(=458 MET-min/teden) (Maugeri idr.,, 2020). Razlike so pri¢akovane,
saj smo v vzorec vkljucili uporabnike Sportnorekreacijskih centrov,
medtem ko so drugi preiskovali splosno populacijo (Cheval idr,
2020; Maugeri idr.,, 2020), poleg tega so se ukrepi za zajezitev Siri-
tve virusa med drzavami razlikovali. Ugotovili smo tudi povecanje
tedenske koli¢ine sedenja. WHO v smernicah navaja, da je treba
omejiti koli¢ino sedenja zaradi negativnega vpliva sedecega naci-
na Zivljenja na zdravje in ta ¢as zapolniti s telesno dejavnostjo (Bull
idr,, 2020). Vendar se ¢as sedenja, kot ugotavljajo tudi drugi (Cheval
idr,, 2020; Maugeri idr,, 2020), zaradi sprejetih ukrepov, povezanih
z epidemijo, se povecuje. Kljub temu, da stroka poudarja pomen
gibanja in telesne dejavnosti v ¢asu pandemije, rezultati kazejo na
znizanje telesne dejavnosti. Ceprav ni dokazov, da bi lahko raven
telesne dejavnosti vplivala na potek okuzbe s SARS-CoV-2, pa je
znano, da redna telesna dejavnost pripomore h krepitvi imun-
skega sistema. Od moci imunskega sistema pa so lahko odvisni
resnost in zapleti, povezani z okuzbo s SARS-CoV-2 (Woods idr.,
2020).

Pri primerjavi skupin visoko telesno dejavnih in zmerno telesno de-
javnih pred epidemijo smo ugotovili vedji upad telesne dejavnosti
pri skupini visoko telesno dejavnih. Uporabniki Sportnorekreacij-
skih objektov so bili prisiljeni prekiniti svoje Sportne aktivnosti in
se prilagoditi novim razmeram. Izvajanje vadbe doma je omejeno
s pripomocki in prostorom (Mutz in Gerke, 2020), prav tako je pri-
lagoditev na vadbo doma kompleksna in zahteva veliko notranje
motivacije (Bachmann, Oesch in Bachmann, 2020). Veliko $portnih
organizacij je zaradi pandemije zacelo razvijati spletne vadbene
programe (Mutz in Gerke, 2020), vendar nekaterih Sportnih dejav-
nosti v domacem okolju ni mogoce izvajati. Vecji upad skupne te-
lesne dejavnosti smo ugotovili pri moskih v primerjavi z Zenskami.
To je v skladu z eno izmed predhodnih Studij (Maugeri idr., 2020).
Te ugotovitve so lahko posledica razlik med spoloma v motivaciji
in navadah, povezanih s telesno dejavnostjo (Maugeri idr., 2020;
Molanorouzi, Khoo in Morris, 2015). Zenske navadno najdejo moti-
vacijo v telesni dejavnosti zaradi videza in telesne pripravljenosti,
medtem ko je pri moskih v ospredju tekmovanje in obvladovanje
vescine (Molanorouzi idr. 2015). Prav tako pa naj bi moski raje iz-
vajali vadbo zunaj ali/in javnih krajih, kot so telovadnice in fitnesi,
Zenske pa naj bi bile bolj nagnjene k izvajanju aerobike, pilatesa,
plesa, obhodne vadbe, kar je tudi laZje izvajati v domacem okolju
(Maugeri idr, 2020). Upad telesne dejavnosti med epidemijo smo
ugotovili pri vseh starostnih skupinah, vendar med njimi nismo
ugotovili razlik. To je v skladu z ugotovitvami ene izmed predho-
dnih studij, izvedeni med splosno populacijo (Maugeri idr., 2020).
Nasprotno pa ugotovitve druge Studije, ki je bila prav tako izvede-
na na splosni populaciji, kazejo na manjsi upad telesne dejavnosti
mlajsih preiskovancev (< 30 let) v primerjavi s starejSimi (Mutz in
Gerke, 2020).



Telesna dejavnost je povezana z zmanjsevanjem simptomov de-
presije in tesnobe (Bull idr., 2020; Chekroud idr,, 2020). V tudiji smo
ugotovili velji upad v skupni tedenski telesni dejavnosti preisko-
vancev s hudo psihi¢no stisko v primerjavi s preiskovanci, ki do-
Zivljajo zmerno stisko ali se pocutijo dobro. V studijah, v katerih
so med drugim raziskovali povezavo med dusevnim zdravjem in
telesno dejavnostjo med epidemijo COVID-19, so ugotavljali slab-
$e duSevno zdravje oziroma slabSe pocutje pri preiskovancih z
vedjim upadom telesne dejavnosti (Maugeri idr,, 2020, Robinson,
2020). Telesna dejavnost in vadba pripomoreta tudi k takoj$njemu
izbolj$anju razpolozenja in blazenju stresa (Mikkelsen, Stojanovska,
Polenakovic, Bosevski in Apostolopoulos, 2017), kar ima v trenu-
tnih razmerah velik pomen. Stres pa lahko tudi negativno vpliva
na koli¢ino telesne dejavnosti (Stults-Kolehmainen in Sinha, 2014).

Nasa Studija je med prvimi v slovenskem prostoru, ki so preucevale
upad telesne dejavnosti med drugim valom epidemije COVID-19
in povezanost upada telesne aktivnosti s splosnim psihofizi¢nim
pocutjem. Kljub velikemu vzorcu in uveljavljeni metodologiji spre-
mljanja telesne dejavnosti (Craig idr, 2003; Lee, Macfarlane, Lam in
Stewart, 2011) je lahko na nase ugotovitve posredno vplivala pri-
stranska subjektivna ocena telesne dejavnosti in manj natancno
retrospektivno porocanje prejsnjega obsega telesne dejavnosti.
V prihodnje bi bilo smiselno vkljuciti vecji delez telesno dejavnih
starejsih odraslih in starostnikov, obenem pa spremembe v telesni
dejavnosti in sedenju spremljati s pametnimi napravami (pedome-
tri in/ali pospeskometri).

M Zakljucek

Karantena in socialna izolacija sta ukrepa za zajezitev Sirjenja CO-
VID-19, pri katerih je bilo v Sloveniji vklju¢eno zapiranje Sportnore-
kreacijskih objektoy, kar je vodilo do velikega upada visoko inten-
zivne in zmerno intenzivne telesne dejavnosti, s ¢imer je povezano
tudi slabse psihofizicno pocutje posameznikov. Nasi rezultati so
klju¢ni za sprejemanje prilagojenih strategij promocije redne te-
lesne dejavnosti v ¢asu novih morebitnih zapiranj javnega Zivlje-
nja, predvsem pri predhodno najaktivnejsi populaciji in moskih.
Poseben pomen je treba v prihodnje nameniti promociji zmerno
do visoko intenzivne aktivnosti v domacem okolju in na prostem.
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Jaka Kuraj,
Maja Dolenc

Razlike v izboru prostocasne sportne
dejavnosti pred epidemijo COVID-19
v Sloveniji in med njo

lzvlecek

Cilj raziskave je bil ugotoviti, katere prostocasne Sportne
dejavnosti so najbolj priljubljene med Slovenci in kako so
ukrepi za zajezitev Sirjenja COVID-19 vplivali na njihov izbor.
V analizo je bilo vklju¢enih 297 oseb, starih med 18 in 65 let,
ki so v celoti resile vprasalnik (povprecna starost 28,8 + 12,75
leta). Rezultati kazejo, da anketirani Slovenci kot prostoca-
sno Sportno dejavnost najraje izberemo hojo, ki je poleg
vadbe doma tudi najpogostejsa zamenjava za »nedostopne«
Sportne dejavnosti v ¢asu epidemije.

Klju¢ne besede: prostocasne Sportne dejavnosti, Slovendi,
COVID-19

Bl Uvod

V Sloveniji postaja telesna dejavnost vse pomembnejsi sestavni
del preZivljanja prostega ¢asa. Najnovejsi rezultati longitudinalne
studije o $portnih navadah Slovencev so pokazali na zmanjsan de-
lez Sportno nedejavnih prebivalcev (leta 1973 57,8 %; leta 2008 36,1
%) in povecan delez redno Sportno dejavnih (leta 1973 11,5 %; leta
ozavescenosti ljudi o pomenu redne telesne dejavnosti in njenih
ugodnih vplivov na kazalnike zdravja. Trenutni podatki nakazujejo,
da se v obdobju pandemije stevilo telesno dejavnih ter tudi koli-
Cina telesne dejavnosti po celotnem svetu zmanjsujeta; ko bomo
prebrodili teZavno obdobje ukrepov, je upravicen strah, da bodo
te Stevilke Se vecje. Nujno bo dodatno ozavescanje ljudi o pomenu
gibanja ter pozitivnih ucinkih redne telesne dejavnosti, ki pripo-
morejo k zmanjsanju tveganja za nastanek sr¢no-zilnih in ostalih
kroni¢nih bolezni (debelost, nekatera rakava obolenja, povisan krv-
ni tlak in holesterol LDL, bolezni kosti in sklepov ter depresija), ter
njenem vplivu na telesno sestavo. Poleg tega je tveganje za pre-

Differences in selection of leisure
time sport activity in Slovenia
before and during epidemic
COVID-19 in Slovenia

Abstract

The aim of this study was to investigate the most popular
leisure-time sport activities among Slovenian population
and impact of COVID-19 restrictions on their selection. In
analysis were included 297 persons aged between 18 and
65, who filled in a whole questionnaire (average age 28,8 +
12,75year). The results show that Slovenes most preferred
leisure-time sport activity is still walking. Home workout and
walking are the most frequent substitute for »forbidden« lei-
sure-time sport activities during epidemic.

Key words: |eisure-time sport activities, Slovenes, COVID-19

zgodnjo smrt visje pri osebah, ki so Sportno nedejavne (20-35 %) v
primerjavi s Sportno dejavnimi (Warburton, Nicol in Bredin, 2006).

Drug pomemben vidik redne telesne dejavnosti je njen psiholoski
uc¢inek na posameznika, ki je pomembna protiutez danasnjemu
hitremu tempu Zivljenja ter s tem povezanim povisanim stresom. V
vecini so osebe, ki imajo tezave z depresijo, manj telesno dejavne.
Pri zdravljenju oseb z blagimi do zmernimi simptomi depresije so
ucinki telesne dejavnosti enakovredni zdravljenju s psiholoskimi
terapijami (Paluska in Schwent, 2000). Ob tem telesna dejavnost
izboljsuje samopodobo in samozavest posameznika, hkrati avtor-
ji ugotavljajo pozitivho povezanost telesne dejavnosti z boljsim
pocutjem (Fox, 1999). S tega vidika bo telesna dejavnost tudi po-
membno sredstvo pri premagovanju psiholoskih posledic, ki na-
stajajo v ¢asu pandemije COVID-19 v vseh generacijah. V najvedji
meri se anksioznost in depresija v ¢asu pandemije povecujeta v
starostni skupini med 21 in 48 let (Salari idr. 2020).

Na izbor prostocasne Sportne dejavnosti vplivajo socialni, eko-
nomski, demografski in drugi dejavniki. V ¢asu epidemije COVID-19
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v Sloveniji so na njen izbor vplivali tudi ukrepi za zajezitev Sirjenja
COVID-19.

Razlike v priljubljenosti oziroma izbiri Sportnih dejavnosti so plod
evolucije ¢loveka in njegove vloge skozi zgodovino. Moski so v
primerjavi z zenskami Ze pred vec tiso¢ leti opravljali dejavnosti,
ki vkljucujejo vec agresivnosti, fizicnega kontakta in sodelovanja,
na primer lov, vojskovanje, napadanje, medtem ko so bile Zenske
odgovorne za nabiranje, vzgojo otrok itd.,, kar lahko prispeva k raz-
likam v izboru Sportne dejavnosti (Deaner idr,, 2012). V danasnjih
Casih so razlike Ze v prostocasni dejavnosti otrok. Decki porabijo
vec Casa za telesne aktivnosti in racunalniske igre, medtem ko
dekleta porabijo ve¢ ¢asa za ucenje, risanje, plesanje in druzenje.
Poleg tega je opazna razlika v intenzivnosti telesne dejavnosti, ki
je pri deckih vija, hkrati je vkljucenost v ekipne Sporte visja. (Ferrar,
Olds in Walters, 2011; Nielsen, Pfister in Andersen, 2011). V odraslem
obdobju se moski v primerjavi z zenskami pogosteje ukvarjajo s
Sportnimi dejavnostmi, ki imajo visjo energijsko porabo in zahteva-
jo vec Sportnega znanja. Hoja in sprehod sta v slovenskem prosto-
ru pri obeh spolih najbolj priljubljeni Sportni dejavnosti (Pori in Sila,
2010). Naceloma moski izbirajo Sportne dejavnosti, ki vkljucujejo
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ve¢ kontakta, »borbe« in tekmovalnosti, hitrejsa in eksplozivnejsa
gibanja, so ekipne, vecji pomen pripisujejo kon¢nemu izidu, med-
tem ko je pri zenskah priljubljena vadba ob glasbeni spremljavi in
ritmih, kjer sta v ospredju estetika ter lastno izrazanje, in ne rezul-
tat, kar bi morda lahko pripisali prej omenjeni vlogi pripadnikov
razlicnega spola Ze v preteklosti.

V razli¢nih obdobijih Zivljenja je zanimanje za razli¢ne vrste $portne
dejavnosti razlicno, vendar je ne glede na starostno obdobje v slo-
venskem prostoru na prvem mestu po priljubljenosti hoja oziroma
sprehod. S staranjem postajajo mostvene igre zaradi svoje narave
vse manj priljubljene, povecuje se priljubljenost Sportnih dejavno-
sti, ki so nizje intenzivnosti in zahtevajo nizjo raven gibalnih spo-
sobnosti, na primer ples, jutranja gimnastika, joga itd. (Deaner idr.,
2012; Pori, Pori in Sila, 2010). Podoben trend upadanja je zaznati
tudi pri fitnesu, ki je pri mlajsih odraslih priljubljen predvsem za-
radi vpliva na zunanji videz (Pori, Pori in Sila, 2010). Na Japonskem
je ne glede na starost hoja najbolj priljubljena Sportna dejavnosti.
Njena priljubljenost ter priljubljenost drugih nizko intenzivnih te-
lesnih dejavnosti se s starostjo povecuje, medtem ko pri Sportih
(tenis, namizni tenis, badminton), kjer so potrebna hitra gibanja,
spremembe smeri, skoki in druga zahtevnejsa gibanja, s staranjem
priljubljenost upada (Survey on Time Use and Leisure Activities,
2016).

Ne glede na stopnjo izobrazbe je najbolj priljubljena $portna de-
javnost hoja. Odstopanja glede na izobrazbo so pri $portih, kjer so
finan¢ni vlozki visji, zato sta na primer alpsko smucanje in tenis bolj
priljubljena pri osebah z vijo stopnjo izobrazbe (Pori in Sila, 2010).

Na ukvarjanje z razli¢nimi Sportnimi dejavnostmi vpliva tudi do-
stopnost objektov oziroma okolja (npr. urejene kolesarske poti,
bazen, sprehajalne potiipd.), v katerem vadbo izvajamo. Primerna
in raznovrstna ponudba urejenih $portnih objektov spodbuja pro-
stocasno telesno dejavnost (Humpel, Owen in Leslie, 2002).

Poleg omenjenih dejavnikov so v ¢asu epidemije COVID-19 v
Sloveniji na izbor Sportne dejavnosti vplivali tudi ukrepi, ki so za
dolocen c¢as prepovedali obratovanje fitnes centrov, sportnih dvo-
ran in druge $portne infrastrukture, zdruzevanje na javnih krajih.
V raziskavi smo Zeleli ugotoviti, ali so ukrepi vplivali na izbor in ¢e
so — kako.

H Metode

Preizkusanci

Vprasalnik o $portni dejavnosti je izpolnilo 451 posameznikov, v
nadaljnjo obdelavo podatkov smo vkljucili 297 oseb, ki so ga celoti
izpolnile. Povprecna starost vzorca je bila 28,8 + 12,75 leta, od tega
je bilo 206 (699 %) Zensk in 89 (30,1 %) moskih. Vprasalnik so lahko
reSevale osebe med 18.in 65. letom starosti.

Pripomocki

V spletni aplikaciji 1TKA smo ustvarili vprasalnik s skupno 47 vpra-
saniji, ki so bila razdeljena na vec sklopov — splosni podatki, prihod
in gibanje na delovnem mestu, sedenje na delovnem mestu in v
prostem casu, vadba za mo¢, vadba za gibljivost ter Sportna dejav-
nost. V okviru slednjega so posamezniki izbrali najve¢ pet $portnih
dejavnosti, s katerimi se najraje ukvarjajo, in jih razvrstili po prilju-
bljenosti (1 - najbolj priljubljena Sportna dejavnost, 2 — druga naj-
bolj priljubljena $portna dejavnost itd.). Poleg tega smo jih vprasali,



ali so morali v ¢asu veljave ukrepov (za zajezitev Sirjenje COVID-19)
zamenjati svojo najbolj priljubljeno Sportno dejavnost in s katero
$portno dejavnostjo so jo zmenjali.

Postopek

Vprasalnik je bil objavljen na spletni platformi Facebook, kjer so ga
naklju¢ni posamezniki prostovoljno resevali med 22. 12. 2020 in
17.2.2021. Podatke smo statisticno obdelali in urejali v programu
Microsoft Excel 2016 (Microsoft Corporation, Seattle, Washington,
ZDA). Opisne podatke smo predstavili v frekven¢nem delezu zno-
traj celotnega vzorca in lo¢eno po spolu. Pri skupnem rezultatu
smo podatke obteZili, tako da smo prvi najbolj priljubljeni Sportni
dejavnosti dodelili 5 tock, drugi najbolj priljubljeni Sportni dejav-
nosti 4 tocke, tretji 3 tocke, Cetrti 2 tocki in peti 1 tocko.

M Rezultati in razprava

V Tabeli 1 vidimo nabor vseh ponujenih $portnih dejavnosti ter vr-
stni red priljubljenosti (prva izbira $portne dejavnosti) med vsemi
anketiranimi skupaj ter lo¢eno po spolu.

V Tabeli 1 vidimo, da je najbolj priljubljena prostocasna Sportna
dejavnost hoja, kar se ujema s predhodnimi ugotovitvami o naj-
bolj priljubljeni $portni dejavnosti med Slovenci (Pori in Sila, 2010;
Survey on Time Use and Leisure Activities, 2016). Razlog je morda
v cenovni in prostorski dostopnosti. Izvajamo jo lahko prakti¢no
kjerkoli in kadarkoli, hkrati ne predstavlja finan¢nega bremena.
Drugace od Pori in Sila (2010), kjer je bila povpre¢na starost 46,6
+ 18,9 leta, sta na drugem in tretjem mestu nogomet in fitnes, kar
lahko pripisemo niZji povprecni starosti zajetega vzorca (28,8 +
12,75 leta). V zgodnejsi odraslosti so gibalne sposobnosti na visji
ravni v primerjavi s poznejsim obdobjem, zato so Sporti, pri katerih
so pogostejsi hitri in eksplozivni gibi, sporemembe smeri, kontakti
ipd., bolj priljubljeni. Hkrati v tem obdobju pripisujemo velik po-
men zunanjemu videzu, kar je lahko eden izmed razlogov za vecjo
priljubljenost fitnesa. Sledijo ples, tek in skupinske vadbe, druge
Sportne dejavnosti imajo nizjo zastopanost.

Glede na spol pri moskih izstopa nogomet, ki je najbolj priljubljena
Sportna dejavnost pri vel kot tretjini vprasanih. Pri Zenskem spo-
lu je nogomet precej manj priljubljen (zgolj 1,55 %). Podobno je
pri ko3arki, kjer je pri moskih po priljubljenosti na tretjem mestuy,
medtem ko pri Zzenskah zgolj 0,52 %. Sklepamo lahko, da so Sporti,
pri katerih je vec fizicnega kontakta in borbe ter ima zmaga vedji
pomen, precej bolj priljubljeni med moskimi kot med Zenskami. Pri
zenskah so bolj priljubljene Sportne dejavnosti, pri katerih rezultat
ni v ospredju. Najbolj priljubljena je hoja (21,65 %), ki je pri moskih
na drugem mestu po priljubljenosti s 7,32 %. Na drugem mestu je
fitnes, ki je bolj priljubljen pri zenskah (11,34 %) kot pri moskih (4,88
9%). Razlike med spoloma so opazne zlasti pri Sportnih dejavnostih,
ki se izvajajo ob glasbi, kjer sta v ospredju izrazanje z gibi in este-
tika. Ples je pri Zenskah na tretiem mestu po priljubljenosti (10,82
%), medtem ko je pri moskih precej manj priljubljen (2,44 %), po-
dobno velja za jogo in skupinske vadbe. Med ekipnimi Sporti je pri
Zenskah z nizkim odstotkom najbolj priljubljena odbojka (3,09 %),
gre za enega redkih ekipnih Sportov, kjer je stik z nasprotnikom mi-
nimalen. Presenetljivo je tek zelo nizko priljubljen pri moskih (2,44
%), medtem ko je pri Zenskah bolje zastopan (9,79 %); razlog za to
je mogoce v visokem odstotku pri nogometu ter morda v sami na-
ravi $portne dejavnosti, ki ni neposredno tekmovalno usmerjena.

V Tabeli 2 in Tabeli 3 lahko vidimo, da je $e vedno najbolj prilju-
bljena Sportna dejavnost na drugem in tretiem mestu hoja, ki je
skupno na prvih treh mestih pri 43,43 % vprasanih.

Rezultate v posamezni kategoriji (prva najbolj priljubliena $portna
dejavnost, druga itd.) smo sesteli in uporabili utezi. Odgovor prva
najbolj priljubljena $portna dejavnost je bil ovrednoten s petimi
tockami, druga najbolj priljubljena Sportna dejavnost s Stirimi
tockami, tretja s tremi tockami, Cetrta z dvema tockama in peta z
eno tocko. Preracunani rezultati so prikazani v Tabeli 4. Skupno je
prepricljivo najbolj priljubliena hoja, kar je pricakovano, saj je bila
v vseh kategorijah najpogosteje oznacena. Na drugem mestu je
fitnes, na kar lahko vpliva tudi niZja povprec¢na starost vzorca. Loce-
no po spolu pri moskih prepricljivo vodi nogomet, kar je pri¢ako-
vano glede na to, da je vec kot tretjina moskih oznacila nogomet
kot prvo najbolj priljubljeno $portno dejavnost. Med prvimi 10 naj-
bolj priljubljenimi so pri moskih stirje ekipni $porti, medtem ko pri
Zenskah ekipnega $porta ni. Razloge za ve¢jo priljubljenost ekipnih
Sportov pri moskih lahko najdemo v Ze omenjeni viogi moskega
v preteklosti, kjer je bil zadolZen za lov, branjenje, napadanje ipd.,
kar je pogosto potekalo v skupinah (Deaner idr,, 2012; Pori in Sila,
2010). Velik delez priljubljenosti ekipnih Sportov lahko pripisemo
tudi nizji povprecni starosti vkljucenih v vzorec, saj je znacilno, da
se s staranjem zaradi upada gibalnih sposobnosti zmanjsuje prilju-
bljienost ekipnih Sportov (Deaner idr., 2012; Pori, Pori in Sila, 2010). V
nasprotju z moskimi so pri Zenskah v ospredju Sportne dejavnosti,
ki nimajo toliko tekmovalnega znacaja, pogosto so to Sportne de-
javnosti, ki se izvajajo ob glasbi in omogocajo lastno izrazanje skozi
gibanje ter poudarjajo estetiko.

MozZnost izbora Sportnih dejavnostih v ¢asu epidemije COVID-19
v Sloveniji je spremenjena oziroma zaradi veljavnih ukrepov okr-
njena. Na vprasanje »Ste bili v ¢asu veljave ukrepov (za zajezitev
sirjenja COVID-19) primorani zmenjati svojo najbolj priljubljeno
$portno dejavnost? je 123 vprasanih (42 %) odgovorilo pritrdilno.
Spremembe v izbiri Sportne dejavnosti vidimo v Tabeli 5. Skoraj
polovica vprasanih je bila prisiliena zaradi veljavnosti ukrepov
spremeniti svojo najbolj priljubljeno Sportno dejavnost, kar ni
presenetljivo, saj je bila moznost za ukvarjanje z ekipnimi $porti
in uporabo notranjih dvoran, fitnes prostorov, smucis¢, bazenov
vecino ¢asa dostopna zgolj profesionalnim Sportnikom najvisje
ravni. Na prenehanje ukvarjanja z dolo¢eno aktivnostjo kot po-
sledico ukrepov nismo imeli velikega vpliva, skrbi pa dejstvo, da
skoraj Cetrtina vprasanih v ¢asu ukrepov ni poiskala zamenjave za
$portno dejavnost. Slednje lahko nakazuje na to, da se je njihova
telesna dejavnost v ¢asu ukrepov zmanjsala. Upad koli¢ine prosto-
¢asne telesne dejavnosti v ¢asu pandemije zaznavajo tudi drugod
po svetu in postaja Se vedji globalni problem. V Italiji opaZajo sta-
tistitno pomemben upad prostocasne telesne dejavnosti v vseh
starostnih skupinah pri obeh spolih v ¢asu pandemije, zmanjsal se
je cas hoje, kolesarjenja in aktivnega prihoda na delovno mesto
(Fuzéki idr, 2021; Maugeri idr. 2020).

Kot zamenjava za najbolj priljubljene $portne dejavnosti, ki jih v
Casu epidemije ni mogoce izvajati, izstopajo razlicne online vode-
ne vadbe od doma oz. fitnes v lastni reZiji ter hoja, ki sta bila Ze prej
skupno najvisje uvrs¢ena. Omenjene nove Sportne dejavnosti so
dokaz, da je kljub omejitvam in ukrepom v ¢asu epidemije mo-
goce poiskati nadomestno $portno dejavnost, vendar na podlagi
tega ni mogoce trditi, da so te osebe ohranile enako raven tele-
sne dejavnosti kot pred pandemijo. V Veliki Britaniji so spremljali
koli¢ino telesne dejavnosti pred omejitvami za zajezitev Sirjenja
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Tabela 1

Najbolj priljubliena sportna dejavnost skupaj in loceno po spolu

Skupaj (n = 276)

Moski (n = 82)

Zenske (n = 194)

Sportna dejavnost % Sportna dejavnost % Sportna dejavnost %

1 Hoja 17,39 Nogomet 34,15 Hoja 21,65
2 Nogomet 11,23 Hoja 732 Fitnes 11,34
3 Fitnes 942 Kosarka 6,10 Ples 10,82
4 Ples 8,33 Fitnes 4,88 Tek 9,79
5 Tek 7,61 Skupinske vadbe 4,88 Skupinske vadbe 6,70
6 Skupinske vadbe 6,16 Alpsko smucanje 3,66 Joga 567
7 Joga 4,35 Namizni tenis 3,66 Planinstvo 4,64
8 Planinstvo 399 Ples 2,44 Plavanje 3,61

9 Plavanje 3,26 Tek 244 Kolesarstvo — cestno 3,09
10 Kolesarstvo — cestno 2,90 Planinstvo 244 Odbojka 3,09
1 Odbojka 2,90 Plavanje 244 Alpsko smucanje 2,58
12 Alpsko smucanje 290 Kolesarstvo — cestno 244 Nogomet 1,55

13 Kosarka 2,17 Odbojka 244 Odbojka na mivki 1,55

14 (r?adbmci){/kkai 1,81 Odbojka na mivki 244 Alpinizem 1,55

15 Alpinizem 1,45 Atletika 244 Rolanje 1,55

16 Rolanje 1,45 Drugo 244 Badminton 1,55

17 Atletika 1,45 Avto-moto Sport 244 Sportno plezanje 1,55

18 Drugo 1,45 Joga 1,22 Atletika 1,03
19 Namizni tenis 1,45 Alpinizem 1,22 Drugo 1,03
20 Badminton 1,09 Rolanje 1,22 Sportna gimnastika 1,03
21 Sportno plezanje 1,09 Golf 1,22 Kosarka 0,52
22 Sportna gimnastika 0,72 Kolesarstvo — gorsko 1,22 Namizni tenis 0,52
23 Golf 0,72 Ribolov 1,22 Golf 0,52
24 Kolesarstvo — gorsko 0,72 Rokomet 1,22 Kolesarstvo — gorsko 0,52
25 Ribolov 0,72 Podvodni Sporti 1,22 Ribolov 0,52
26 Rokomet 0,72 Tek na smuceh 1,22 Rokomet 0,52
27 Avto-moto Sport 0,72 Badminton 0,00 Jutranja gimnastika 0,52
28 Jutranja gimnastika 0,36 Sportno plezanje 0,00 Lokostrelstvo 0,52
29 Lokostrelstvo 0,36 Sportna gimnastika 0,00 Tenis 0,52
30 Tenis 0,36 Jutranja gimnastika 0,00 Avto-moto Sport 0,00
31 Podvodni Sporti 0,36 Lokostrelstvo 0,00 Podvodni Sporti 0,00
32 Tek na smuceh 0,36 Tenis 0,00 Tek na smuceh 0,00
33 Balinanje 0,00 Balinanje 0,00 Balinanje 0,00
34 Drsanje 0,00 Drsanje 0,00 Drsanje 0,00
35 Jadranje na deski 0,00 Jadranje na deski 0,00 Jadranje na deski 0,00
36 Kajak, kanu 0,00 Kajak, kanu 0,00 Kajak, kanu 0,00
37 Kegljanje 0,00 Kegljanje 0,00 Kegljanje 0,00
38 Rafting 0,00 Rafting 0,00 Rafting 0,00
39 Skvos 0,00 Skvos 0,00 Skvos 0,00
40 Strelstvo 0,00 Strelstvo 0,00 Strelstvo 0,00

in Fisher, 2021). V. Nemciji so v Casu veljave ukrepov zaznali vedji
upad telesne dejavnosti pri tistih, so bili pred tem manj telesno
dejavni, v primerjavi s tistimi, ki so bili bolj telesno dejavni. Razloge

COVID-19 ter med njimi in po njih. Zaznali so upad tedenske te-
lesne dejavnosti, ta je bila visja pri mlajsih ljudeh in je bila tudi
po spros¢anju ukrepov nizja kot pred pandemijo (McCarthy, Pots

284



Tabela 2

Druga najbolj priljubljena sportna dejavnost skupaj in loceno po spolu

Skupaj (n = 275) Moski (n =81) Zenske (n = 194)
Sportna dejavnost % Sportna dejavnost % Sportna dejavnost %
1 Hoja 13,45 Fitnes 13,58 Hoja 17,01
2 Tek 945 Kosarka 13,58 Planinstvo 11,34
3 Planinstvo 945 Tek 11,11 Tek 8,76
4 Fitnes 8,73 Alpsko smucanje 6,17 Joga 8,25
5 Joga 6,18 Odbojka 6,17 Ples 773
6 Alpsko smucanje 582 Kolesarstvo — gorsko 6,17 Fitnes 6,70
7 Kolesarstvo — cestno 582 Hoja 4,94 Kolesarstvo — cestno 6,70
8 Ples 545 Planinstvo 4,94 Alpsko smucanje 5,67
9 KoSarka 4,36 Odbojka na mivki 494 Plavanje 4,64
10 Plavanje 4,36 Kolesarstvo — cestno 3,70 Skupinske vadbe 412
Plavanje 3,70
Nogomet 3,70
Avto-moto Sport 3,70
Tabela 3
Tretja najbolj priljubliena Sportna dejavnost skupaj in lo¢eno po spolu
Skupaj (n = 270) Moski (n = 82) Zenske (n =188)
Sportna dejavnost % Sportna dejavnost % Sportna dejavnost %
1 Hoja 12,59 Tek 13,41 Hoja 12,77
2 Tek 8,52 Hoja 12,20 Fitnes 9,57
3 Fitnes 778 Kolesarstvo — cestno 8,54 Joga 8,51
4 Kolesarstvo — cestno 741 Odbojka 732 Kolesarstvo — cestno 6,91
5 Alpsko smucanje 6,67 Alpsko smucanje 6,10 Alpsko smucanje 6,91
6 Joga 6,67 Tenis 6,10 Tek 6,38
7 Odbojka 519 Plavanje 4,88 Rolanje 585
8 Plavanje 519 Avto-moto Sport 4,88 Plavanje 532
9 Planinstvo 4,07 KoSarka 4,88 Planinstvo 4,79
10 Rolanje 407 Fitnes 3,66 Skupinske vadbe 479
Alpinizem 3,66
Nogomet 3,66

za zmanjsano telesno dejavnost posamezniki pripisujejo zaprtju
Sportne infrastrukture (fitnes centrov, bazenov, plezalnih sten itd.)
ter zmanijsani koli¢ini prezivetega ¢asa zunaj doma. Podobno kot
v Sloveniji so »nedostopne« $portne dejavnosti zamenjali v vecini
Z nizje intenzivnimi dejavnostmi (18 %, npr. hoja), vzdrZljivostnimi
dejavnostmi (9 %, npr. tek, kolesarjenje, tek na smuceh itd.) ter vad-
bo od doma (14 %) (Mutz in Gerke, 2020).

M Sklep

Trend izbora Sportne dejavnosti se nadaljuje brez vecjih spre-
memb, kjer je hoja Ze ve¢ deset let na prvem mestu po priljublje-
nosti (Pori in Sila, 2010). Ta se je v ¢asu ukrepov za zajezitev Sirjenja
COVID-19 kot posledica »nedostopnosti« nekaterih drugih dejav-
nosti $e povecala. Ob tem sta pri priljubljenosti pridobila $e vadba
od doma (domaci fitnes, online vodene vabe itd.) in tek.

K telesni dejavnosti so v Casu epidemije spodbujali predvsem eki-
pa SLOfit, OKS in Fakulteta za $port. Nacionalna televizija je vsak
dan prikazovala razli¢cne improvizirane oblike vadbe doma, ob
tem so tudi prek razli¢nih spletnih platform spodbujali Slovence
k telesni dejavnosti (Morrison, Jurak, Starc, 2020). Spletni portal ¢a-
sopisa Delo je dvakrat na teden objavljal vaje, primerne za vadbo
doma. Kljub promociji in spodbujanju telesne dejavnosti skrb zbu-
jajo podatki, da skoraj petina vprasanih ni poiskala zamenjave za
prekinjeno telesno dejavnost, kar bi lahko Se poglobilo probleme
s telesno nedejavnostjo v Sloveniji. Ve¢ kot polovica prebivalcev
Slovenije ne dosega priporocil za zdravo telesno vadbo Svetov-
ne zdravstvene organizacije (European Commision, 2017). Upad
telesne dejavnosti pricakujemo predvsem pri ljudeh, ki Ze pred
epidemijo niso bili redno telesno dejavni (Mutz in Gerke, 2020).
Po koncu epidemije se lahko deleZ telesno nedejavnih Se poveca,
zato bo za odpravo tako zdravstvenih posledic povecane telesne
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Tabela 4

Skupna priliublienost Sportnih dejavnosti z uteZjo

Skupaj Moski Zenske

Sportna dejavnost % Sportna dejavnost % Sportna dejavnost %
1 Hoja 44,24 Nogomet 46,17 Hoja 51,38
2 Fitnes 2597 Hoja 27,04 Fitnes 26,91
3 Tek 25,00 Tek 25,51 Tek 24,79
4 Planinstvo 17,07 Fitnes 23,72 Ples 2193
5 Ples 16,92 Kosarka 2194 Joga 20,23
6 Kolesarstvo — cestno 16,02 Alpsko smucanje 14,54 Planinstvo 1992
7 Joga 15,57 Kolesarstvo — cestno 14,29 Skupinske vadbe 18,11
8 Nogomet 15,49 Odbojka 14,03 Kolesarstvo — cestno 16,74
9 Alpsko smucanje 15,19 Odbojka na mivki 10,71 Alpsko smucanje 15,47
10 Skupinske vadbe 14,82 Plavanje 10,71 Plavanje 14,09
1 Plavanje 13,10 Planinstvo 10,20 Odbojka 10,49
12 Odbojka 11,53 Avto-moto Sporti 9,18 Rolanje 794
13 Odbojka na mivki 793 Kolesarstvo — gorsko 8,67 Odbojka na mivki 6,78
14 Kosarka 726 Tenis 8,67 Atletika 477
15 Rolanje 6,29 Namizni tenis 8,16 Jutranja gimnastika 4,66
16 Kolesarstvo — gorsko 524 Skupinske vadbe 6,39 Alpinizem 4,34
17 Atletika 5,09 Atletika 5,87 Kolesarstvo — gorsko 3,81
18 Tenis 4,79 Alpinizem 5,61 Badminton 3,60
19 Alpinizem 4,57 Ples 4,85 Drugo 3,39
20 Jutranja gimnastika 3,67 Joga 4,34 Tenis 3,18
21 Namizni tenis 3,59 Tek na smuceh 3,32 Nogomet 2,75
22 Badminton 3,44 Badminton 3,06 Sportno plezanje 212
23 Drugo 3,29 Drugo 3,06 Sportna gimnastika 2,01
24 Avto-moto Sport 314 Rokomet 2,81 Namizni tenis 1,69
25 Tek na smuceh 1,95 Podvodni Sporti 2,30 Tek na smuceh 1,38
26 Sportna gimnastika 1,72 Rolanje 2,30 Golf 095
27 Sportno plezanje 1,65 Ribolov 1,53 Kosarka 0,95
28 Rokomet 1,35 Golf 1,28 Drsanje 0,85
29 Podvodni Sporti 1,20 Jadranje na deski 1,28 Podvodni Sporti 0,74
30 Golf 1,05 Jutranja gimnastika 1,28 Rokomet 0,74
31 Jadranje na deski 0,82 Kajak, kanu 1,02 Avto-moto Sporti 0,64
32 Ribolov 0,82 Sportna gimnastika 1,02 Jadranje na deski 0,64
33 Drsanje 0,67 Strelstvo 0,51 Lokostrelstvo 0,53
34 Kajak, kanu 0,37 Sportno plezanje 0,51 Ribolov 0,53

35 Lokostrelstvo 0,37 Drsanje 0,26 Kajak, kanu 0,11
36 Strelstvo 0,15 Balinanje 0,00 Balinanje 0,00
37 Balinanje 0,00 Kegljanje 0,00 Kegljanje 0,00
38 Kegljanje 0,00 Lokostrelstvo 0,00 Rafting 0,00
39 Rafting 0,00 Rafting 0,00 Skvos 0,00
40 Skvos 0,00 Skvos 0,00 Strelstvo 0,00

nedejavnosti v ¢asu epidemije kot tudi psiholoskih posledic te tre-
ba spodbujati in omogocati raznovrsten izbor Sportne dejavnosti

celotni populaciji.
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Tabela 5
Opustitev sportne dejavnosti (konec) in njihova zamenjava (novo)

Konec (n = 125) Novo (n =95)

Sportna dejavnost %

Sportna dejavnost %
Vadba od doma (fitnes doma,

Nogomet 20,00 online vadba) 2947
Fitnes 16,00 Ni¢ 24,21
Odbojka 9,60 Hoja, sprehodi 17,89
Smucanje 9,60 Tek 947
Plavanje 8,80 Sportno plezanje 4,21
Ples 560 Joga 4,21
Skupinska vadba 5,60 Skupinska vadba 316
Planinstvo 4,00 Vadba za povecanje gibljivosti 2,11
Sportna gimnastika 3,20 Fitnes 1,05
Sportno plezanje 2,40 Ples 1,05
Kolesarstvo 240 Odbojka na mivki 1,05
Namizni tenis 240 Golf 1,05
Odbojka namivki 0,80 Rolanje 1,05
Kosarka 0,80

Rokomet 0,80

Jadranje na deski 0,80

Golf 0,80

Aerobika 0,80
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Kikboks 0,80
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Joga 0,80
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Neja Markelj

Vkljucevanje cujecnosti v Sportno vzgojo
pri poucevanju na daljavo

lzvleéek

V prispevku je predstavljen program tekaske vadbe za di-
jakinje od 2. do 4. letnika srednje strokovne Sole, ki smo ga
izvedli spomladi 2020 med poucevanjem na daljavo. Prek
vzdrzljivostnih vsebin v naravi smo zasledovali cilje, ki se na-
nasajo na mladostnikovo razvijanje zavedanja lastnega tele-
sa nasploh in med gibanjem, ve$¢in za premagovanje napo-
ra, notranjega obcutka za ravnovesje med delom, gibanjem
in pocitkom, ves¢in poslusanja lastnega telesa ter zaupanja
lastnim obcutkom. Zaradi dela na daljavo so bila navodila
podana pisno v obliki vodenih vprasanj, spremljanje pa je
potekalo na podlagi dnevniskih zapisov dijakinj. Ugotavlja-
mo, da je program zaradi dolZine trajanja omogoc¢il prilo-
znosti za razvijanje zastavljenih ciljev, uspesnost doseganja
ciljev pa je odvisna predvsem od osebne zavzetosti dijakinj
ter kakovostnih in pravocasnih povratnih informacij ucitelja.
Vpeljevanje ¢ujecnosti v gibanje med poukom $portne vzgo-
je je mogoce, vendar s predhodnim razvijanjem ¢uje¢nosti
na klasi¢en nacin.

Klju¢ne besede: sportna vzgoja, pouk na daljavo, cujecnost,
vzdrzljivostna vadba, srednja Sola.

Bl Uvod

Vpeljevanje novosti in uvajanje drugacnih nacinov dela je za uci-
telje vedno izziv, enim bolj, drugim manj. Zato se vsak ucitelj tega
loti v skladu s svojimi zmozZnostmi in v svojem tempu. Epidemija
COVID-19 je spomladi 2020 postavila pred vse ucitelje precej zah-
teven izziv: poucevanje na daljavo. Zaradi narave dela je pouceva-
nje Sportne vzgoje na daljavo marsikomu nepredstavljivo, saj uce-
nje novih gibalnih vzorcev zahteva dosledno popravljanje gibanja
pod nadzorom in motiviranjem ucitelja. Ucitelj mora zagotoviti
tudi varnost vadbe, tako da ima nadzor nad okoljem, gibanjem in
vedenjem ucencev. Ne nazadnje pa Sportna vzgoja oblikuje prilo-
Znosti za ucenje socialnih vescin, zahteva osebni stik in dotik, kar
je pri poucevanju na daljavo tezko ali celo nemogoce zagotoviti
(Varea in Gonzalez-Calvo, 2020).
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Integrating Mindfulness into PE
in Distance Learning
Abstract

This paper presents a running training programme for 2"¢-4th
grade technical high-school students during distance learn-
ing in spring 2020. In addition to the development of aerobic
endurance and running skills, we pursued goals related to
the development of students’ self-awareness in general and
during exercise, skills to overcome effort, inner balance be-
tween work, exercise and rest, skills to listen to one’s body
and trust one’s feelings. The writing instructions were given
in the form of guiding questions. Assessment was based on
participants’ notes. The programme was long enough to al-
low the most of participants to achieve the objectives. The
success of achieving the objectives depended mainly on the
personal commitment of the participants and the quality
and timely feedback of the teacher. It is possible to develop
mindful movement during physical education, but with prior
development of mindfulness with classical techniques.

Key words: physical education, distance learning, mindfulness,
endurance development, high school.

Poucevanje na daljavo med epidemijo je pri uciteljih $portne
vzgoje zahtevalo premik miselnega okvirja, ¢e so Zeleli uspeSno
slediti zastavljenim ciljem $portnovzgojnega procesa na eni strani
ter ohraniti motivacijo u¢encev/dijakov za vadbo in zagotoviti var-
nost vadbe na drugi strani. Obenem so se pojavila tudi vprasanja o
pomenu Sporta za ohranjanje zdravja med epidemijo. Zato je bilo
treba vsebine u¢nega nacrta predstaviti in organizirati drugace,
vpeljati motivacijske elemente in iskati ustvarjalne reitve. V pricu-
jo¢em prispevku taksne ustvarjalne resitve is¢emo z vpeljevanjem
¢ujecnosti pri izpeljavi Sportne vzgoje na daljavo.

Cuje¢nost v prispevku pojmujemo kot zavedanje, ki vznikne, ko
namensko in brez presojanja posvec¢amo pozornost temu, kar iz
trenutka v trenutek doZivljamo (Kabat-Zinn, 2013). Gre za nacin
zavedanja svojega doZivljanja custev, misli, telesnih zaznav in za-
znav iz zunanjega okolja. Ko se zavemo svojih zaznav, le-te sprej-
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memo odprto in z radovednostjo, brez vrednotenja, pripisovanja
pomenov in obsojanja (Bishop idr. 2004; Kabat-Zinn, 2013). Taksno
zavedanje nam omogoci, da izstopimo iz ustaljenega nacina delo-
vanja, torej iz avtomatiziranih odzivov ali nezavednih vzorcev delo-
vanja, in izberemo ustreznejsi odziv. Cuje¢nost nam torej omogoti
ustvarjanje prostora izbire.

Ker je to dusevna sposobnost vsakega ¢loveka, jo z vajo lahko raz-
vijamo (Kabat-Zinn, 2013). Vaje so lahko formalne vaje meditacije
(npr. dihanje, pregled telesa, ¢uje¢nost v gibanju) ali neformalne
vaje, ki vklju€ujejo vsakodnevne dejavnosti ob cuje¢em zavedanju.
Pri oblikovanju tekaskega programa smo se naslonili na MY-SEL
model (Mindfulness and Yoga — Social Emotional Learning) avtori-
ce Cook-Cottone (2017), ki postavi u¢enca v sredis¢e neprestanih
izzivov iz zunanjega (druZina, $ola in druzba) in notranjega sveta
(telo, ¢ustva in misli).

MY-SEL model (po Cook-Cottone, 2017) obsega 12 principov za
ozavesceno rast in ucenje, razvrs¢enih na tri podro¢ja: Cujece oza-
vedtanje, zavestna samoregulacija in ¢ujeca rast. Cujece ozavesca-
nje predstavlja vescino zavedanja svojega telesa in prisotnosti v
njem med opravljanjem vsakdanjih nalog in v medsebojnih od-
nosih; vkljucuje principe lastne vrednosti, pomembnosti dihanja,
zavedanja, prisotnosti in globljega pomena Custev. Zavestna sa-
moregulacija po tem modelu ne tezi k (trenutni) samoregulaciji
¢ustev in vedenja z namenom doseganja cilja, temve¢ zdruzuje
telo in um za trajno in uravnoteZeno samoobvladovanje; vkljucuje
principe samoraziskovanja, izbire, samoodloenosti in ravnoteZja.
Cujeca rast oblikuje pot lastnega razvoja na principih so¢utja, pri-
jaznosti do sebe in drugih ter zavedanja moznosti. Na eni strani
vadba ¢ujec¢nosti otrokom pomaga razviti pozitivno naravnanost
do zastavljenih dolgoro¢nih ciljev in ohranjati vlaganje truda, da jih
doseZejo (seveda ob hkratni skrbi zase in socutju), na drugi strani
pa razvija ¢uje¢ miselni okvir (Cook-Cottone, 2017).

Pregledne raziskave in metaanalize o vplivu ¢uje¢nosti na telesno
in dusevno zdravje kazejo, da redno izvajanje prakse cuje¢nosti
pomaga posameznikom pri zmanjsanju ¢ustvene reaktivnosti in
s tem zmanjsanega doZivljanja stresa in izgorelosti, tesnobe in
depresivnosti, na drugi strani pa pri povecanju dobrega pocutja,
razvoju notranje mirnosti, polnem doZivljanju Zivljenja, razvoju so-

Cutja, krepitvi pozornosti in s tem izboljsanju delovnega spomina,
miselne prilagodljivosti in jasnoti, ne nazadnje pa tudi ucinkuje na
boljse delovanje imunskega sistema (Cerneti¢, 2005; Hempel idr,
2014; Khoury, Sharma, Rush in Fournier, 2015).

Raziskava Z zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju (He-
alth Behaviour in School-Aged Children — HBSC) ze dlje ¢asa spremlja
pogostost pojavljanja psihosomatskih simptomov, oceno zdravja
in oceno zadovoljstva z Zivljenjem. Raziskava (Inchley idr, 2020) je
razkrila, da je le 23 % slovenskih 15-letnic v letu 2018 menilo, da je
njihovo zdravje odli¢no, pri ¢emer se je njihov deleZ v primerjavi
z letom 2014 statisticno pomembno znizal (z 29 %). O odlicnem
zdravju na drugi strani poroca statisticno vecji delez fantov (45
%), prav tako pa se delez deklet, zadovoljnih s svojim zdravjem,
s starostjo statisticno pomembno niza (48 % enajstletnic in 52 %
enajstletnikov, 35 % trinajstletnic in 46 % trinajstletnikov). S staro-
stjo narasca tudi stevilo psihosomatskih simptomov, ki jih najstniki
navajajo: o pojavu vsaj dveh simptomov vsaj enkrat na teden po-
roca okoli 20 % enajstletnikov, statisticno pomembno pa naraste
pri trinajstletnicah in petnajstletnicah (okoli 35 % in 50 %), medtem
ko pri fantih ostaja delez priblizno enak. Na drugi strani pa se je
zadovoljstvo z Zivljenjem v primerjavi z letom 2014 statisti¢no po-
membno zvisalo (povprelje na 10 stopenjski lestvici: z 8,2 na 8,5
pri enajstletnicah, z 8,1 na 8,5 pri enajstletnikih, s 7,5 na 7,8 pri trinaj-
stletnicah, s 7,8 na 8,0 pri trinajstletnikih — ni statisticno pomemb-
ne razlike) oz. ostaja enako pri petnajstletnikih (71 pri dekletih leta
2014 in 2018, 7,8 pri fantih leta 2014 in 2018). Raziskava ugotavlja,
da se skozi mladostnistvo, e posebno na prehodu v srednjo Solo,
pomembno niZa zdravstveno stanje (subjektivna ocena in Stevilo
ter pogostost psihosomatskih znakov) slovenskih mladostnikoy,
negativen trend pa opazimo tudi pri generacijah.

Ker lahko Cuje¢nost z vadbo okrepimo, je vpeljevanje ¢uje¢nosti v
vsakdanje Zivljenje smiselno, saj nam prek spreminjanja nasih obi-
¢ajnih odzivov pomaga zgraditi odpornost na stres (rezilientnost).
Ker ¢ujecnost dokazano vpliva na izboljsanje delovanja imunske-
ga sistema pri posamezniku in ker slovenski mladostniki, e po-
sebej dekleta, porocajo o pogostem pojavljanju psihosomatskih
simptomov in vec¢inoma ne ocenjujejo svojega zdravja najboljse,
predvidevamo, da je ¢ujecnost smiselno vpeljevati tudi v Solske
programe.

Namen pri¢ujocega prispevka je predstaviti program vzdrzljivo-
stne tekaske vadbe z vkljuc¢evanjem ciljev in vsebin s podro¢ja
¢ujecnosti, razvijanja pozornosti na obcutke v telesu med giba-
njem ter razvijanja pravilne tehnike teka prek upostevanja telesnih
obcutkov. Primer tekaskega programa z elementi ¢ujecnosti je bil
oblikovan za dijakinje od 2. do 4. letnika srednjega strokovnega
izobrazevanja.

Hl Metode

Udelezenci

V tekaski program z elementi Cujecnosti je bilo vklju¢enih 66 di-
jakinj, ki so v 3olskem letu 2019/2020 obiskovale Srednjo Solo za
farmacijo, kozmetiko in zdravstvo Ljubljana (SSFKZ). Dijakinje dveh
srednjih strokovnih programov so obiskovale 2. ali 4. letnik: 20 di-
jakinj 2. letnika programa farmacevtski tehnik, 22 dijakinj 2. letnika
programa zobotehnik in 24 dijakinj 4. letnika programa farmacevt-
ski tehnik.
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Postopek

V 3olskem letu 2016/2017 se je skupina uciteljic SSFKZ pod vod-
stvom dr. Alenke Gorjan vkljucila v inovacijski projekt Zavoda RS za
Solstvo Mindfulness — Ziveti in delovati v ravnovesju (Gorjan, 2017). V
sklopu projekta so Zelele odgovoriti na dve raziskovalni vprasaniji:
Kako prepoznamo stres in kako se nanj odzivamo? ter S katerimi nacini
se uspesno spopadamo s stresom? V raziskovanju pristopov k obvla-
dovanju stresa je skupina zacela uporabljati tehnike cuje¢nosti naj-
prej v lastnem Zivljenju, nato pa tudi pri pouku z dijaki. Pri pouku
$portne vzgoje smo v $olskih letih od 2017/2018 do 2019/2020 uve-
dli zavedanje dihanja v mirovanju v sklepnih delih ur ter zavedanje
propriocepti¢nih signalov pri ozavesc¢anju drze in polozaja telesa
in okoncin pri ravnoteznih prvinah.

Ob spremembi izpeljave pouka spomladi 2020 smo na podlagi iz-
kusenj iz prejsnjih let oblikovali program tekaske vadbe z elementi
¢ujecnosti pri poucevanju na daljavo. Tekaski program je potekal
enkrat tedensko, druga vadba v tednu pa je bila izbirna v okviru
ponujenih moznosti (@aerobne vsebine zunaj (tek, kolesarjenje, po-
hodnistvo, aerobna hoja), preventivna vadba za moc in gibljivost
zaradi prekomernega sedecega poloZaja, aerobna plesna vadba
doma, vadba z druZinskimi ¢lani in ustvarjanje lastnih gibalnih po-
ligonov v naravi).

Klju¢ne tocke pri nacrtovanju pouka Sportne vzgoje na daljavo
so: izbor ciljev in vsebin glede na ucni nacrt, predznanje dijakinj,
moznosti izvajanja vsebin za vse dijakinje in varnost. V nadaljeva-
nju predstavljamo proces nacrtovanja programa tekaske vadbe in
njegovo izvedbo.

H Nacrtovanje vzdrzljivostne vadbe z
elementi ¢ujecnosti pri poucevanju
na daljavo

Nacrtovanje ciljev in vsebin

Izbor ciljev je prvi pomemben korak pri nacrtovanju pouka Spor-
tne vzgoje, pri ¢emer mora ucitelj upostevati u¢ni nacrt, pogoje
dela in predznanje ucencev/dijakov. Zal je bilo spomladi 2020
uc¢no-ciljno nacrtovanje otezeno, ker je epidemioloska situacija
vsilila dolocene pogoje, kot so npr. oblike dela, drugacni pogoji
in omejitev izbora vsebin. Epidemioloska situacija je obenem na-
rekovala premislek, kaj je pomembno za dijake v trenutni situaciji
in kako jim lahko Sport in gibanje pri tem pomagata. Menili smo,
da je najpomembneje, da dijaki krepijo sré¢no-Zilni in dihalni sistem
ter blaZijo vpliv negativnih stresorjev, zato naj se gibljejo zunaj v
naravi, intenzivnost dejavnosti pa naj bo zmerna.

Raziskave o vplivu vadbe na imunski sistem kaZejo, da prevec in-
tenzivne dejavnosti kratkotrajno precej znizajo uc¢inkovitost imun-
skega sistema, vendar se njegova ucinkovitost poveca, ¢e telesu
ponudimo dovolj dolgo okrevanje (Simpson idr,, 2020). Aerobne
dejavnosti na splosno krepijo sr¢no-Zilni in dihalni sistem (Hurtig-
-Wennlof, 2007; Ortega, 2008), gibalne dejavnosti v splosnem pa
povecujejo psihicno blagostanje (zmanjsujejo negativne ucinke
stresorjev, zmanjsujejo anksioznost in depresivna stanja) (Mikkel-
sen, 2017; Mitchell, 2013). Nadalje nas raziskave s podro¢ja mental-
nega zdravja ozavescajo, da stik z naravo blazi vsakodnevni stres
tako pri odraslih kot pri otrocih (Wells in Evans, 2003). Gibalne dejav-
nostiv naravi so pomembne, saj so neposredno povezane z nizjim
tveganjem za slabo mentalno zdravje (Barton in Rogerson, 2017),
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medtem ko za gibalne dejavnosti v drugih okoljih te neposredne
povezave niso potrdili (Mitchell, 2013). Po pregledu razli¢nih razi-
skav lahko sklepamo, da gibanje na splosno ni pomembno samo
za ohranjanje in izboljSevanje psihofizicne kondicije, temvec tudi
za preprecevanje posledic vsakodnevnih obremenitev ali morda,
odvisno od tipa dejavnosti, tudi za izboljSevanje psihofizicnega
blagostanja. Zato so aerobne dejavnosti v naravi iziemnega po-
mena za ohranitev zdravja in notranje stabilnosti v ¢asu vecjih zu-
nanjih stresorjev, kot je epidemija.

Pri izboru ciljev smo sledili najprej namenu in splosnim ciljem uc¢-
nega nacrta za $portno vzgojo za srednje strokovno in srednje
poklicno-tehnisko izobrazevanje (Sotosek, Bobek, Knez in Plesec,
2010), ki se poleg razvoja skladnega biopsihosocialnega statusa
dijakov osredotoca tudi na razbremenitev dijaka po Solskem delu,
njegov odnos do sebe in oblikovanje osebnosti ter prevzem odgo-
vornosti za zdravje in Zivljenjski optimizem. Na podlagi vseh zace-
tnih usmeritev smo izbrali cilje s podrog¢ja splosne kondicijske pri-
prave (poznatiin izbirati aktivnosti za razvijanje in vzdrZevanje splosne
kondicijske pripravijenosti; poznati delovanje organizma v mirovanju
ter pri povecani obremenitvi in naporu), atletike (izpopolniti osnovno
tehniko vzdrZljivostnega teka; razvijati spros¢enost v gibanju; razvijati
aerobno vzdrZljivost do stopnje, ki jim omogoca neprekinjeno preteci
daljso razdaljo) in plesa (opravijati dalj casa trajajoce naloge aerob-
nega znacaja ob glasbeni spremljavi; spoznati in uporabljati razlicne
oblike sprosc¢anja).

V nadaljevanju smo vkljucili cilje s podroc¢ja ¢uje¢nosti po modelu
MY-SEL (Cook- Cottone, 2017). Od dvanajstih principov smo izbrali
sedem, ki so se ujemali s predhodno izbranimi cilji tekaskega pro-
grama: ozavescanje pomembnosti dihanja, ozaves¢anje prisotno-
sti v telesu, ozavescanje ¢ustvovanja, samoraziskovanje, zavedanje
moznosti izbire, samoodlocenost in ravnotezje.

Najprimernejsa vsebina za uresnicevanje izbranih ciljev in ob upo-
Stevanju meril predznanja in dostopnosti vsebine za vse (mozno-
sti okolja, oprema, pripomocki in neplacljivost dejavnosti) je bila
tekaska vadba. Vse skupine so pri Sportni vzgoji 7e opravile vsaj
en zaklju¢ni program tekaske vadbe. Za tiste, ki jim je zdravnik tek
odsvetoval, smo predvideli pohodnistvo, aerobno hojo in/ali kole-
sarjenje, pri ¢emer so dijakinje na urah Sportne vzgoje Ze bile spo-
znale vadbo na t.i. spinning kolesih, vendar v nadaljevanju vsebin
za te dijakinje ne bomo predstavili. V primeru slabega vremena
smo predvideli dejavnosti ob glasbeni spremljavi za razvoj aerob-
nih sposobnosti in vzdrzljivostne moci glavnih misi¢nih skupin.

Zagotovitev varnosti pri samostojni vadbi

Pomembna zahteva, ki smo ji sledili pri nacrtovanju vadbenega
procesa, je varnost vadbe. V organiziranem procesu sportne vzgo-
je je ucitelj tisti, ki je odgovoren, da poskrbi za varnost uc¢encev/
dijakov. To stori s pravilnim nacrtovanjem in z nadzorom med izva-
janjem $portno-vzgojnega procesa (Kovac in Jurak, 2012). Problem
je jasen: kako zagotoviti varnost vadecih, ¢e ucitelj ni prisoten na
kraju in ob ¢asu vadbe? Odgovor je: (1) s strokovnim nacrtovanjem
in podrobnim predvidevanjem, katere nevarnosti so mogoce med
vadbo in (2) s poudarjenim ozave$¢anjem ucencev/dijakov, ki je
seveda v velji meri Ze potekalo oz. bi Ze moralo biti prisotno ves
Cas Solanja otroka.

Pred samim zacetkom samostojne vadbe se moramo z uc¢enci/di-
jaki pogovoriti o pomenu varnosti med vadbo in kako naj jo zago-
tovijo. Ce je ucitelj Ze pri klasicnem izvajanju pouka dajal ozavesca-



nju varnosti velik pomen, potem imajo ucenci/dijaki Ze marsikatero
nacelo varnosti ponotranjeno. Najvedji primanjkljaj imajo u¢enci/
dijaki verjetno pri tistih vidikih varnosti, ki smo jih ucitelji sami ze
predhodno zagotovili, kot je na primer primerno okolje za vadbo.
Pri pouku na daljavo je pomembno, da se z njimi pogovorimo in
da jim damo tudi pisna navodila.

Poudariti moramo, da morajo pri Solanju na daljavo del odgovor-
nosti za svoje Solsko delo in s tem tudi za varnost pri $portni vadbi
prevzeti u¢enci/dijaki sami, kar poudarjata tudi Jeong in So (2020).
Vzgajanje odgovornega posameznika se za¢ne Ze v zgodnijih otro-
skih letih. Uciteljeva naloga pri vadbi brez njegove prisotnosti je,
da ucence/dijake vnaprej opozori in jih ozaves¢a o morebitnih ne-
varnostih in poskodbah, preveri, ali so res poskrbeli za varnost in

Preglednica 1
Pregled ciljev tekaskega programa po sklopih

kako so to storili, ter jih popravlja ali opominja. In jim zaupa. Kot
navajata Kovac in Jurak (2020), je gibalna pismenost (IPLA, 2017)
ena najpomembnejsih paradigem poucevanja Sportne vzgoje.

Na podlagi predstavljenih usmeritev smo se z dijakinjami pogovo-
rili o potencialnih objektivnih nevarnostih (slabo vreme, blato in
korenine, nevarni odseki na terenu, morebitni promet), primerni
$portni opremi, pomembnosti ogrevanja pred vadbo in ohlajanja
po vadbi ter da imajo s seboj telefon, da lahko pokli¢ejo pomoc.

Se vedji pomen pa smo posvetili individualizaciji vadbe glede na
telesno pripravljenost in psihi¢ni pripravi. Dijakinjam smo predsta-
vili pomembnost poslusanja lastnega telesa, koliko zmore v da-
nem trenutku. Poudarili smo, kako pomembno je, da prepoznajo,

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

® izboljsujejo splosno aerobno vzdrzljivost telesa z razli¢nimi aerobnimi nalogami v naravi ali v primeru slabega vremena doma ob

glasbeni spremljavi,

® tecejo neprekinjeno 30 minut v aerobnem obmodcju 60 do 80 % FSU__,

® izpopolnjujejo tekasko koordinacijo glede na razgibanost terena,

¢ individualizirani cilji: razvijajo hitrost vzdrzljivostnega teka z intervalnim treningom.

Usvajanje in izpopolnjevanje razli¢nih gibalnih znanj

® odpravljajo napake v tehniki teka ter poglabljajo in podaljsujejo dihanje med tekom,

® primerno ogrejejo misice pred tekasko vadbo in se ohladijo, raztegnejo po njej,

® uravnavajo intenzivnost vadbe glede na subjektivno zaznan napor, glede na sr¢ni utrip in glede na konfiguracijo terena,

¢ individualizirani cilji: izmerijo sr¢ni utrip v mirovanju in maksimalni sréni utrip.

Razumevanje pomena gibanja in Sporta

® zavedajo se pomena varnosti v $portu ter upostevajo osnovna nacela in uciteljeva navodila,

® razumejo pozitivno delovanje gibalnih dejavnosti v naravi na telo, um in duso,

® izpopolnijo znanje osnovne tehnike vzdrZljivostnega teka, pravilnega dihanja med tekom in ro¢nega merjenja srénega utripa,

spremljajo obcutke napora znotraj lastnega telesa in uma,

znajo ubesediti obcutenje stopnje napora,

vzdrZljivost),
® razumejo pomen vrednosti srénega utripa,

razumejo pojme, povezane s tekasko vadbo: obremenitev, napor, stady state stanje,
spoznajo in pravilno uporabljajo razli¢ne nacine stopnjevanja obremenitve,
razumejo, kako s spremljanjem subjektivnih kriterijev zaznavanja napora sebi prilagajajo vadbo,

znajo si dolociti maksimalni sréni utrip in izra¢unati sréni utrip znotraj posameznih obmocij vadbe (bazi¢na vzdrzljivost, tempo

¢ individualizirani cilji: spoznajo protokol merjenja sr¢nega utripa v mirovanju in maksimalnega sr¢nega utripa.

Prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stalis¢, navad ter nac¢inov ravnanja

® zavedajo se pomena vlaganja napora v gibalno dejavnost,

® spoznajo in sprejmejo pozitivne in negativne obcutke ob dolgotrajni obremenitvi ter razvijajo vztrajnost ob njihovem premagova-

nju,
® spoznajo svoje trenutne telesne zmogljivosti in jih spostujejo,

® spoznajo svoje psihicne meje in sebi najucinkovitejse nacine premagovanja psihi¢nih zavor ob dozivljanju napora.

Sklop medpredmetnih ciljev

® s pomocjo mobilne aplikacije spremljajo gibanje in z njeno pomocjo izmerijo ¢as in pretec¢eno razdaljo ter izracunajo hitrost teka

(v=s/t; pri cemer je v hitrost, s pot in t ¢as),

® spoznavajo principe razli¢nih tipov vadbe in razumejo vpliv, ki ga imajo na telo,

® poznajo in razumejo osnove mehanizmov delovanja telesnih procesov in odzivanje telesa na napor.

Opomba: FSU_ = maksimalna frekvenca srénega utripa
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ali gre za opozorila telesa, da je obremenitve dovolj, ali pa gre za
psihi¢ne ovire ob povecanem naporu.

Dolocena opozorila smo vkljucili v tedenska navodila, pri podaja-
nju povratnih informacij pa smo posameznice dodatno opomnili,
¢e smo zaznali, da katera izmed varnostnih zahtev ni bila zagoto-
vljena.

M Izvedba

Cilji tekaskega programa
Cilji tekaskega programa so izbrani iz stirih podrocij operativnih
ciljev (razvijanje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, usvajanje
prakti¢nih in teoreti¢nih Sportnih znanj, odnosni cilji) ter s podro-
¢ja medpredmetnega povezovanja. Cilji tekaskega programa so
po sklopih predstavljeni v preglednici 1.

Na zacetku tekaskega programa smo se osredotocili predvsem na
izboljsevanje splosne aerobne vzdrzljivosti in odpravljanje napak
v tehniki teka. So¢asno smo dijakinje ozavescali o razli¢nih vidikih
varnosti tekaske vadbe in posredovali teoreti¢na znanja. Postopo-
ma smo zaceli vkljucevati tudi odnosne cilje, ki vkljucujejo razvoj
Cujecnosti v gibanju, kot so na primer razvijanje osredotocenosti
na lastno pocutje, razvijanje oblutenja lastnega telesa ter razvija-
nje vedcin uravnavanja Custvenih odzivov med naporom.

Ozavescanje lastnega telesa med vadbo dijakinjam ni bilo nezna-
no, saj smo jih Ze pri urah, ki so potekale v Soli, veliko opozarjala na
drZo in obcutenje telesa med izvajanjem razli¢nih vaj (npr. ritmic-

Preglednica 2
Pregled prakti¢nih vsebin tekaskega programa po tednih vadbe

nih elementov na gredi, poloZaj okonc¢in med plesom, ob¢utenje
telesa med asanami), obenem pa smo obcasno izvajali tudi vo-
dene meditacije z ozaves¢anjem telesa, vizualizacijo in avtogenim
treningom. Kljub tem izkusnjam pa je bilo za vse prvic, da so lahko
ozaveslanje telesa preizkusile tudi med vecjim naporom.

Izbor prakti¢nih in teoreti¢nih vsebin

Izbrane prakti¢ne vsebine sledijo klasichnemu tekaskemu protoko-
lu. Na zacetku programa je bila tekaska vsebina osredotocena na
razvijanje temeljne vzdrZljivosti in prilagajanje hitrosti teka glede
na subjektivno dozivljanje obremenitve in vrednosti srénega utri-
pa. V nadaljevanju smo postopno stopnjevali obremenitev vadbe
s kombiniranjem podaljSevanja ¢asa teka in pospesevanja teka. Di-
jakinje so obremenitev nadgrajevale delno individualizirano glede
na izra¢unano obmocgje srénega utripa. Zakaj delno individualizi-
rano? Ker je starost dijakinj podobna, je podobna tudi dolocitev
obmodja srénega utripa, v katerem naj bi tekle. To pa seveda ne
pomeni, da je obremenitev za vse enaka, ker je odvisna tudi od
predhodne funkcionalne pripravljenosti. Da bi odpravili to po-
manjkljivost, so dijakinje hitrost teka povecevale ali zmanjsevale
glede na subjektivne obcutke doZivljanja napora med vadbo in z
opazovanjem gibanja vrednosti frekvence sr¢nega utripa po vad-
bi. Po vsaki vadbi so dijakinje porocale o obojem, na osnovi tega
pa smo jim podali povratno informacijo, ali naj hitrost povecajo ali
zmanj$ajo ali morda ohranijo enako hitrost in podaljsajo ¢as teka.

Ce je bilo vreme slabo, smo vsebine spremenili tako, da smo z dru-
gimi aerobnimi nalogami, ki so jih lahko dijakinje izvajale doma

teden prakti¢na dejavnost

menjavanje teka in hoje v naravi

M w N =

vadba v 60-70%FSU__ in2.vadbav 70 - 80 % FSUmax

aerobni trening doma — vadba v obmocju 60 in 70 % FSU (30 min)
enakomeren neprekinjen tek (20 min) v aerobnem obmodju 70 - 80 % FSU__
neprekinjen enakomeren tek v naravi (trajanje teka 20 — 30 min):

DODATNA NALOGA: vecdnevno merjenje sr¢nega utripa v mirovanju zjutraj in merjenje FSU_

fartlek: najmanj 25 min in najman;j 60 % FSU__
neprekinjen enakomeren tek 30 min (70 % FSU_ )

® N o »

neprekinjen enakomeren tek najmanj 30 min (okoli 70 % FSU__ )
neprekinjen enakomeren tek najmanj 30 min (okoli 70 % FSU ) (ponovitev)

Preglednica 3
Pregled teoretic¢nih vsebin tekaskega programa po tednih vadbe

teden teoreti¢ne vsebine

stopala, kaj deluje?)

O N O Uk W

vitev ure)

primerjava obcutenja stopnje napora med razli¢nimi obmodji vadbe, testni protokol merjenja FSU_

tehnika teka, tehnika dihanja, subjektivni obcutki dozivljanja napora, varnost: teren, vreme, oprema
ro¢no merjenje FSU, izracun FSU_ in vadbenega obmodja, varnost: upostevanje subjektivnih obcutkov napora

opazovanje obcutenja stopnje napora, znacilnosti aerobne vadbe, viri energije

X

fartlek kot oblika rekreativnega teka, intervalni treningi kot metoda razvoja tekaske vzdrzljivosti
razvijanje pozornosti na pravilno tekasko tehniko, opazovanje telesa med vadbo (drza, napetost, dihanje, igranje s postavitvijo telesa in

stady state stanje, opazovanje: kdaj se pojavi, reakcija telesa, kaj se dogaja z mislimi, kaksen je FSU, kako premagati zacetni odpor telesa
stady state stanje, opazovanje: kdaj se pojavi, reakcija telesa, kaj se dogaja z mislimi, kaksen je FSU, kako premagati zacetni odpor telesa (pono-
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(po dolocenih spletnih posnetkih), uresnicevali nacrtovane cilje. To
se je za vse dijakinje zgodilo drugi teden programa, obc¢asno pa
$e posameznicam zaradi individualnih razlogov (npr. v obdobju
karantene). V preglednici 2 so predstavljene realizirane vsebine.

Neobicajno za tekaski program je veckratno menjavanje obreme-
nitve iz nizje v visjo (2. do 4. teden). Namen takénega menjavanja
je bil, da dijakinje razvijajo prepoznavanje in obcutenje razli¢nih
obremenitev na lastnem telesu. Tako bodo v prihodnosti brez
merjenja srénega utripa znale prepoznati obmogje, v katerem iz-
vajajo vadbo, in si vadbo prilagajati glede na Zeljeni cilj in trenutne
potrebe. Namen fartleka v petem tednu je bil dijakinje telesno in
psihi¢no ponovno pripraviti na tekasko vadbo po enotedenskem
premoru (pocitnice). V naslednjih urah so povecale ¢as teka znotraj
Listega aerobnega obmodja.

V drugem delu tekaskega programa (6. do 8. teden), ko je bila funk-
cionalna sposobnost dijakinj vecinoma Ze na osnovni ravni (vecina
dijakinj je porocala, da tecejo lahkotno in se po vadbi dobro po-
¢utijo), pa smo izvajali daljsi neprekinjen tek v pogovornem tempu
(preglednica 2), da so lahko pozornost med tekom spet osredoto-
¢ile na tehniko teka, tehniko dihanja in ¢ujece spremljanje lastnih
fizioloskih in psihi¢nih odzivov na obremenitev in napor (pregle-
dnica 3).

V preglednici 3 so predstavljene teoreti¢ne vsebine, ki so spremlja-
le prakti¢ne vsebine.

Navodila za vadbo in zbiranje dokazov o opravljeni
vadbi

Pred vsako vadbeno enoto so dijakinje dobile pisna navodila za
izvedbo vadbe. Navodila so obsegala motivacijski nagovor, osmi-
slitev vadbe, predstavitev naloge z navodili za izvedbo z opomniki
glede varnosti vadbe ter navodila za oddajo pisnih nalog in dokazil
o opravljeni vadbi v spletno ucilnico.

Pisni del naloge so dijakinje opravile po vadbi. Bil je kratek: obse-
gal je dve do tri vprasanja o poteku vadbe (subjektivno dozivljanje
vadbe ali povezava prakti¢nega dela s teorijo). Primer je predsta-
vljen v preglednici 4.

Preglednica 4

Primerjaj svoje subjektivne obc¢utke zaznavanja napora med vad-
bo v niziem obmodju aerobne obremenitve (60 - 70 % FSU__ ) in
vis§jem obmodju aerobne obremenitve (70 — 80 % FSU__)

max’"
Kako ves, da je tvoja hitrost teka primerna za razvijanje delovanja
sr¢no-zilnega in dihalnega sistema?

Kako bi glede na dosedanje izkusnje ocenila stopnjo napora med
aerobnim treningom doma?

Z vprasanji med (preglednici 5 in 6) in po vadbi (preglednica 4)
smo jih vzpodbujali k refleksiji lastne vadbe in razvijanju razmi-
dljanja. Primer vprasanj za vzpodbujanje razvijanja visjih miselnih
procesov je predstavljen v preglednici 4. V preglednicah 5in 6 pa
sta predstavljena primera vzpodbujanja k ¢ujecemu stanju med
gibanjem.

Preglednica 5
Navodila za opazovanje tehnike teka in dihanja, Sesti teden

Sedaj imate Ze dovolj tekaske kondicije, da lahko pozornost ponovno
usmerite na svojo tehniko in jo zacnete popravijati. Ko nekaj ¢asa te-
Cete in ko premagate zacetni odpor telesa ter tek postane laZji, zacnite
opazovati svoje telo.

Najprej bodite samo pozorne, kako se s stopalom dotaknete tal (se
dotaknete s peto ali s sprednjim delom stopala, je obcutek elasticen
alitrd ...?). Bodite pozorne, koliko dvignete koleno. Ozavestite drzo
telesa: tecete vzravnano ali skljuceno, je telo rahlo upognjeno naprej?
So roke napete ali sproscene? Kako dihate?

Potem se igrajte s postavitvijo telesa (telo popolnoma zravnajte, nato
rahlo predklonite), dvigovanjem kolen, povecajte moc odriva, poloZite
stopalo na notranji rob, zunanji rob, na celo stopalo ali peto. Kaj je
mehkejse in bolj elasticno? Poglobite dihanje: na 4 korake vdih,

na 4 korake izdih ali celo daljse, e lahko. Vdihnite v trebuh — lahko?
Kateri poloZaj telesa in katera tehnika najbolj ustreza tvojemu telesu?
Kaj deluje pri tebi?

Preglednica 6
Navodila za opazovanje obcutkov, Custev in misli med tekom, sedmi
in osmi teden

Ko zacnemo teci, nam obicajno pocasi postane tezko. Vcasih tudi
reees tezko ... A Ce vztrajamo in premagamo zacetni odpor telesa, tek
kar naenkrat postane laZji. Obcutek imamo, da bi lahko tekli in tekli in
tekli ... Telo je takrat vzpostavilo novo fiziolosko ravnovesje (homeo-
stazo) na visji ravni delovanja. To novo ravnovesno stanje imenujemo
STADY STATE STANJE. Kdaj (in pri zacetnikih tudi CE) se to zgodi, je
odvisno od nase kondicijske pripravijenosti (aerobne sposobnostiin
moci misic nog).

Med tokratnim tekom opazujte naslednje:

Kako se spreminjajo vasi obcutki v telesu med tekom? So ugodni ali
neugodni? Kaksna custva vas prevevajo ob tem?

Pri kateri minuti teka postane tek laZji?

Kaj vam pomaga, da nadaljujete s tekom, kljub temu da je tezko?

Kaj se vam dogaja z mislimi v stady state stanju — ali um brenci ali ste
ga uspele popolnoma izklopiti in lahko samo opazujete?

Koliksen je vas sréni utrip v tem stanju?

Koliko ¢asa lahko zdrZite v stady state stanju?

Napisite tudi, Ce mislite, da tega stanja niste dosegle.

M Evalvacija izvedenega programa
tekaske vadbe z vkljucevanjem
cujecnosti

V predstavljeni tekaski program smo postopoma vkljucevali ele-

mente vec principov po modelu MY-SEL (Cook- Cottone, 2017): po-

membnost dihanja, ozavescanje prisotnosti v telesu, ozavescanje
¢ustvovanja, samoraziskovanje, moznost izbire, samoodlocenost

in ravnotezje. Primer vkljucevanja izbranih principov predstavlja-
mo v nadaljevanju.

Najprej so dijakinje svojo pozornost usmerile na tehniko teka in jo
poskusale popraviti (6. teden, glej preglednico 3), tokrat namerno
po drugacni poti kot obi¢ajno: prek izkustvenega ucenja. Dijakinje
smo usmerili na zaznavanje dihanja (princip pomembnosti dihanja
po modelu MY-SEL) in zaznavanje poloZaja svojega telesa in okon-
¢in med vadbo, na primer ozaves¢anje drze, dotika nog s tlemi in
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Preglednica 7
Primer zapisa dijakinje po samoopazovanju po navodilih med tekom,
Sesti teden (tehnika teka)

Med tekom sem zacela opazovati svojo tehniko teka. S stopalom
sem se dotikala tal s sprednjim delom in obcutek sem imela bolj trd,
zato sem zacela stopati na tla bolj s srednjim delom stopala in ze
sem cutila vec elasti¢nosti. Kolena sem dvigala zelo malo, zato sem
Jjih poskusila dvigovati bolj in bilo je laZje. Moja drza je bila nekoliko
skljucena, telo je bilo rahlo upognjeno naprej. To sem popravila z bolj
ravno drzo. Moje roke so bile napete, dihala pa sem skozi nos in usta.
Meni najbolj ustreza, da stopam na tla s srednjim delom stopala, da
dihanje poglobim (dolgi vdihi in dolgi izdihi), da sem med tekom bolj
vzravnana in da kolena dvigujem visje.

odriva. Sprva so telo med gibanjem samo opazovale, ne da bi po-
skusale gibanje spreminjati (princip ozavescanja prisotnosti telesa
po modelu MY-SEL). V nadaljevanju pa so dobile navodilo, da se z
gibanjem in polozajem telesa in okoncin poigrajo (preglednica 5)
(princip samoraziskovanja in princip moznosti izbire po modelu
MY-SEL). Z vodenimi vprasanji so dijakinje ugotavljale, kateri po-
lozaj telesa med tekom jim bolj ustreza, na kaksen nacin tecejo
lahkotnejse in kdaj spros¢eno dihajo (princip moznosti izbire po
modelu MY-SEL). Vzpodbudno je, da je velina deklet prek izku-
stvenega preizkusanja gibov prisla do ugotovitve, da jim najbolj
ustreza takSna postavitev telesa in taksen nacin teka, ki ga u¢imo
kot pravilnega. Na ta nacin smo tudi z vidika varnosti zagotovili
posredni nadzor nad tehniko teka, kar je pri delu na daljavo ena od
najvedjih pomanjkljivosti.

V preglednici 7 je izbran primer zapisa samoopazovanja 17-letne
dijakinje v Sestem tednu tekaskega programa, ko so dijakinje osre-
dotocale svojo pozornost na tehniko dihanja in tehniko teka. Iz-
brani primer je pokazal, da je dijakinja z vodenim ozaves¢anjem
telesa in samoraziskovanjem z metodo izkustvenega ucenja prisla
do spoznanj o lastni tehniki teka in pomembnih ugotovitev, kaj
njenemu telesu pravzaprav ustreza. Tehnika, za katero je ugotovila,
da ji najbolj ustreza, je pravzaprav pravilna tehnika vzdrzljivostne-
ga teka.

V nadaljevanju so pozornost preusmerile na obcutke v telesu ter
Custva in misli, ki se ob njih porajajo (preglednica 6). Dijakinje so
dobila navodila, da med tekom opazujejo obcutke v svojem tele-
su (princip ozavescanja prisotnosti telesa in princip prisotnosti po
modelu MY-SEL) in Custva, ki se ob tem porajajo (princip pomena
¢ustev po modelu MY-SEL). Z vprasaniji (ki so jih imele s seboj, zapi-
sane na majhnem listku) smo jih usmerili v raziskovanje, kako lahko
premagajo svoj psihi¢ni odpor na napor (princip samoraziskovanja
in princip moznosti izbire po modelu MY-SEL). Ob tem razvijajo
odlocenost, da vztrajajo pri teku kljub psihicnemu pritisku, da bi
popustile pred neugodnimi obcutki (princip samoodlo¢enosti po
modelu MY-SEL).

V preglednici 8 je izbran primer zapisa samoopazovanja po navo-
dilih 16-letne dijakinje v sedmem tednu tekaskega programa, ko
so dijakinje svojo pozornost osredotocile na opazovanje obcutkov,
¢ustev in misli med tekom, po moznosti v stady state stanju. Iz za-
pisa razberemo, da je dijakinja uspela doseci Cujece stanje med
tekom z metodo osredotocanja na dihanje. Opazimo lahko tudi
uresni¢enje principov zavedanja svojega telesa (prej se utrudim, ce
mije vroce, dosegla sem stady state stanje), prisotnosti v telesu (izklo-
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pim misli, poslusam dihanje) in izbire (ko je po zacetku teka postalo
teZko, je Zelela odnehati, vendar se je odlocila nadaljevati s tekom).

Preglednica 8

Primer zapisa dijakinje po samoopazovanju po navodilih med tekom,
sedmi teden (obcutki, Custva, misli)

Subjektivni obcutki za vadbo: ta teden mi je bilo laZje teci, saj mi je
boljvsec, ce zunaj ni prevec vroce, ker se tako prej utrudim. Ko sem
zacela teci, sem tekla brez velikega napora 4 minute, potem pa mi je
postalo bolj tezko in sem Zelela odnehati. Nisem odnehala, le zacela
sem bolj pocasi teci in po priblizno 3 minutah mi je bilo laZje — telo
Jje doseglo stady state stanje. Ko sem v stady state stanju, po navadi
izklopim misli in ne razmisliam, poslusam le svoje dihanje ob teku.

V stady state stanju sem zdrZala okoli 10 minut, potem pa sem spet
zacela bolj pocasneje teci. Potem sem se ustavila in nadaljevala s
hojo, menjavala sem hojo in tek nekaj minut in na koncu sem spet
lahko neprekinjeno tekla.

Vise dijakinje niso prisle do tako pomembne vesicine, kot pri pred-
stavljenem primeru. Vecina dijakinj e uporablja sredstva preu-
smerjanja pozornosti od obc¢utenja napora, kot na primer glasbo,
notranji monolog, tehniko afirmacij ali vzpodbujanje same sebe.
Nekaj dijakinj pa neugodnih obcutkov doZivljanja napora Se ni
zmoglo prenesti in so skrajsale vadbo ali znizale njeno intenziv-
nost.

Princip ravnotezja po modelu MY-SEL smo uresnicevali s pogovo-
ri in napotki o tem, kako je treba poslusati svoje telo, kako lociti
med psihi¢no oviro in trenutno slabso telesno pripravljenostjo. Po-
membno je, da ucitelji dobro poznajo dijake, tako njihovo telesno
pripravljenost kot psihi¢no stanje, da lahko ocenijo dogajanje. Ta
del je bil za dijakinje najtezji. V prvi vrsti je veliko dijakinj poroca-
lo, da stady state stanja sploh niso dosegle, zato verjamemo, da se
jim je bilo tezko osredotocati na lastne obcutke, ¢ustva in misli ter
jih brez vrednotenja opazovati. Ce posameznik prakse ¢uje¢nosti
ne izvaja redno, je velik izziv ostati ¢ujec v zahtevnejsih situacijah.
Pogoj za Cujece opazovanje svojegda telesa je torej bilo doseganje
stady state stanja med tekom. Zato smo vsebino te ure naslednji
teden ponovili. Zeljeno stady state stanje je tokrat dosegla vecina
dijakinj.

Hl Sklep

V tuji literaturi lahko najdemo Ze kar nekaj programov vadbe Cu-
je¢nosti v 3oli (Cook-Cottone, 2017). Vendar vecina teh programov
vkljucuje klasi¢ne oblike razvijanja ¢uje¢nosti, kot je npr. program
MBSR (angl. Mindfulness-Based Stress Reduction, avtor Jon Kabat-
-Zinn), ki ga izvajajo tudi v Sloveniji. Nekaj teh programov je osno-
vanih tudi na podlagi gibalnih dejavnosti, vendar gre obicajno za
jogo, kjer je ozaves¢eno opazovanje telesa, uma in duse vpeto v
izvajanje asan. Vadbe c¢uje¢nosti, vpete v druge oblike gibanja, ni-
smo zasledili.

Predstavljeni program tekaske vadbe je ena od moznosti vkljuce-
vanja ozavescanja telesa, dozivljanja in misli v gibanje. To se nam
zdi iziemno pomembno prav pri Solanju na daljavo, saj so dijaki v
najvecji meri prepusceni samoregulaciji, osredotocenost na lastno
gibanje pa jim daje obcutek, da lahko sami veliko pripomorejo k
dobrim obcutkom, izboljsevanju tehnike in pravilni telesni drZi. Vse
to zviSuje tudi njihovo odgovornost za gibanje lastnega telesa.



Predstavljen primer kaze tudi, da lahko skozi Sportno vzgojo sle-
dimo viziji vplivanja na nase otroke in mladostnike v smeri razvoja
celovite in odgovorne osebnosti. Upamo si trditi, da se tak pristop
tesno povezuje z gibalno pismenostjo. Vendar pa moramo jasno in
glasno poudariti, da vpeljevanje ¢ujecnosti v gibanje brez predho-
dnih klasi¢nih oblik razvijanja ¢uje¢nosti ne more biti uspesno, kar
se je pokazalo tudi pri tistih dijakinjah, ki med naporom niso uspe-
le ostati osredotocCene na dozivljanje obcutkov med gibanjem.
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Petra Rankel

Prek ciljev aerobne vadbe do zdravega
zivljenjskega sloga med solanjem

lzvlecéek

Prispevek predstavlja primer pouka na daljavo pri predmetu
Sport v 9. razredu z uporabo avtenti¢nega pristopa. V Sestih
tednih so ucenci s povezovanjem prakti¢nih in teoreti¢nih
vsebin pri tematskem sklopu splosna kondicijska priprava
uresnicevali cilje, povezane z oblikovanjem zdravega Zi-
vljenjskega sloga, in razvijali aerobno vzdrzljivost. Kon¢ni
izdelek je bil individualni nacrt vadbe, v katerem je ucenec
izkazal razumevanje in zmoznost povezovanja obravnava-
nih vsebin in ki ima za uéenca uporabno vrednost, njegov
izdelek pa smo tudi preverili in ocenili po vhaprej pripravlje-
nih merilih.

Klju¢ne besede: osnovna 30la, Sport, solanje na daljavo, indivi-
dualni nacrt vadbe, preverjanje, ocenjevanje

Bl Uvod

Epidemija COVID-19 je celotno Solstvo postavila pred posebno
preizkusnjo. V ospredje je prislo poucevanje z uporabo tehnolo-
gije, u¢enci so Se vec casa presedeli za racunalniki. Ob spreme-
njenem nacinu poucevanja smo ucitelji hitro spoznali, da je pouk
na daljavo zahtevnejsi od pouka v razredu oziroma telovadnici, po
zacetni stiski pa smo ucitelji Sporta s smernicami za izvedbo pred-
meta (Bergoc in Markun Puhan, 2020) in priporocili Nacionalnega
instituta za javno zdravje (NIJ2), ki so predstavljale okvir delovanja,
in s pomocjo u¢nega nacrta za predmet sport (Kovac idr., 2011), ki
dopusca ucitelju in 3oli doloceno stopnjo avtonomije, pouk pripra-
vili na drugacen, tevilni tudi na zelo zanimiv in ustvarjalen nacin.

V aktivu za $port na ljubljanski OS Kolezija smo se odlo¢ili, da bomo
z u¢enci med Solanjem na daljavo sledili enemu najpomembnejsih
splosnih ciljev predmeta, oblikovanju zdravega Zivljenjskega sloga
(Kovac idr,, 2011). Ta cilj sicer uresni¢ujemo tudi pri rednem pouku v
telovadniciin na zunanjih povrsinah, vendar zaradi jutranjega vsta-
janja med delavnikom, Ze pripravljene malice in kosila ter rednih ur
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na daljavo

Developing a healthy lifestyle
through aerobic exercise goals
during distance learning

Abstract

The article presents an example of on line teaching, utilis-
ing an authentic approach at subject Sport in 9th grade. In
the course of six weeks students were connecting practical
and theoretical contents on the subject of general condition-
ing to realise goals, leading to developing a healthy lifestyle
and aerobic endurance. The final product of their work was
an individual exercise program which had to show that the
student understood and was able to connect the contents,
while being useful to the student. The product of their work
was graded according to critieria which were set in advance.

Key words: primary school, sport, on line teaching, checking for
understanding, grading

$porta ne pride toliko do izraza kot v ¢asu Solanja na daljavo. Zaradi
negativnih posledic daljsega ¢asa sedenja za racunalnikom (Jurak,
Radi, Kovac, 2018) smo posebno pozornost namenili tudi razvoju
aerobne vzdrzljivosti.

Namen vadbe je bil s pomocjo zastavljenih ciljev in razli¢nih
vsebinskih sklopov predstaviti u¢encem, kaj vse vkljucuje zdrav
zivljenjski slog, zakaj je treba znati prisluhniti svojemu telesu in po-
¢utju, kako izbrati sebi primerno gibalno dejavnost ter si pripraviti
individualni program vadbe. Vsak teden so uc¢enci poglobljeno
sledili dolo¢enim ciljem iz nabora opredeljenih ciljev za celoten
tematski sklop, vsebine so se sistemati¢no dopolnjevale, njihovo
znanje pa nadgrajevalo. Ker nismo vedeli, koliko ¢asa bo Solanje na
daljavo trajalo, smo vsebine nacrtovali tako, da bi njihovo izved-
bo lahko nadaljevali tudi ob vrnitvi v $olo. Kon¢ni cilj tematskega
sklopa je bil izdelati individualni na¢rt vadbe — izdelek, s katerim so
ucendi izkazali razumevanje in zmoZnost povezovanja obravnava-
nih vsebin. Po preverjanju so lahko, glede na dogovorjena merila,
svoj nacrt vadbe dopolnili ali popravili. Tako smo zaokrozeni vse-
binski sklop lahko zakljucili tudi z ocenjevanjem izdelka.
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B Potek dela

Ob zaklju¢ku osnovne 3ole morajo ucenci doseci predpisan stan-
dard znanja za tretje vzgojno-izobrazevalno obdobje, ki ga do-
lo¢a u¢ni nacrt za predmet Sport. Pri vsebini splosna kondicijska
priprava je ta standard predpisan tako: »U¢enec razume pomen
telesne pripravljenosti kot enega od dejavnikov zdravega Zivljenj-
skega sloga. Preveri svojo telesno pripravljenost, pozna naloge za
njeno izboljsanje in si s pomocjo ucitelja pripravi svoj individualni
program vadbe. Razlikuje aerobno in anaerobno vadbo in njene
ucinke« (Kovac idr,, 2011, str. 35).

Ker ucenci niso enako sposobni in ucljivi, je razli¢no tudi njihovo
(pred)znanje, zato so poleg temeljnih standardov znanja v u¢nem
nacrtu opredeljeni tudi minimalni standardi znanja: »Ucenec
preveri svojo telesno pripravljenost in pozna naloge za razvoj
moci, gibljivosti, aerobne vzdrzljivosti« (Kovac idr,, 2011, str. 35). Mi-
nimalni standard znanja smo pri ocenjevanju uporabili kot mejnik
Za pozitivno oceno.

Pri nacrtovanju dela, spremljanju napredovanja in ocenjevanju

znanja je pomembno razumeti in upostevati tudi operativne cilje

posameznega predmeta, ki so opredeljeni po vzgojno-izobraze-

valnih obdobjih. Pri $portu so razdeljeni v Stiri skupine, ki poudarja-

jo doseganje ucenceve gibalne pismenosti (Kovac idr., 2011):

« ustrezno gibalno ucinkovitost (telesni razvoj in razvoj gibalnih ter
funkcionalnih sposobnosti),

« usvajanje in spopolnjevanje $portnih znanj, ki omogocajo sode-
lovanje v razli¢nih Sportnih dejavnostih,

e razumevanje pomena gibanja in $porta,

« prijetno dozivljanje $porta, oblikovanje in razvoj stalis¢, navad in
nacinov ravnanja.

V Sestih tednih 3olanja na daljavo smo se z uc¢enci sistemati¢no

posvetili razvoju splodne aerobne vzdrZljivosti po posameznih,

ozjih vsebinskih sklopih, pri tem pa smo vsak teden prednostno

uresnicevali izbrane cilje izmed naslednjih, ki smo jih postavili za

ta tematski sklop:

1. cilj: u¢enec razume vpliv redne Sportne vadbe na zdravje in

dobro pocutje,
2. cilj: u¢enec preizkusa svojo vztrajnost,
3. cilj: ob doZivljanju vedjih telesnih obremenitev ucenec spostuje
vlozeni napor,

4. cilj: u¢enec ima odgovoren odnos do svojega zdravja (redno
in dovolj intenzivno gibanje, ustrezne prehranjevalne navade,
dovolj pocitka),

Vv

cilj: u¢enec razlikuje aerobno in anaerobno vadbo glede na
vrednost srénega utripa,

6. cilj: uCenec razume pojave v telesu pri aerobni vadbi in odziva-
nje organizma na napor,

~

cilj: u¢enec pozna pomen pocitka in dejavnih odmoroy,

8. cilj: u¢enec pozna pomen nadomescanja izgubljene tekocine,

O

cilj: u¢enec uposteva osnovna nacela varnosti pri izbrani aerob-
ni Sportni dejavnosti,

10. cilj: u¢enec izboljsuje aerobno vzdrzljivost,

11. cilj: u¢enec izboljsuje moc in gibljivost,

12. cilj: u¢enec je sposoben premagati dolgotrajnejsi napor s hojo,
tekom, kolesom, roleriji.

Stevilni od teh ciljev so izrazito procesni in jih vkljucujemo v delo z
ucenci ves ¢as Solanja, saj je npr. oblikovanje zdravih navad dolgo-
trajen in nacrten proces. Na zacetku vsakega od $estih tednov smo
v spletni ucilnici objavili vsebino, ki smo jo napovedali z uvodnim
aktivacijskim vprasanjem. Namen vprasanja je bil aktivirati u¢ence,
spodbuditi njihovo radovednost in jih s tem pripraviti k dejavne-
mu sodelovanju na gibalnem ter miselnem podro¢ju. Sledili sta
predstavitev namena tematskega sklopa in kratka predstavitev
vsebine, pri cemer smo uporabljali kratke, sporocilne/jasne vide-
oposnetke. Zaradi razli¢nih stopenj znanja angleskega jezika smo
ucence opozorili na moznost nastavitve slovenskih podnapisov.

Po uvodnem delu so u¢enci izbirali med tremi ponujenimi dejav-
nostmi, ki so se navezovale na obravnavano vsebino. Na primerno
ogrevanje in spros¢anje z razteznimi vajami smo jih opozorili le
prvi teden, saj to vsebino obdelujemo v celotnem devetletnem
solanju uc¢encev. Od drugega tedna je bila to naloga ucencev sa-
mih. S tem smo jih navajali na samoregulacijo in odgovornost za
lastno zdravje. Vsako tedensko vadbeno dejavnost smo zakljucili
z vprasanjem, s katerim smo preverili znanje, predvsem razume-
vanje obravnavane vsebine, in napovedali naslednjo dejavnost.
Odgovore na postavljeno vprasanje so ucenci oddali v spletno
ucilnico, ucitelj pa je podajal sprotne in vsebinske povratne infor-
macije. Prav individualni obravnavi u¢encev prek osebnih povra-
tnih informacij smo posvecali veliko pozornosti. Vsak teden sproti
smo ucence na videokonferen¢nem srecanju tudi opozarjali in
spodbujali, naj bodo dejavni vsak dan, ne glede na to, ali je pred-
met $port na urniku.

V nadaljevanju je predstavljeno sistemati¢no uresnic¢evanje ciljev
po tednih (cilji, ki smo jih v dolo¢enem tednu prednostno uresni-
Cevali, so zapisani odebeljeno):

1.teden - 1. cilj: u¢enec razume vpliv redne Sportne vadbe
na zdravje in dobro pocutje;
2. cilj: u¢enec pridobiva/razvija/preizkusa vztraj-
nost;
3. cilj: ob dozivljanju obremenitev spostuje vioze-
ni napor.
Vsebina: Pomembnost redne telesne dejavnosti

(uenci glede na pisno navodilo oddajo odgovore v spletno ucil-
nico)
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Namen dejavnosti: Ugotoviti raven predznanja o tem, kaksni so
pozitivni ucinki redne telesne dejavnosti na ¢lovekovo pocutje, in
razvijati splosno kondicijo.

Uvodno aktivacijsko vprasanje: Ali ves$, da gibanje pozitivno vpliva
tako na telo kot na mozgane?

Kratek opis dejavnosti: Za lazji zacetek in aktivacijo predznanja so
ucenci prvi teden solanja na daljavo zaceli z Ze znano vsebino in
uvodnim vprasanjem. Ob ogledu posnetka (Slika 1) so ponovili,
kateri so pozitivni vplive rednega gibanja na zdravje, nato so se
samostojno ogreli in opravili eno od treh ponujenih dejavnosti -
vadbo z utezmi, pilates ali zumbo.

MMPROVEDBLOCDFLOW  BODY FITNESS WEIGHT LOSS STRESS RELIEF

i

Slika 1. 10 koristi vadbe na mozgane in telo — zakaj je treba vaditi (vir:
https://www.youtube.com/watch?v=yTL_bNvXJ9s&feature=emb_title).

Za razmislek so imeli naslednje vprasanje: Katere pozitivne koristi
(ucinke) za mozgane in katere za telo si dosegel z danasnjo vadbo?

Napoved naslednje ure: Pri uri Sporta si Ze uporabljal pedometer in
preracunaval porabljene kalorije. Naslednji teden bomo to dejav-
nost ponovili. Kako? Pusti se presenetiti. Ugotavljali pa bomo tudi
sirino nasmeha oz. odziv tvojih starsev.

2. teden -4. cilj: u¢enec ima odgovoren odnos do svojega
zdravja (ustrezne prehranjevalne navade, redno
in dovolj intenzivno gibanje).

Vzporedno smo sledili tudi ciliem 1-3.
Vsebina: Prehrana in kalorije (porabljena energija)
Navodila so bila v spletni u¢ilnici, izpeljali smo videokonferenco.

Predznanje: U¢enci so pri pouku ze merili porabo kalorij s pedo-
metrom, nekateri so uporabili tudi aplikacijo za prikaz porabe ka-
lorij pri razli¢nih dejavnostih na svojih pametnih urah in telefonih.
Kdor pedometra oz. aplikacije ni imel, je uporabil navadno uro oz.
Stoparico in opisal svoje pocutje po opravljeni vadbi.

Namen dejavnosti: Ohranjati oziroma razvijati splosno telesno
pripravljenost, ugotoviti, koliko kalorij porabimo pri izbrani vadbi
(ucenci so izbrali eno od treh ponujenih vadb), in spoznati smerni-
ce zdrave prehrane pred treningom in po njem.

Uvodno aktivacijsko vprasanje: Pred kratkim smo pri uri $porta me-
rili Stevilo korakov in porabo kalorij. Se $e spomnis, katero hrano
(sladico) bi si po vadbi lahko privos¢il? Danes ti ponujamo dejavno-
sti, kjer vadijo odrasli in je zabeleZena tudi njihova poraba kalorij.
Kaj menis, kdo bo porabil vec kalorij, ti ali odrasli na posnetku (Slika
22
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Kratek opis dejavnosti:

Dejavnost te ure je bila razdeljena na tri dele:

a) V uvodnem delu ure so ucenci prebrali smernice zdrave in pri-
merne prehrane $portnikov pred treningom in po njem, ki sva jih
pripravila s sodelavcem. Po samostojnem ogrevanju so v prvem
delu vadbene ure izbrali eno od ponujenih dejavnosti na video-
posnetku in jo izvajali 30 minut. Merili so svojo porabo kalorij in jo
primerjali s porabo kalorij osebe na posnetku. Ucenci, ki porabe
kalorij niso merili, so primerjali in opisali svoje pocutje med vadbo
in po njej.

Primer ene izmed dejavnosti: vadba z utezmi (namesto utezi so
uc¢enci uporabili pollitrske plastenke, napolnjene z vodo).

Slika 2. 30-minutna vadba z utezmi za zacetnike (vir: https://www.youtube.
com/watch?v=jDFAXiUtXGM).

b) V drugem delu ure so preracunali in preverili porabo kalorij pri
eni izmed spodaj izbranih dejavnosti (Slika 3) oziroma pri domacih
opravilih, ki so jih izbrali sami. U¢inkovitost so merili z nasmehi star-
Sev. Glede na oddane komentarje so bili starsi navduseni, predla-
gali so, da dejavnost ponudimo tudi mlajsim uc¢encem.

170 Kcal
60 min

Slika 3. Poraba kalorij med gospodinjskimi opravili (vir: https://www.face-
book.com/groups/18943031584821/permalink/196419751813544).



Za razmislek so imeli naslednja vprasanja: Koliko kalorij si porabil?
Ali se tvoj rezultat ujema s porabo kalorij na posnetku vadbe, ki si
si jo izbral? Lahko morda sklepas, zakaj?

Oziroma:

Ce nisi meril porabe kalorij, kak$na se ti je zdela zahtevnost vadbe
na lestvici od 1 (nezahtevno) do 10 (izredno zahtevno)? Zakaj?

Rezultate, pocutje med dejavnostjo in po njej ter odzive starev so
ucenci sporocili v spletni ucilnici.

Q) V tretjem delu ure so u¢enci s pomocjo pripravljenih prosojnic
o smernicah zdrave in primerne prehrane Sportnikov ugotavljali,
kako pripraviti zdrav ter primeren obrok pred vadbo in po njej iz
zaloge hrane, ki so jo imeli doma. Fotografijo pripravljenih obrokov
so poslali v spletno ucilnico, Stevilne ideje pa so si tudi izmenjali
med seboj.

Napoved naslednje ure: V tem tednu si intenzivnost vadbe meril
s porabo kalorij in nasmehom svojih starsev, v naslednjem tednu
pa bo$ pozornost namenil srénemu utripu in odzivu organizma na
povecan napor.

3.teden - 5. cilj: u¢enec razlikuje aerobno in anaerobno
vadbo glede na vrednost srénega utripa;
6. cilj: u¢enec razume pojave v telesu pri aerobni
vadbi in odziv telesa na napor.

Vzporedno smo sledili tudi ciliem 1-4.

Vsebina: Sr¢ni utrip

(navodila in oddaja zapiskov v spletno ucilnico)

Predznanje: U¢enci Zze poznajo in razumejo vplive telesne dejav-

nosti na organizem in pripravo zdravega obroka pred telesno de-
javnosti in po njej.
Namen dejavnosti: Obnoviti znanje o srénem utripu, razvijati ae-

robno vzdrZljivost, spoznati in obcutiti vpliv aerobne vadbe na
organizem.

Uvodno aktivacijsko vprasanje: Pri rednih urah Sporta smo ze
spoznali sr¢ni utrip in aerobno vadbo. Sréni utrip smo merili pred
dejavnostmi, med njimi in po njih, srénega utripa v mirovanju pa
nismo mogli izmeriti. Se $e spomnis, zakaj?

Kratek opis dejavnosti: Za boljse razumevanje in teoreti¢ni uvod
so si ucenci ogledali posnetek Katarine Bizjak Slanic¢, profesorice
$portne vzgoje, kjer nazorno in pregledno predstavi sr¢ni utrip in
aerobna obmogja vadbe (Slika 4). V nadaljevanju so poleg ugota-
vljanja svojega povpre¢nega srénega utripa v mirovanju, svojega

Slika 4. Odziv organizma na napor_Sportna s Katarino (vir: https:/www.
youtube.com/watch?v=99zveUfSJhg&list=PL362rgmZwwAKjTe 1tKh__[T-
WSCFLI_fRh&index=1).

maksimalnega sr¢nega utripa in aerobnih obmocij opravili dve
izmed stirih ponujenih vadb (tek v naravi ob priporocilih NIJZ, pi-
lates, zumba, tabata) in glede na svoje vrednosti sr¢nega utripa
ugotavljali, v katerem obmodju so vadili. Svoje ugotovitve so spo-
rocili v spletno ucilnico.

Vpradanje za razmislek: Kaj mislis, na kaksen nacin bi moral obre-

meniti oziroma razbremeniti svoje telo med izbrano vadbo, da bi
spremenil obmocje vadbe?

Napoved vsebine naslednje dejavnosti: Poleg telesne dejavnostije
zelo pomemben tudi kakovosten spanec. Kaj kakovosten spanec
pomeni in zakaj je tako pomemben, bos spoznal naslednji teden.

4. teden -7. cilj: u¢enec pozna pomen pocitka in dejavnih
odmorov.

Vzporedno smo sledili ciliem 1-6.
Vsebina: Spanje in dejavni pocitek
(navodila in oddaja zapiskov v spletno ucilnico)

Predznanje: Ucenci so Ze spoznali vplive telesne dejavnosti na or-
ganizem, pripravo zdravega obroka pred telesno dejavnostjo in po
njej ter sréni utrip in odziv organizma na napor.

Namen dejavnosti: Ugotoviti, zakaj je kakovosten spanec pomem-
ben, ali/kako aerobne dejavnosti pozitivno vplivajo na spanec/
pocitek in ali/kako dejaven odmor vpliva na laZje u¢enje in $olsko
delo.

Uvodno aktivacijsko vprasanje: Ali ves, da je poleg dolZine spanca
pomembno tudi, kdaj zaspis? In da kakovosten spanec vpliva na
tvojo u¢no in gibalno uspesnost?

Kratek opis dejavnosti: U¢enci so ob ogledu videoposnetkov (Slika
5) spoznali, zakaj je spanje pomembno in kaksna je povezava med
spanjem in Sportno uspesnostjo.

b M
L)
: Y BETTERMOOD
LESS STRESS
2 VS MORE ENERGY

Slika 5. Spanje in https.//www.youtube.com/

watch?v=eaelOvmjfVQ).

najstniki -~ (vir:

Sleep 101
Sleep and Physical Activity

i

T R, Ty 1V

Slika 6. Osnove spanja — Spanje in telesna dejavnost
(vir: https://www.youtube.com/watch?v=eaelOvmjfVQ).
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V tem tednu so ucenci spremljali koli¢cino in kakovost svojega
spanca ter pocutje ob opravljenih aerobnih dejavnostih, ki so bile
ponujene v spletni ucilnici oziroma so jih ob upostevanju priporo-
¢il NIJZ izbrali sami. Spodbujali smo jih tudi k izvajanju teh dejav-
nosti med dejavnimi odmori.

VpraSanje za razmislek: Si Ze ugotovil, koliko ur spanja potrebujed
za uspesen delovni dan? Koliko dejavnih odmorov se ti zdi smi-
selno opraviti v dopoldanskem casu, ko poteka pouk na daljavo?

Podatke o koli¢ini in kakovosti spanja ter ugotovitve o ucinkih de-
javnih odmorov na pocutje in $olsko delo so u¢enci zapisali in po-
rocilo oddali v spletno ucilnico.

Napoved naslednje ure in aktivacija predznanja: Si bil kdaj pozoren
na koli¢ino dnevno zauzite tekocine? Mogoce ves, koliko tekocine

je primerno zauZiti in kaj to pomeni zate? Na vsa vprasanja bomo
odgovorili naslednji teden, ko bomo spoznavali, kaj je hidracija ozi-
roma dehidracija.

5.teden -8. cilj: u¢enec pozna pomen nadomescanja izgu-
bljene tekocine;
9. cilj: uéenec uposteva nacela varnosti pri izbrani
aerobni Sportni dejavnosti.

Vzporedno smo sledili ciliem 1-7.
Vsebina: Hidracija in dehidracija
(navodila in oddaja zapiskov v spletno ucilnico)

Predznanje: U¢enci Ze razumejo vplive telesne dejavnosti na or-
ganizem, poznajo pripravo zdravega obroka pred telesno dejav-
nostjo in po njej, sréni utrip ter odziv organizma na napor in po-
membnost pocitka ter dejavnih odmorov.

Namen dejavnosti: Seznaniti u¢ence s pomembnostjo nadome-
$¢anja tekocine in ugotoviti, koliko tekocine zauZijejo v enem dne-
vu ter ali je to dovolj glede na njihovo dejavnost.

Uvodno aktivacijsko vprasanje: Ali ves, da je na dan treba zauziti od
2 do 2,5 litra tekocine? Ce se ukvarjas s $portom, pa 3e vec! Koliko
tekocine pa ti zauzijes dnevno?

Kratek opis dejavnosti: V uvodnem videoposnetku (Slika 7) so
ucenci dobili informacije o pomembnosti uZivanja tekocine med
$portno dejavnostjo oziroma so prebrali prispevek Koliko tekocine
potrebujem med vadbo (Slika 8).

# Keeps body cool

# Delays fatigue and
malintain mental sharpness

= Satisfies thirst and
prevents weight loss

# Improves your ability to
recover gquickly

Slika 7. Pomembnost hidracije med vadbo - (vir: https://www.youtube.
com/watch?v=7-7RXc30Qr8&list=RDCMUCUGCfw5KjgbxrF6XFoKw-
-ww&start_radio=1&t=0).
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L \ .
Slika 8. Koliko tekocine potrebujemo med vadbo (vir: https://aktivni.metro-
politan.si/fitnes/nasveti/koliko-tekocine-potrebujemo-med-vadbo/).

V preglednico v spletni ucilnici so dnevno vpisovali koli¢ino zauZi-
te tekocine in svoje opravljene dejavnosti, ki so jih izbrali sami, ali
pa so v spletni ucilnici izbirali med vadbami, ki so bile ponujene v
prejsnjih tednih.

Vprasanje za razmislek: Ali te je spremljanje koli¢ine zauZite teko-
¢ine spodbudilo, da si bolj pozoren na hidracijo? Mogoce lahko
ugotovis razliko med prejsnjo dnevno zauZito koli¢ino tekocine in
sedanjo?

Napoved naslednje vsebine: Do zdaj si Zze spoznal vplive telesne
dejavnosti na organizem, pripravo zdravega obroka pred telesno
dejavnostjo in po njej, sr¢ni utrip ter odziv organizma na napor,
pomembnost pocitka in dejavnih odmorov ter pomen nadome-
s¢anja tekocine med vadbo. V naslednjem tednu te ¢aka Se zadniji
korak, s pomocjo katerega bos sklenili u¢ni sklop o zdravem zi-
vljenjskem slogu, ki traja Ze pet tednov.

6. teden - 10. cilj: u¢enec izboljSuje aerobno vzdrzljivost;
11. cilj: u¢enec izboljsuje moc in gibljivost;
12. cilj: u¢enec je sposoben premagati dolgotra-
jen napor s hojo, tekom, kolesom, rolerji.

Vzporedno smo sledili tudi ciljem 1-9.

Vsebina: Nacrtovanje svoje tedenske vadbe po dogovorjenih me-
rilih, preizkus pripravljenega programa, moznost dopolnitve ali
popravkov na podlagi povratne informacije

(navodila in oddaja nalog v spletno ucilnico, videokonferenca).

Predznanje: U¢enci Ze poznajo in razumejo vplive telesne dejavno-
sti na organizem, pripravo zdravega obroka pred telesno dejavno-
sti in po njej, sr¢ni utrip ter odziv organizma na napor, pomemb-
nost pocitka in dejavnih odmorov ter pomen nadomescanja
tekocine med vadbo.

Namen dejavnosti: Izdelati svoj individualni nacrt tedenske vadbe
po dogovorjenih merilih znamenom izboljsanja splosne kondicije
s poudarkom na razvoju vzdrZljivosti, ga preizkusiti in ga po posve-
tu z uciteljem popraviti oz. dopolniti.

Uvodno aktivacijsko vpradanje: Si Ze kdaj slisal za individualni nacrt
treningov? To je nacrt, prilagojen tvojim sposobnostim in potre-
bam, ki ti ga pripravi trener in za katerega je treba tudi odsteti ne-
kaj denarja. Med Solanjem na daljavo pa si pridobil dovolj znanja,
da individualni nacrt treningov pripravi$ sam zase. Kako? Pozorno
beri dalje.

Kratek opis dejavnosti: S pomocjo piramide telesne dejavnosti (Sli-
ka 9) so ucenci spoznali razmerje med koli¢ino aerobnih dejavno-
sti, vadbo za razvoj moci in vadbo za razvoj gibljivosti.



TELESHA
NEDETAVNOST

| VAJEZA | VAJE ZA :
GIBLIIVOST MOC
T S latmude 23 lmtesceden

GIBALMNE/APORTNE DEJAVNOSTI,
PREDVSEM AEROBNEGA ZNACAJA

CIMVEC GIBAN]JA
V VSAKDANIEM NACINU ZIVLIENJA

Slika 9. Piramida telesne dejavnosti (vir: https://www.mojaobcina.si/dobrova-polhov-gradec/novice/vsaj-30-minut-zmerne-telesne-vadbe-na-dan.

html#gallery-3).

Ucence smo opozorili, da z nalogo izkazujejo svoje znanje in razu-
mevanje aerobne vadbe ter da bo naloga preverjena in ocenjena.

V razpredelnico (Slika 10) so vpisali svoj tedenski program: nacrto-
vane dejavnosti, dejavne odmore, primeren obrok hrane pred vad-
bo in po njej ter koli¢ino tekocine, ki naj bi jo zauZili pred dejavno-
stjo, med njo in po njej. V pomoc so jim bila gradiva, ki so jih dobili
v predhodnih tednih in do katerih so lahko dostopali v spletni ucil-
nici. Ce so se pri delu srecali s tezavami, so lahko v spletni ucilnici
nasli in ponovno pregledali obravnavane vsebine po posameznih
tednih. U¢enci $portniki so svoj individualni nacrt vadbe pripravili
na podlagi svojih treningov (po navodilu trenerja), dopolnili pa so
ga z znanjem, pridobljenim pri pouku. Z u¢enci smo se na video-
konferen¢nem srecanju dogovorili, kaj je pomembno za uspesno
pripravljen individualen nacrt vadbe.

Podrodja opazovanja u¢enceve uspesnosti:

1. poznam in izberem vsaj dve razli¢ni aerobni dejavnosti,
2. poznam in izberem primerne vaje za mog,

3. poznam in izberem primerne vaje za gibljivost,

4

. nacrtujem teZje vadbe v popoldanskem casu (predpostavka:
dopoldan se posvetim 3olskim dejavnostim, ki jih prekinem s
krajsimi dejavnimi odmori),

5. upostevam ustrezno razmerje med aerobno vadbo, vadbo
moci in vadbo gibljivosti,

6. pravilno umestim pocitek,

7. izberem primerna Zivila in pijaco za obrok pred vadbo in po
njej.
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Preglednica 1
Individualni nacrt vadbe

INDIVIDUALNT MACRT VADBE

Ime in priimelk:
Razred:

TOR

SRE PET

AEROBMNA VADRA
(npr. 4ok, 20 min)

VATE ZA MOE
(rpr. wtedi | 15 min)

VAJE ZA ERLIIVOST
(rpr. rertesae waje, 1%
man )

mZorovwoo

AERDBMNA VADBRA
(npr. ralonja, 30 min)

VAJE ZA MOC
(npr. urali, IS min)

VATE ZA EOLITVOST

(npr. reztezne vaje, 15
min |

Primer chroka pred vadbs:

Primer cbroka pe vadbi:

Koliina 20uste tekaling pred vodbo:
Kalicina rouFite tekofine med vadba:
Kclidira 2oulite tekodine po vodbi
Kie imam zoenkeat S tedove?

Ucenci so razpredelnico izpolnili, nato pa svoj program tudi pre-
izkusili. S tem so dobili vpogled v zahtevnost nacrtovanega indi-
vidualnega nacrta tedenske vadbe in ga po potrebi spremenili.
Konec tedna so izdelke oddali v spletno ucilnico, po preverjanju
(pregledu) pa smo u¢encem podali povratno informacijo o Ze do-
sezenih podro¢jih opazovanja in morebitnih napakah. Sledila je
ucna ura, pri kateri smo se z u¢enci pogovorili 0 tezavah, s katerimi
so se soocali, in iz podrocij opazovanja izpeljali merila za ocenjeva-
nje. Ker je za dosego minimalnega standarda znanja treba pozna-
ti naloge za razvoj moci, gibljivosti in aerobne vzdrZljivosti, smo
mejo za pozitivno oceno prilagodili tem standardom (odebeljen
zapis), in sicer:

» poznam in izberem vsaj dve aerobni dejavnosti (2 tocki),

* poznam in izberem vaje za moc (2 tocki),

» poznam in izberem vaje za gibljivost (2 tocki),

« nacrtujem tezje vadbe v primernem casu v popoldnevih (2 to¢-
ki),

» nacrtujem pravilno razmerje med aerobno vadbo, vadbo modi
in vadbo gibljivosti (2 tocki),

e pravilno umestim pocitek (2 tocki),

e izberem primerna Zivila in pijaco za obrok pred vadbo in po njej
(2 tocki).
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Preglednica 2

Tockovanje za oceno
STEVILO DOSEZENIH TOCK
12-14

10-11,9

8-99

6—79

5in manj

OCENA
Odli¢no 5
Prav dobro 4
Dobro 3
Zadostno 2

Nezadostno 1

Svoj izdelek je ucenec, Ce je zelel, popravil ali dopolnil in ga oddal
v ocenjevanje v naslednjih dneh. Skupaj z oceno je prejel specifi-
kacijo tockovanja svojega izdelka in obrazloZitev.

M Sklep

Med $olanjem na daljavo je uresnicevanje dolocenih ciljev u¢nega
nacrta, kot sta ustrezna gibalna ucinkovitost in oblikovanje zdrave-
ga Zivljenjskega sloga (znotraj katerega lahko uvrstimo ustrezno
kondicijsko pripravljenost; telesno nego; zdravo prehrano; razbre-
menitev in sprostitev, ravnovesje med ucenjem, Sportno dejavno-
stjo, pocitkom in spanjem, odpornost proti boleznim, sposobnost



prenasanja naporov in nevtralizacijo negativnih uc¢inkov sodobne-
ga Zivljenja) (Kovac idr, 2011), vsekakor smiselno.

Pri izbiri ciljev in nacrtovanju vsebin pa je vedno treba imeti v
mislih u¢ence - kdo so, kak3no je njihovo predznanje, na kaksen
nacin se najbolje ucijo, kako jim vsebine predstaviti na ¢im bolj
zanimiv nacin, hkrati pa prepoznavati individualne razlike med nji-
mi in vsem omogociti uspesnost glede na njihove sposobnosti.
Vsak je imel moznost vaditi po svojih zmoznostih, v svojem tempu
in ob svojem ¢asu. Pomembna pa je tudi uporabnost/aktualnost
obravnavanih vsebin in sprotna komunikacija z u¢encem. Ugotovi-
li smo namre¢, da bolj ko so bili u¢enci povezani z uciteljem, bolje
so dosegali u¢ne cilje.

Kot ucinkovito se je izkazalo, da so ucenci dejavni udelezenci v
procesu. Sodelovali so pri dolo¢anju podrocij opazovanja in meril
za preverjanje, ki so hkrati podlaga za ocenjevanje znanja, kar je
izboljsalo motivacijo za ucenje, u¢enci so tudi bolj zavzeto rese-
vali naloge. S preverjanjem, ki je bilo po vsebini in obliki podobno
ocenjevanju znanja, so se ucenci seznanili s samim postopkom in
merili ocenjevanja znanja.

Obravnavano vsebino so uc¢enci zakljucili z izdelkom, ki so ga imeli
moznost izboljsati na podlagi uciteljevih povratnih informacij, po
oddaji naloge pa so imeli moznost vpogleda v ocenjeni izdelek z
obrazlozitvijo glede na dogovorjena in jasna merila ocenjevanja.
Vse pridobljene ocene so bile pozitivhe, z ocenami pa so bili u¢en-
ci zadovoljni, saj so bili skozi ves u¢ni proces seznanjeni s svojim
trenutnim znanjem. Ocena je bila tako logicen in pri¢akovan za-
kljucek celotnega procesa.
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Mateja Videmsek, Lea Zeleznik

Vpliv preventivnih ukrepov
za preprecevanje sirjenja COVID-19
na telesno dejavnost studentov

Izvlecek

Leto 2020 je bilo druga¢no od prejsnjih let, saj ga je zazna-
moval izbruh koronavirusne bolezni COVID-19. Drzave so
izbrale razli¢ne strategije in preventivne ukrepe za zajezitev
Sirjenja virusa. Namen prispevka je ugotoviti, kako so pre-
ventivni ukrepi (karantena, omejeno gibanje med ob¢inami
in regijami ter zaprtje fitnes in Sportnih centrov) vplivali na
telesno dejavnost studentov.

V raziskavo je bilo vkljucenih 391 Studentov Fakultete za
Sport Univerze v Ljubljani, kar pomeni 45,8 % Studentoy,
vpisanih na fakulteto v Studijskem letu 2020/21. Raziskava
je bila narejena z uporabo spletnega vprasalnika, ki smo ga
oblikovali v spletnem programu 1ka.

Ugotovili smo, da se je delez Studentov, ki so bili pred ustavi-
tvijo javnega Zivljenja telesno dejavni ve¢ kot 450 minut na
teden, zmanjsal za 17,8 odstotne tocke. Prav tako je vecina
Studentov menila, da so ukrepi negativno vplivali na koli-
¢ino in intenzivnost telesne dejavnosti. Studentje so v éasu
karantene svojo telesno dejavnost razli¢no prilagodili, pred-
vsem so izvajali aktivnosti na prostem (30,9 %) ter treninge z
lastno telesno maso (24,8 %) in improviziranimi pripomocki
(15,0 %).

Ugotovili smo, da preventivni ukrepi za zajezitev Sirjenja
okuzbe negativno vplivajo na koli¢ino in intenzivnost tele-
sne dejavnosti ter da se je tedenska koli¢ina telesne dejav-
nosti v primerjavi s casom pred koronazaprtjem zmanjsala.

Klju¢ne besede: studenti, telesna dejavnost, COVID-19, preven-
tivni ukrepi
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Fakultete za sport

The influence of preventive
measures to prevent the spread

of COVID-19 on physical activity

of students of the Faculty of Sports

Abstract

The year 2020 was different from previous years, as it was
marked by the COVID-19 virus. Countries have chosen dif-
ferent strategies to prevent the spread of the virus. The pur-
pose of the article is to determine how preventive measures
(quarantine, limited transition between municipalities and
regions, and the closure of fitness and sports centers) have
affected on student’s physical activity.

In the research were included 391 students of the Faculty
of Sports, University of Ljubljana, which represents 45.8 %
of all students enrolled at the faculty in the academic year
2020/21. The research was conducted using online program
called 1ka.

We found that the proportion of students who were physi-
cally active before quarantine for more than 450 minutes
per week decreased by 17.8 %. Most students felt that the
preventive measures negatively affected the amount and
intensity of physical activity. During the quarantine period,
students adjusted their physical activity in various ways,
mainly performing outdoor activities (30.9 %) and training
with their own body weight (24.8 %) and with improvised
sport equipment (15.0 %).

We found that preventive measures to curb the spread of in-
fection negatively affect the amount and intensity of physi-
cal activity and that the weekly amount of physical activity
decreased compared to the time before quarantine.

Key words: students, physical activity, COVID-19, preventive
measures



Hl Uvod

Decembra 2019 so v Vuhanu na Kitajskem odkrili prvo skupino
bolnikov s COVID-19. Od takrat je SARS-CoV-2, virus, ki povzroca
COVID-19, postal virus svetovnih razseznosti in tako je bila razgla-
Sena pandemija. Z virusom se je okuzilo vel kot 3,8 milijona lju-
di v 215 drzavah (Lv, Wu in Mok, 2020). Do sredine marca 2021 je
bilo po porocanju Svetovne zdravstvene organizacije (angl. World
health organization, WHO) potrjenih vec kot 120 milijonov okuzb
s COVID-19 in vec kot 2,6 milijona smrti (WHO, 2021). Trenutno
ocenjena stopnja smrtnosti zaradi bolezni, ki temelji na surovem
stevilu laboratorijsko potrjenih primerov, prijavljenih na WHO, je
priblizno 6,9 %. Ta Stevilka se med drzavami zelo razlikuje zaradi
razlik v zmogljivosti zdravstvenega sistema, pristopih zdravljenja,
demografskih podatkih in Stevilu testiranih ljudi (Guan idr, 2020).
Starejsi spadajo v skupino z visokim tveganjem za razvoj hujse
oblike bolezni, zato je pri tej skupini veliko visja stopnja smrtnosti
(Chenidr,, 2021).

Slovenija ni bila izjema, saj je bil 4. marca 2020 potrjen prvi primer
COVID-19. Slaba dva tedna pozneje je bila razglasena epidemija
in 16. marca 2020 je sledila popolna ustavitev javnega Zivljenja, ki
je bila eden od prvih ukrepov za preprecevanije Sirjenja okuzbe.
V Sloveniji je bilo po poroc¢anju Nacionalnega instituta za javno
zdravje (N1JZ) do sredine marca potrjenih vec kot 200 tiso¢ okuzb
in vec kot 4200 smrti (NIJZ, 2021a).

Drzave so se razli¢no lotile reSevanja problema oziroma so spre-
jele razlicne ukrepe za zajezitev Sirjenja okuzbe z novim korona-
virusom. Med pandemijo je postala ne samo vsakdanja, temvec
tudi obvezna oprema zas¢itna maska. Vendar pa so se pojavljala
razli¢na nesoglasja o primernosti in ucinkovitosti mask, materialih,
pravilni uporabi, o smiselnosti nosenja v zaprtih prostorih, staro-
stnih omejitvah, o uporabi med telesno dejavnostjo itd. (Esposito
in Principi, 2020; Wang, Pan, Tang, Ji in Shi, 2020).

Drzave so ustavile javno Zivljenje, zaprle so drzavne meje oziro-
ma omejile prehod ¢ez mejo, ustavil se je javni promet, vklju¢no
z letalskim, kar je onemogocilo potovanja, svetovano je bilo ome-
jevanje socialnih stikov in zaprle so se trgovine, ki ne prodajajo zi-
vljenjsko nujnih potrebscin (Perra, 2021). Zaprle so se tudi Sole, zato
je Solanje potekalo na daljavo, gibanje je bilo omejeno na obcino
ali regijo (odvisno od stevilka okuzb), zaprti so bili lokali, restavraci-
je in storitvene dejavnosti, odpovedani so bili druzabni in $portni
dogodki (NIJZ, 2021b).

Med ukrepi za preprecevanje okuzbe je bilo tudi omejevanje tele-
sne dejavnosti. Strokovnjaki in znanstveniki se vedno raziskujejo,
kako potekata Sirjenje in prenos okuzbe, vendar pa so Ze na zacet-
ku potrdili, da se virus Siri tudi kapljicno. Pri telesni dejavnosti se
zaradi hiperventilacije in potenja lahko tudi nevede med ljudmi
virus prenasa prek kapljic (Crisafulli in Pagliaro, 2020). Omejena ni
bila samo rekreativna telesna dejavnost, temvec tudi profesional-
na. Odpovedani so bili vsi Sportni dogodki in tekmovanja , tudi
olimpijske igre, ki bi morale biti leta 2020 v Tokiu. Zaustavljeno je
bilo delovanje fitnes in Sportnih centrov, prepovedana so bila re-
kreativna druzenja in vse skupinske $portne dejavnosti (npr. dvo-
ranski nogomet, skupinske vadbe, Sportna usposabljanja ...). Prav
tako je bila omejena uporaba zunanjih $portnih povrsin, na primer
fitnes naprav na prostem (Jiménez-Pavon, Carbonell-Baeza in La-
vie, 2020).

Posledice razli¢nih ukrepov za zajezitev Sirjenja okuzbe z novim
koronavirusom (zaprtje fitnes in Sportnih centrov ter sportnih dvo-
ran, omejitve gibanja med obcinami in regijami) so bile vidne ze
v Casu koronazaprtja. To ni negativnih posledic le za psiholosko
pocutje ljudi (Talevi idr,, 2020), temvec tudi za telesne znacilnosti,
na primer povecanje telesne mase (Zeigler idr, 2020).

V minulem letu je bilo izvedenih veliko $tudij, ki so preucevale
vpliv razli¢nih preventivnih ukrepov na stopnjo telesne dejavnosti
(Romero-Blanco idr,, 2020; Pecanha, Goessler, Hamilton in Gualano,
2020). V Kanadi so ugotovili, da so manj dejavni ljudje postali nede-
javni, hkrati pa so ugotovili, da so ljudje, ki so se ukvarjali s telesno
dejavnostjo na prostem, dozivljali manj negativnih obcutij zaradi
karantene (Lesser in Nienhuis, 2020). O podobnih rezultatih so po-
rocali strokovnjaki iz Spanije, saj so ugotovili, da so upadle vse vrste
telesne dejavnosti, podaljsal pa se je skupni ¢as sedenja (Castane-
da-Babarro, Arbillaga-Etxarri, Gutierrez-Santamaria in Coca, 2020).

Namen prispevka je ugotoviti, kako so ukrepi za zajezitev Sirjenja
okuzb z novim koronavirusom (ustavitev javnega Zivljenja, zaprtje
fitnes in $portnih centrov ter dvoran in prepoved prehoda med
ob¢inami in regijami) vplivali na telesno dejavnost studentov Fa-
kultete za $port Univerze v Ljubljani. Prav tako je namen ugotoviti,
kako je morebitna okuzba z virusom vplivala na telesno dejavnost
Studentov.

H Metode

Preizkusanci

V vzorec je bilo vklju¢enih 391 Studentov Fakultete za Sport Uni-
verze v Ljubljani, kar je 45,8 % Studentov, vpisanih na fakulteto v
Studijskem letu 2020/21. Vzorec je sestavljalo 192 moskih (49,1 %)
in 199 Zensk (50,9 %), ki so bili v povpre¢ju stari 21,2 + 3,12 leta in so
prihajali iz vseh enajstih slovenskih regij. V vzorec so bili vkljuceni
Studenti vseh treh studijskin programoy, in sicer Sportna vzgoja
(473 %), Sportno treniranje (14,2 %) in Kineziologija (38,5 %); 184
studentov je obiskovalo 1. letnik (474 %), 61 Studentov 2. letnik (15,7
%) in 73 Studentov 3. letnik dodiplomskega Studija (18,8 %). Iz po-
diplomskega Studija je bilo 45 Studentov vpisanih 1. letnik (11,6 %)
in 25 studentov v 2. letnik (6,4 %).

Postopek

Studentom so bili pred zac¢etkom resevanja ankete pojasnjeni na-
men in cilji raziskave. Studenti so izpolnili spletni vprasalnik, ki je
vseboval vprasanja o osebnih podatkih, informacije o $tudiju, o
stopnji telesne dejavnosti pred koronazaprtjem in med njim ter
o vplivu preventivnih ukrepov za preprecevanje Sirjenja okuzbe
na telesno dejavnost. Vprasalnik je bil sestavljen v spletnem pro-
gramu 1ka in je vseboval vprasanja zaprtega in odprtega tipa, na
strani je bil dostopen od 14. 12. 2020 do 18. 1. 2021. Rezultate an-
kete smo prenesli v program Microsoft Excel 2017 (Microsoft Cor-
poration, Redmond, ZDA), kjer smo jih slogovno uredili. Opisnim
spremenljivkam smo izracunali frekven¢no porazdelitev.

Ml Rezultati

S spletno anketo smo pridobili podatke o telesni dejavnosti Stu-
dentov Fakultete za Sport pred koronazaprtjem in med njim. V na-
daljevanju so predstavljeni rezultati anketnega vprasalnika.
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Tabela 1
Koli¢ina telesne dejavnosti na teden pred zaprtiem in med njim

Pred zaprtjem (%) Med zaprtjem (%)

Do 60 minut 1.8 76
0Od 60 do 150 minut 8,1 23,5
Od 150 do 300 minut 26,2 29,2
Od 300 do 450 minut 28,5 22,2
Nad 450 minut 353 17,5

Tabela 1 prikazuje koli¢ino telesne dejavnosti Studentov anketira-
nih Fakultete za $port pred ustavitvijo javnega zivljenja in med njo.
Iz tabele je mogoce razbrati, da se je delez Studentov, ki so bili
pred zaprtjem telesno dejavni vec kot 450 minut na teden, zmanj-
sal za 17,8 odstotne tocke. Opazna razlika (15,4 %) je tudi v delezu
studentov, ki so telesno dejavni od 60 do 150 minut na teden, saj
se je delez ocitno povecal.

Tabela 2
Vpliv preventivnih ukrepov na koli¢ino telesne dejavnosti

Prepovedan prehod
med obcinami
in regijami (%)

Zaprtje fitnes
in Sportnih centrov (%)

Da, koli¢ina telesne

; o . 65,3 593
dejavnosti se je zmanjsala.
Da, koli¢ina telesne dejav- 34 .
nosti se je povecala. ' '
Ne, ni vplivalo. 31,2 39,7

Tabela 2 prikazuje vpliv ukrepov (zaprtje fitnesov, $portnih centrov
in dvoran ter prepovedan prehod med ob¢inami in regijami) na
koli¢ino telesne dejavnosti (manj treningoy, krajsi ¢as vadbe ...) v
anketi sodelujocih Studentov Fakultete za Sport. Iz tabele je mo-
goce razbrati, da sta bila oba omenjena ukrepa vzrok za zmanj-
sanje koli¢ine telesne dejavnosti: 65,3 % Studentov je menilo, da
se je koli¢ina telesne dejavnosti zmanjsala zaradi zaprtja fitnes in
Sportnih centrov, 59,3 % jih je menilo, da se je koli¢ina telesne de-
javnosti zmanjsala zaradi prepovedanega prehoda med obcinami
in regijami.

Tabela 3
Vpliv preventivnih ukrepov na intenzivnost telesne dejavnosti
Zaprtje fitnes in Prepovedan
. : prehod med
$portnih centrov v S
) obc&inamiin
regijami (%)
Dar mtenzyvnqst teleshve 66,8 545
dejavnosti se je zmanjsala.
Dar mtenzyvnqst telestwe 32 24
dejavnosti se je povecala.
Ne, ni vplivalo. 30,0 43,2

Tabela 3 prikazuje vpliv ukrepov (zaprtje fitnesov, $portih centrov
in dvoran ter prepovedan prehod med obcinami in regijami) na
intenzivnost telesne dejavnosti (manj visoko intenzivnih vadb,
manj vaj z utezmi ...) anketiranih Studentov Fakultete za Sport. Iz
tabele je mogoce razbrati, da sta bila oba omenjena ukrepa vzrok
za zmanjsanje intenzivnosti telesne dejavnosti: 66,8 % Studentov
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je menilo, da se je intenzivnost telesne dejavnosti zmanjsala zara-
di zaprtja fitnes in $portnih centrov, 54,5 % jih je menilo, da se je
intenzivnost telesne dejavnosti zmanjsala zaradi prepovedanega
prehoda med obcinami in regijami.

Tabela 4

Prilagoditev telesne dejavnosti v casu karantene

Prilagoditev telesne dejavnosti (%)
Nisem prilagodil oz. spremenil telesne dejavnosti. 11,3
Zacel sem se ukvarjati z drugim Sportom. 4,0
Izvajanje treningov z lastno telesno maso. 24,8
Izvajanje treningov z improviziranimi pripomocki. 15,0
Online programi vadbe. 34
Aktivhosti na prostem (tek, hoja v hribe, voZnja kolesa, 309
rolanje ...). '

Nisem bil telesno dejaven. 29
Drugo. 77

Tabela 4 prikazuje mozne prilagoditve telesne dejavnosti med
koronazaprtjem. Najve¢ anketiranih Studentov (30,9 %) je izvaja-
lo aktivnosti na prostem, kot so tek, hoja v hribe in kolesarjenje,
24,8 % Studentov je izvajalo treninge z lastno telesno maso 15,0 %
treninge z improviziranim pripomockom, 2,9 % Studentov ni bilo
telesno dejavnih, samo 3,4 % pa se jih je odlocilo za vadbene pro-
grame prek spleta.

Tabela 5
Vpliv bolezni COVID-19 na telesno dejavnost

Ali je bolezen COVID-19 vplivala na tvojo telesno

dejavnost? F%0)
Ne, saj bolezni nisem prebolel. 70,4
Dal, zaradi bolezni nisem bil sposoben biti telesno 140
dejaven. '

Da, vendar niimela vpliva na telesno dejavnost. 13,7
Drugo 18

Tabela 5 prikazuje vpliv bolezni COVID-19 na telesno dejavnost
anketiranih studentov Fakultete za $port. Iz tabele je mogoce raz-
brati, da 70,4 % Studentov ni prebolelo bolezni, medtem ko jih je
27,7 % prebolelo COVID-19. Od teh je 13,7 % Studentov porocalo,
da bolezen ni vplivala na telesno dejavnost.

Tabela 6
Vpliv odrejene obvezne karantene na telesno dejavnost

Ali je odrejena obvezna karantena zaradi osebe, ki je

bila pozitivha na COVID-19, vplivala na tvojo telesno f (%)
dejavnost?

Da, zaradi odrejene karantene se je telesna dejavnost 94
zmanjsala. '
Da, zaradi odrejene karantene se je spremenila oblika 79
(vrsta) telesne dejavnosti. '
Ne, odrejena karantena ni imela ve¢jega vpliva na 79
telesno dejavnost. '
Karantena mi ni bila odrejena. 60,7
Drugo. 11

Tabela 6 prikazuje vpliv odrejene karantene (7-14 dni; odvisno od
ukrepov) zaradi osebe, ki je bila pozitivna na testu za COVID-19, na



telesno dejavnost: 60,7 % anketiranim Studentom karantena ni bila
odrejena, medtem ko je pri 22,4 % anketiranih Studentov karante-
na vplivala na telesno dejavnost, saj se je ta zmanjsala.

l Razprava

Ukrepi za zajezitev Sirjenja COVID-19 so vplivali na telesno dejav-
nost Studentov Fakultete za Sport. Za polovico je upadlo Stevilo
Studentoy, ki so bili pred ustavitvijo javnega Zivljenja telesno de-
javni vec kot 450 minut na teden. Z 28,5 % na 22,2 % se je zmanjsal
tudi delez tistih, ki so bili pred epidemijo telesno dejavni od 300
do 450 minut na teden. Na drugi strani pa se je zelo povecalo Ste-
vilo Studentoy, ki so pred koronazaprtjem telovadili do 60 minut
oziroma od 60 do 150 minut na teden. Xiao, Yan in Zhao (2020) so
ugotovili, da je telesna dejavnost (vsaj 150 minut na teden) v ¢asu
karantene preprecevala negativno razpoloZenje in omejila stevilo
sporov med mladostniki in njihovimi starsi.

Telesno dejavnost madzarskih studentov pred pandemijo in med
njo so proucevali Acs idr. (2020). Ugotovili so, da se je telesna dejav-
nost moc¢no zmanjsala; hoja ter telesna dejavnost zmerne in visoke
intenzivnosti sta v povpre¢ju upadli za 174 minut na teden. Med
spoloma se niso pokazale statisticno pomembne razlike. Odkrili so
statisticno znacilno povezavo med visoko stopnjo telesne dejav-
nosti ter dobrim psiholoskim in telesnim zdravjem.

Spremembe je bilo v ¢asu epidemije zaznati tudi pri izbiri vrste
telesne dejavnosti: 30,9 % anketiranih Studentov Fakultete za Sport
se je zacelo ukvarjati z dejavnostmi na prostem, kot so tek, po-
hodnistvo, kolesarjenje, rolanje itn. Priblizno Cetrtina (24,8 %) jih je
med karanteno zacela izvajati treninge z lastno telesno maso. Vec
kot 10 % vkljucenih Studentov je telesno dejavnost prilagodilo s
treningi zimproviziranimi pripomocki (15,0 %), 11,3 % Studentov pa
obicajne $portne vadbe ni spremenilo. V kanadski raziskavi (Colley,
Bushnik in Langlois, 2020) so ugotovili, da sta se v ¢asu karantene
priblizno dve tretjini moskih in Zensk odlocili za vadbo na prostem,
medtem ko je v zaprtih prostorih telovadilo vec¢ Zensk (63 %) kot
moskih (55 %).

Na Kitajskem so izvedli raziskavo o vplivu ukrepov za zajezitev Sirje-
nja koronavirusa na vzorce gibalne dejavnosti, v katero so vkljucili
srednjeSolce in Studente (Jia idr, 2021). Ugotovili so, da so statistic-
no znacilno upadli aktivni transport in gospodinjska opravila. Mer-
jenci so porocali tudi o zmanjsanju Stevila sprehodov v prostem
¢asu, medtem ko se koli¢ina zmerne do visoko intenzivne telesne
dejavnosti ni spremenila.

Nemci so pridli do drugacnih ugotovitev — po njihovih podatkih je
telesna dejavnost ljudi po vsem svetu upadla (Ammar idr, 2020).
Najvecja razlika se je pokazala pri hoji. V ¢asu koronazaprtja se je
Stevilo dni na teden zmanjsalo za 35 % in Stevilo minut na dan za
34 %. Poleg tega so izracunali, da je upadla intenzivnost hoje, in
sicer se je vrednost v MET znizala za 42 %. Prav tako velika razlika je
nastala pri telesni dejavnosti zmerne intenzivnosti (Stevilo dni na
teden se je zmanjsalo za 24 %, Stevilo minut na dan pa za 33,4 %).
Zmanjsala se je tudi intenzivnost zmerne telesne dejavnosti — za
34,7 %. Najmanjsi upad se je zgodil pri telesni dejavnosti visoke
intenzivnosti, vendar se je stevilo dejavnih dni na teden kljub temu
zmanjsalo za 22,7 %, Stevilo dejavnih minut na dan pa je upadlo
za 33,1 %.

O upadu koli¢ine in intenzivnosti telesne dejavnosti med ustavi-
tvijo javnega Zivljenja so porocali tudi studentje Fakultete za Sport.
Priblizno 60 % vkljucenih v raziskavo je zmanjsalo koli¢ino telesne
dejavnosti, in sicer 65,3 % zaradi zaprtja fitnesov, $portnih centrov
in dvoran ter 59,3 % anketiranih Studentov zaradi prepovedi pre-
hoda med obcinami. Zmanjsanje intenzivnosti vadbe je prav tako
zaznala dobra polovica merjencev, in sicer jih je 66,8 % razloge na-
slo v zaprtju fitnesov in drugih zaprtih vadbenih prostorov, med-
tem ko se je pri 54,5 % anketiranih intenzivnost telesne dejavnosti
zmanjsala zaradi zaprtja obcinskih in regijskih mej.

Studija avtorjev Schmidt in drugih (2020) je bila izvedena med
otroci in mladostniki. Ugotavljali so, kaj se je zgodilo z njihovo te-
lesno dejavnostjo v ¢asu koronazaprtja. Ugotovili so, da se je ¢as
telesne dejavnosti skrajsal, na drugi strani pa sta se podaljsala ¢as
enostavne vsakodnevne dejavnosti (hoja v obliki sprehoda, vrtnar-
jenje, igra na prostem, gospodinjska opravila, voznja kolesa) ter ¢as,
prezivet pred zasloni. Podatek o prirastu hoje se ne ujema z ugoto-
vitvami Jia idr. (2021) ter Ammar idr. (2020).

Meyer in sodelavci (2020) so prav tako raziskovali spremembe v te-
lesni dejavnosti pred karanteno in med njo. Upad so zaznali samo
pri tistih ljudeh, ki so bili pred epidemijo telesno dejavni, medtem
ko se pri nedejavnih posameznikih niso pokazale statisti¢cno zna-
Cilne razlike. Telesno dejavni so porocali o najvec¢jem zmanjsanju
telesne dejavnosti, ko jim je bila odrejena popolna izolacija. Do
podobnih rezultatov raziskave so pridli Karuc, Sori¢, Radman in
Misigoj-Durakovi¢ (2020), ki so v vzorec vkljucili Studente (65 % de-
klet — 21,6 + 0,4 leta, 35 % fantov — 21,5 + 0,3 leta). Ugotovili so, da
so bili Studentje v ¢asu epidemije telesno manj dejavni kot prej.
Ceprav je zmerna do visoko intenzivna vadba pri dekletih upadla
za 64,8 minute na dan in pri fantih za 57,7 minute na dan, razlike
med spoloma niso bile statisticno znacilne. Pomembna pa je bila
razlika med posamezniki, ki so bili pred zaprtjem zaradi COVID-19
telesno dejavni, in nedejavnimi Studenti. Pri slednjih se je namre¢
telesna dejavnost povecala (48,9 minute na dan), medtem ko so
Sportniki v ¢asu karantene svojo dejavnost v povprecju zmanjsali
za 100,7 minute na dan.

M Sklep

Na podlagi rezultatov nase in tujih raziskav lahko sklenemo, da se
je v casu epidemije telesna dejavnost ljudi zmanjsala. Glede na
to, da so bile med drzavami velike razlike v Stevilu okuZenih in v
ukrepih, je treba primerjave delati s previdnostjo. Kljub temu se je
pokazalo, da je bil deleZ ljudi, pri katerih je zmerna do intenzivna
telesna dejavnost upadla, razmeroma velik, kar je negativno vpli-
valo na telesni in psiholoski zdravstveni status ljudi.

Podatki o koli¢ini hoje se med $tudijami razlikujejo. Glede na to,
da je velik delez aktivnega prebivalstva delal od doma in s tem
prihranil nekaj ¢asa pri prevozu na delovno mesto, bi pri¢akovali,
da bo vsaj hoja tista oblika telesne dejavnosti, za katero se bodo
odlocali stevilni posamezniki v ¢asu karantene. Ker v nasi anketi
nobeno vprasanje ni bilo vezano na aktivni transport, gospodinj-
ska opravila, vrtnarjenje itn., teh podatkov za Studente Fakultete za
$port nimamo. Pomanjkljivost raziskave je tudi ta, da smo Studente
samo na splosno sprasevali o koli¢ini telesne dejavnosti pred ka-
ranteno in mednjo, nismo pa pridobili podatkov za razli¢ne vrste
telesne dejavnosti.
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Studentje Fakultete za $port so poudarili, da je na koli¢ino in inten-
zivnost telesne dejavnosti moc¢no vplivalo zaprtje mej in fitnesov,
$portnih centrov ter dvoran. S tega vidika je pricakovana ugoto-
vitev, da je pri ljudeh, ki so bili telesno dejavni pred epidemijo, v
¢asu karantene upadla raven telesne dejavnosti, medtem ko je pri
nedejavnih posameznikih dejavnost ostala na podobni ravni oziro-
ma je koli¢ina telesne dejavnosti $e zrasla (Karuc, Sori¢, Radman in
Misigoj-Durakovi¢, 2020; Meyer idr,, 2020). Glede na to da je telesna
dejavnost eden klju¢nih dejavnikov, ki vplivajo na telesno maso in
s tem zdravstveni status ljudi, je pri nacrtovanju ukrepov za zajezi-
tev Sirjenja COVID-19 treba razmisljati o tem, da se ljudem omogoci
¢im ve¢ moznosti za rekreacijo.
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Zivljenjski slog Studentov Fakultete za
sport pred karanteno in med njo

lzvlecek

Namen raziskave je bil ugotoviti spremembo zivljenjskega
sloga pri Studentih Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani
pred karanteno in med njo. Razglasitev karantene je bila
namrec eden od preventivnih ukrepov za zajezitev Sirjenja
okuzbe s koronavirusom SARS-CoV-2.

V raziskavo je bilo vklju¢enih 391 Studentov vseh letnikov
dodiplomskega in podiplomskega studija in vseh treh stu-
dijskih smeri (Sportna vzgoja, Kineziologija in Sportno treni-
ranje). Vzorec je predstavljal 45,8 % Studentov, vpisanih na
fakulteto v studijskem letu 2020/21. Anketiranci so prihajali
iz vseh 11 slovenskih regij. Raziskava je bila izvedena z vpra-
Salnikom, narejenim v spletnem programu 1ka.

Ugotovili smo, da se je med karanteno pri vec kot 80 % Stu-
dentov podaljsal ¢as, prezivet pred racunalnikom in drugimi
zasloni, pri treh cetrtinah Studentov pa podaljsal skupni ¢as
sedenja. Prav tako je bilo ugotovljeno, da se je med karante-
no pri 46,5 % Studentov zmanjsala koli¢ina telesne dejavno-
sti, hkrati pa so Studenti menili, da imajo manjSo motivacijo
za Studijske obveznosti. Pri 55,3 % Studentov je kljub zmanj-
sanju telesne dejavnosti telesna masa ostala enaka, medtem
ko se je pri 20 % Studentov povecala.

Ugotovimo lahko, da obdobje karantene negativno vpli-
va na stopnjo telesne dejavnosti pri Studentih Fakultete za
Sport in da Se spodbuja sedentarni nacin zivljenja.

Kljuéne besede: studenti, COVID-19, karantena, Zivljenjski slog

Bl Uvod

Konec leta 2019 se je po svetu zacel pojavljati neznani virus. Ver-
jetno si nismo predstavljali, da bo nekaj, cesar ne moremo videti z
lastnim oesom in Cesar se ne moremo dotakniti, tako spremenilo
nas vsakdanjik. Sole so se zaprle, odprte so bile trgovine z najnuj-
nejsimi izdelki, omejeno je bilo prehajanje med drzavami, regijami
in obcinami ... Ukrepi soin se $e zmeraj spreminjajo in posledi¢no
se je spremenilo tudi Zivljenje ljudi in njihov Zivljenjski slog.

Zivljenjski slog je nacin posameznikovega Zivljenja, ki se za¢ne
oblikovati v ranem otrostvu. V zgodnijih letih otro$tva nanj najbolj

Lifestyle among students of the
Faculty of Sports before and during
quarantine

Abstract

Purpose of the research was to study lifestyle change among
students of Faculty of Sport (University of Ljubljana) before
and during the home confinement, which was one of safety
measures for limiting Covid-19.

There were 391 students from all five years of study and from
three different study courses - Physical Education, Kinesiol-
ogy and Sports Training - included in the sample. They came
from 11 Slovenian regions. The research was conducted us-
ing online program called 1ka.

One of the findings we reached was that more than 80 % of
students prolonged their screen time and three fourths of
them extended sitting time. Home confinement and social
isolation also caused decrease of physical activity by 46,5 %
of included students. Student’'s motivation for study obliga-
tions also decreased during lockdown safety measures. 55,3
% of students maintained their body mass, although they
weren't as physically active as before, on the other hand 20
% of students recognized increase in body mass.

The home confinement had negative impact on body mass
and physical activity among students of Faculty of Sport.
Furthermore, were the lockdown safety measures identified
to promote a sedentary lifestyle.

Key words: students, Covid-19, home confinement, lifestyle

vplivajo starsi in oZji druzinski ¢lani, kasneje pa to vlogo prevzame-
jo vrstniki (Zaman, Hankir in Jemni, 2019). Poleg tega na oblikova-
nje Zivljenjskega sloga vplivajo tudi socialni, druzbeni in okoljski
dejavniki ter izobrazevalni in zdravstveni sistem (Li idr, 2018). Sve-
tovna zdravstvena organizacija (WHO, 2016) kot zdrav Zivljenjski
slog opredeljuje nacin Zivljenja, ki zmanjsuje tveganje za tezko
bolezen ali prezgodnjo smrt. Vseh bolezni ni mogoce preprediti,
vendar se je mogoce izogniti velikemu delezu smrtnih primeroy, ki
so posledica kardiovaskularnih bolezni. Pri tem navajajo, da beseda
»zdravje« ne pomeni zgolj izogibanje boleznim, temve¢ predvsem
postavitev ravnovesja med vsemi komponentami, ki opredeljujejo
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zivljenjski slog, in sicer telesno, intelektualno, ¢ustveno, socialno,
duhovno, zaposlitveno in komponento okolja (Pori, Pori in Majeric,
2015).

Nasprotje zdravega Zivljenjskega sloga je nezdrav Zivljenjski slog,
ki vkljucuje zdravju Skodljive navade, kot so neuravnotezena pre-
hrana, nezadostna telesna dejavnost, kajenje, prekomerno uziva-
nje alkohola ... Omenjeni dejavniki niso le med glavnimi razlogi
za razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni (Said, Verweii in van der
Harst, 2018), temvec poslabsujejo tudi psiholosko zdravje (Rao,
Shah, Jawed, Inam in Shafique, 2015).

Sprejetih je bilo mnogo preventivnih ukrepov z namenom zajezi-
tve Sirjenja okuzbe z virusom SARS-CoV-2, ki pa so se spreminjali v
odvisnosti od Stevila in deleza okuzenih (Lorfi, Hamblin in Rezaei,
2020; Crisafulli in Pagliaro, 2020). Med glavnimi in prvimi ukrepi je
bila karantena, ki pa se je razlikovala med drzavami. Prav med ka-
ranteno so se zacele e bolj poudarjati smernice zdravega Zivljenj-
skega sloga, med katerimi sta najpomembnejsi uravnotezena pre-
hrana in telesna dejavnost (Zhao, Xuhui, Atipatsa in Hulian, 2020).
V $tevilnih drzavah je bilo med razglaseno epidemijo in karanteno
gibanje prebivalcev omejeno, med drugim so bile prepovedane
$portne dejavnosti na prostem. Zato je bilo mnogo ljudi manj te-
lesno dejavnih, hkrati pa so povecali vnos hrane, predvsem sladkih
in slanih prigrizkov (Sidor in Rzymski, 2020). Veliko ljudi je sluZbe-
ne obveznosti opravljalo od doma, ob tem pa so strokovnjaki Se
bolj opozarjali na negativne vplive sedecega Zivljenjskega sloga
(Achraf idr, 2020). Strokovnjaki so izdali priporocila za zmanjsanje
uc¢inkov sedecega zivljenjskega sloga, ki so vkljucevala aktivne
odmore med opravljanjem sluzbenih obveznosti, vstajanje s sto-
la, sprehajanje po stanovanju, raztezne vaje za zakréene misice in
izvajanje spletnih vadb (Ricci idr., 2020).

Kombinacija nezadostne telesne dejavnosti in neuravnotezene
prehrane je pri Stevilnih pripeljala tudi do zvisanja telesne mase.
Prehranske navade so se med karanteno spremenile, nekateri lju-
dje niso imeli jasno dolocenih obrokov, ampak vec¢ vmesnih manj-
Sih obrokov, pogosteje so posegali po sladkih in slanih prigrizkih
po zadnjem glavnem obroku ter uzivali sladke pijace. Hkrati so bili
zaradi preventivnih ukrepov zaprti gostinski lokali in restavracije,
zato je veliko ljudi, ki so se prej prehranjevali v restavracijah, bilo
prisiljenih kuhati. Veliko ljudi je zato nadomestilo obroke z Ze pri-
pravljenimi jedmi, ki jih je treba samo pogreti (Di Renzo idr.,, 2020;
Bhutani in Cooper, 2020). Med vzroki za povecanje telesne mase
sta bila tudi stres in kroni¢na nespe¢nost, ki so ju zaceli ljudje dozi-
vljati med epidemijo (Zeigler idr, 2020).

Svetovna zdravstvena organizacija (@ngl. World health organi-
zation; WHO) je novembra 2020 izdala nova priporocila v zvezi s
telesno dejavnostjo — za odrasle med 18. in 64. letom priporoca-
jo vsaj od 150 do 300 minut aerobne telesne dejavnosti zmerne
intenzivnosti na teden ali od 75 do 150 minut visoko intenzivne
aerobne telesne dejavnosti na teden ter vsaj dvakrat na teden iz-
vajanje krepilnih vaj, ki vklju¢ujejo vse vecje misi¢ne skupine. Hkrati
priporocila navajajo prekinitev dolgotrajnega sedenja s katerokoli
obliko telesne dejavnosti, tudi ¢e gre za telesno dejavnost nizke
intenzivnosti (WHO, 2020a). WHO je izdala tudi smernice za ljudi,
ki so v karanteni in imajo posledi¢no omejeno gibanje, vendar so
brez simptomov bolezni COVID-19 ali brez diagnoze akutne bo-
lezni dihal. Priporocila vsebujejo prakti¢ne nasvete, kako ostati
telesno dejaven in zmanjsati skupni ¢as sedenja. WHO poudarja,
da lahko Ze znana priporocila (150 minut zmerno intenzivne ali 75
minut visoko intenzivne telesne dejavnosti na teden ali kombinaci-
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jo obeh) tudi doma, brez posebne Sportne opreme in zomejenim
prostorom (WHO, 2020b).

V asu karantene se Zivljenjski slog ni spremenil samo zaposlenim,
temvec tudi otrokom in mladostnikom v osnovnih in srednjih $o-
lah ter Studentom. Predavanja in vaje so potekali prek razlicnih
spletnih platform (Zoom, Microsoft Teams, Google Meet ...), kar
je sicer omogocalo nadaljevanje Solanja, vendar pa je hkrati po-
vecalo skupni ¢as sedenja. Veliko Sportnih in fitnes centrov se je
prilagodilo razmeram in zacelo izvajanje vadb prek spleta, vendar
je bilo potrebnih nekaj prilagoditev in improvizacije. Tudi Center za
obstudijsko dejavnost, kjer so imeli Studenti pred karanteno na vo-
ljo razli¢ne brezpla¢ne vadbe in Sportne dejavnosti, se je prilagodil
in izvajal brezplacne spletne vadbe za Studente.

Namen prispevka je ugotoviti, kako je eden izmed glavnih preven-
tivnih ukrepov za zajezitev Sirjenja COVID-19 vplival na Studente
Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani. Hkrati je bil namen ¢lan-
ka ugotoviti, kako se je Studentom, ki imajo v osnovi razmeroma
zdrav zivljenjski slog, ta med karanteno spremenil in kako se je
spremenila njihova telesna masa.

Hl Metode

Preizkusanci

Vzorec je predstavljal 391 Studentov vseh letnikov dodiplomskega
in podiplomskega studija Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani.
Vizorec je predstavljal 45,8 % Studentov, vpisanih na fakulteto v Stu-
dijskem letu 2020/21. Studenti so bili v povpre¢ju stari 21,2 + 3,12
leta in so prihajali iz vseh enajstih slovenskih regij.

Merjenci so izpolnili spletni vprasalnik, ki smo ga za raziskavo se-
stavili sami. V anketnem vprasalniku so bila vprasanja o osebnih
podatkih (spol, starost, regija bivanja), smeri in letniku studija, kra-
ju bivanja v ¢asu karantene, Zivljenjskem slogu pred karanteno in
med njo ter o spremembi telesne mase med karanteno. Vprasanja
so bila zaprtega in odprtega tipa ter v obliki merske lestvice. Vpra-
salnik je bil sestavljen in izpolnjen v spletnem programu 1ka.

Postopek

Anketiranci so bili pred zacetkom resevanja spletnega vprasalnika
seznanjeni z namenom in cilji raziskave. Vprasalnik so izpolnjevali
od 14.12. 2020 do 18. 1. 2021. Podatke smo prenesli iz spletnega
programa 1Tka v program Microsoft Excel 2017 (Microsoft Corpo-
ration, Redmond, ZDA), kjer smo jih slogovno uredili. Opisnim
spremenljivkam smo izracunali frekvenéno porazdelitev, Stevil-
skim spremenljivkam srednje vrednosti (povprecje) in razprdenost
(standardni odklon).

M Rezultati

S spletno anketo smo pridobili rezultate, ki bodo prikazani v na-
daljevanju.

Osnovni podatki

Tabela 1

Stevilo in deleZ anketiranih po spolu

SPOL f f (%)
Moski 192 491
Zenski 199 509
SKUPAJ 391 100




Tabela 1 prikazuje Stevilo in delez anketiranih glede na spol. Iz Ta-
bele 1 je mogoce razbrati, da je bila zelo enakomerna porazdelitev,
saj je 50,9 % anketiranih predstavljalo Zenske (199) in 49,1 % moske
(192).

Tabela 2

Stevilo in delez anketiranih glede na Studijski program
STUDIJSKI PROGRAM f f (%)
ST 55 14,2
SV 183 473
KIN 149 385

Slika 2 prikazuje Stevilo in delez anketiranih studentov glede na
studijski program, ne glede na stopnjo $tudija. Najvec Studentov je
bilo iz $tudijskega programa Sportna vzgoja, in sicer 183 $tudentov
(47,3 %), 149 jih je bilo iz smeri Kineziologija (38,5 %) in 55 Studen-
tov je bilo iz $tudijske smeri Sportno treniranje (14,2 %). Najmanj
$tudentov je bilo iz smeri Sportno treniranje, saj se v nasprotju s
Studijskima programoma Sportna vzgoja in Kineziologija izvaja
samo prvostopenjski oziroma dodiplomski program.

Tabela 3

Stevilo in delez anketiranih Studentov glede na letnik in stopnjo
studija

LETNIK f f (%)
1. letnik, 1. st. 184 474
2. letnik, 1. st 61 15,7
3. letnik, 1. st 73 18,8
1. letnik, 2. st. 45 11,6
2. letnik, 2. st. 25 6,4

Tabela 3 prikazuje Stevilo in delez anketiranih studentov glede na
letnik in stopnjo Studija. Iz tabele je mogoce razbrati, da je 184
studentov vpisanih v 1. letnik dodiplomskega Studija (474 %), 61
Studentov v 2. letnik prve stopnje (15,7 %) in 73 Studentov v 3. le-
tnik dodiplomskega Studija (18,8 %). Iz podiplomskega programa
je bilo 45 studentov iz 1. letnika (11,6 %) in 25 Studentov iz 2. letnika
(6,4 %).

Tabela 4
Delez anketiranih glede na vpisane v studijskem letu 2020/21 in prvic
vpisane v letnik v Studijskem letu 2020721

Delez anketiranih glede Delez anketiranih glede

LETNIK na vpisane 2020/21  na prvi¢ vpisane 2020/21
(%) (%)

1. letnik, 1. st. 80,7 92,5

2. letnik, 1. st 28,5 36,5

3. letnik, 1. st 39,0 43,7

1. letnik, 2. st. 40,5 41,7

2. letnik, 2. st. 23,1 26,9

SKUPAJ 458 529

Tabela 4 prikazuje delez studentov Fakultete za Sport, ki so bili
vkljuceni v spletni vprasalnik, glede na Studente, ki so bili vpisani
na fakulteto v $tudijskem letu 2020/21, in deleZ Studentoy, ki so
bili prvi¢ vpisani v letnik v Studijskem letu 2020/21. Iz Tabele 2 je
mogoce razbrati, da je v vsakem primeru bila vklju¢ena v vzorec
priblizno polovica Studentov.

Tabela 5

Stevilo in delez anektiranih glede na regijo bivanja

REGIJA BIVANJA f f (%)
Gorenjska 41 10,6
Goriska 26 6,7

Obalno-kraska 13 34

Primorsko-notranjska 5 1.3

Osrednjeslovenska 147 38,0
Zasavska 10 2,6

Jugovzhodna Slovenija 23 59

Posavska 15 39

Savinjska 50 129
Koroska 9 23

Podravska 37 96

Pomurska 11 2,8

Tabela 5 prikazuje delez studentov glede na regijo bivanja. Najvec
studentov prihaja iz Osrednjeslovenske (38 %), sledita Savinjska
(12,9 %) in Gorenjska (10,6 %) statisti¢na regija.

Zivljenjski slog

Slika 1 prikazuje skupen ¢as sedenja in negativne vplive zaradi se-
denja ter podaljsanje dolZine ¢asa, preZivetega pred rac¢unalniki in
drugimi zasloni (pametni telefoni in tablice, televizor ...). Iz slike je
mogoce razbrati, da se je 82,8 % popolnoma strinjalo s trditvijo,
da se jim je podaljsal Cas, preZivet pred ekrani, in 84,8 % Studentov
popolnoma strinjalo s trditvijo, da se jim je podaljsal ¢as, prezivet
pred rac¢unalniki. Prav tako se je podaljsal skupen ¢as sedenja, saj
se je s trditvijo popolnoma strinjalo 70 % Studentov.

Slika 2 prikazuje Studijske obveznosti Studentov Fakultete za Sport
med karanteno. Iz slike je mogoce razbrati, da so imeli Studenti
manjso motivacijo za Studijske obveznosti (66,8 %), prav tako jih
vecina meni, da je bilo med karanteno prevec dela za Studij (45,4
%), medtem ko je 40,7 % Studentov menilo, da ni bilo dela niti pre-
vec niti premalo.

Slika 3 prikazuje prehranjevalne navade studentov Fakultete za
Sport, kjer je mogoce ugotoviti, da 46,1 % Studentov ni spremenilo
prehranjevalnih navad, medtem ko jih je 30,1 % spremenilo.

Slika 4 prikazuje primerjavo mnenja o Studentovi telesni dejavno-
sti pred karanteno in med njo ter motivacijo za telesno dejavnost.
Iz slike je mogoce razbrati, da se je pri 46,5 % Studentov telesna
dejavnost zmanjsala, medtem ko se 41 % Studentov ni strinjalo s
trditvijo. Prav tako je 43,5 % Studentov menilo, da nimajo manjse
motivacije za telesno dejavnost, medtem ko je 39 % vprasanih me-
nilo nasprotno.

Slika 5 prikazuje spremembo telesne mase med karanteno. Vec kot

polovica Studentov (55,3 %) je ohranila isto telesno maso, medtem
ko se je pri 20 % Studentov povecala in pri 21,5 % zmanjsala.

l Razprava

Spremenjene prehranjevalne navade in telesna
masa
V raziskavi je 30 % Studentov porocalo o spremembah prehranje-
valnih navad v ¢asu karantene. Do podobnih rezultatov so prisli
v nemski raziskavi, v kateri so proucevali u¢inek koronazaprtja na
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Cas sedenja in Cas pred ekrani

Popolnoma se strinjam
Strinjam se

Niti-niti

Ne strinjam se

Sploh se ne strinjam
0,0% 10,0%

20,0%  30,0%

40,0%

50,0%  60,0%  70,0%  80,0%  90,0%

V casu karantene so se zaradi sedenja pojavile kaks$ne bole¢ine (v ledvenem delu hrbtenice, v vratu...).

V casu karantene se je podaljsal ¢as prezivet za racunalnikom.

=V casu karantene se je podaljSal ¢as prezivet pred ekrani.

BV Casu karantene se je podaljsal skupen ¢as sedenja.

Slika 1. Cas sedenja in cas, prezivet pred zaslonom v ¢asu karantene.

prehransko vedenje mladih odraslih (Huber, Steffen, Schlichtiger
in Brunner, 2020). S spletno anketo so ugotovili, da se je koli¢ina
vnesene hrane spremenila pri 48 % merjencev, in sicer se je vnos
povecal pri 31,2 % ter zmanjsal pri 16,8 % vkljucenih studentov. Ve-
¢ji vnos se je pokazal pri posameznikih z ve¢jim indeksom telesne
mase, pri telesno dejavnejsih Studentih, pri posameznikih, ki so se
v obdobju epidemije spopadali s povecanim stresom, in pri tistih,
ki so spremenili koli¢ino vnesenega alkohola.

Nemci so izvedli $e eno spletno Studijo, in sicer so jo naloZili ter de-
lili na Googlovi platformi za spletne ankete, zato je bila dostopna
po vsem svetu in na voljo v osmih jezikih (Ammar idr,, 2020). Med
drugim obravnava razlike v prehranjevalnih navadah ljudi pred za-
prtjem zaradi epidemije in med njim. Ugotovili so, da se je v ¢asu
odrejenega zadrzevanja na domu povecal vnos nezdrave hrane.
Ljudje so porocali o pogostejsem hranjenju brez zavor in Stevil-
nejsih prigrizkin med obroki, povecalo se je tudi Stevilo dnevnih
obrokov.

Velike spremembe prehranjevalnih navad so pri mladostnikih
(starost 15-28 let) zaznali tudi Kitajci, s ¢imer so potrdili hipotezo,
da zapiranje (med drugim $ol) in posledi¢no pomanjkanje social-
nih stikov negativno vpliva na zdrave prehranske vzorce (Jia idr,
2021a). Ugotovili so, da so merjenci v ¢asu zaprtja zaradi korona-
virusa zauzili manj riza, mesa, sveze zelenjave in sadja ter mle¢nih
izdelkov, na drugi strani pa se je povecal vnos enostavnih oglji-
kovih hidratov in konzervirane zelenjave. Ugotovitve potrjuje tudi
druga kitajska studija, ki je pokazala, da se je med epidemijo pri
mladostnikih (starost 19,8 + 2,3 leta) zvisal povprecni indeks tele-
sne mase, in sicer z 21,8 kg/m2 na 22,1 kg/m2 (Jia idr,, 2021b). Poleg
tega je zrasel delez prekomerno tezkih (z 21,4 % na 24,6 %) ter de-
lez debelih mladih odraslih (z 10,5 % na 12,6 %). Povecanije telesne
mase je navedlo 20 % anketiranih studentov Fakultete za Sport, pri
21,5 % se je telesna masa zmanjsala, 55,3 % pa jih ni opazilo nikakr-
$ne spremembe v telesni masi.

Studijske obveznosti

Popolnoma se strinjam
Strinjam se

Niti-niti

Ne strinjam se

Sploh se ne strinjam
0,0% 5,0%

10,0%  15,0%

20,0%  25,0%  30,0%  35,0% 40,0%  45,0%

B Menim, da je bilo dela za $tudij v ¢asu karantene prevec.

V ¢asu karantene imam manj$o motivacijo za Studijske obveznosti.

Slika 2. Koli¢ina Studijskih obveznosti med karanteno.
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Prehrana

Popolnoma se strinjam
Strinjam se

Niti-niti

Ne strinjam se

Sploh se ne strinjam
0,0%  5,0%

10,0% 15,0%

20,0%

25,0% 30,0% 35,0%

BV casu karantene se je moja prehrana spremenila (ve¢ sladkih in slanih prigrizkov,

ve¢ vmesnih obrokov, manj uravnoteZena prehrana

Slika 3. Prehranjevanje studentov med karanteno.

)

Telesna dejavnost

Popolnoma se strinjam

Strinjam se

Niti-niti

Ne strinjam se

Sploh se ne strinjam

0,0% 5,0% 10,0%

15,0%

20,0% 25,0% 30,0%

BV primerjavi s ¢asom pred karanteno, se je moja telesna dejavnost zmanjsala.

BV ¢asu karantene imam manj$o motivacijo za telesno dejavnost.

Slika 4. Telesna dejavnost Studentov med karanteno.

Podaljsan ¢as sedenja in ¢as, prezivet pred zasloni

Pri samo 8,2 % anketiranih Studentov Fakultete za $port se v ¢asu
karantene ni podaljsal ¢as sedenja. Vec kot 80 % se jih popolno-
ma strinja, da se je v tem obdobju podaljsal ¢as, preZivet za ra-
¢unalnikom (84,8 %) in pred ekrani (82,8 %). O podaljsanju ¢asa
sedenja (pred zasloni) otrok, mladostnikov in odraslih poroc¢ajo
stevilne Studije, opravljene v razli¢nih delih sveta (Carroll idr, 2020;
Gornicka, Drywien, Zielinska in Hamutka, 2020; Hu, Lin, Kaminga
in Xu, 2020; Keel idr,, 2020; Majumdar, Biswas in Sahu, 2020; Pisot
idr,, 2020). Pandemija je povzrocila, da se ljudje bolj zanasamo na
razlicne elektronske naprave, kar se kaze v podaljsanju casa, pre-
Zivetega pred ekrani. Pri indijskih Studentih je zrasel predvsem
povprecni ¢as uporabe mobilnega telefona (s 3,04 na 5,23 ure na
dan) (Majumdar, Biswas in Sahu, 2020). Racunalnike in televizorje
sicer tudi uporabljajo pogosteje, vendar razlika med predkoron-
skimi Casi in ¢asi med razglaseno epidemijo ni tako velika. Nem-
ska raziskava s svetovnimi razseznostmi je pokazala, da so ljudje

v ¢asu epidemije pogosteje (za 8,8 %) uporabljali tehnologijo, kot
so splet, druzbena omrezja, druge aplikacije, pametni telefoni itn.
(Ammar idr,, 2021).

Razli¢ne Studije so raziskovale povezavo med ¢asom, preZivetim
pred ekrani, in telesno dejavnostjo. Ugotovili so, da je korelacija
med omenjenima spremenljivkama negativna — bolj telesno de-
javni ljudje so kljub enormnemu prirastu dela od doma pred ekra-
ni preziveli manj ¢asa kot manj telesno dejavni posamezniki (Qin
idr,, 2020). Poleg tega so dokazali, da obstaja negativna povezava
tudi med ¢asom, preZivetim pred ekrani, in razpoloZenjem (Xiao,
Yan in Zhao, 2020). Pisot idr. (2020) so v svoji raziskavi ugotovili, da
se je ljudem (starost 15-82 let) v epidemioloskih razmerah pove-
¢ala telesna masa (za 0,3 kg). Razloge za prirastek so nasli v vecjih
obrokih, manj zdravi prehrani, nizji stopnji telesne dejavnosti (za
50 % daljsi nedejavni ¢as, za 43 % krajsi ¢as hoje, za 24 % krajsi ¢as
zmerne do visoko intenzivne telesne dejavnosti) in podaljsanju (za
65 %) Casa, ki so ga merjenci preziveli pred ekrani. Do podobnih
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Telesna masa v ¢asu karantene

Drugo
32%

Ne, ostala je
enaka.
55,3 %

Slika 5. Sprememba telesne v casu karantene.

ugotovitev so prisli tudi Gérnicka, Drywien, Zielinska in Hamutka
(2020).

Ti podatki kazejo, da ima sedeci nacin Zivljenja v kombinaciji s
podaljsanjem casa, prezivetega pred ekrani, lahko zelo skodljive
zdravstvene posledice (Sultana, Tasnim, Hossain, Bhattacharya in
Purohit, 2021). Kar 57,5 % anketiranih, ki se izobrazujejo na Fakulte-
ti za Sport in za katere predpostavljamo, da imajo nadpovpre¢no
dejaven Zivljenjski slog, je v ¢asu karantene zacutilo bolecine, ki so
se najverjetneje pojavile zaradi sedenja. Glede na to, da telesna
dejavnost nevtralizira tovrstne tezave, lahko predvidevamo, da bi
bil delez 3e veliko vedji, ¢e bi v vzorec zajeli splosno populacijo
Studentov ali mladih odraslih.

H Sklep

Na vzorcu Studentov Fakultete za $port smo ugotovili, da so se
priblizno tretjini merjencev v ¢asu karantene spremenile prehra-
njevalne navade. To se ujema z rezultati drugih raziskav po svetu, s
katerimi so ugotovili, da je epidemija negativno vplivala na zdrave
prehranske vzorce. Pri Stevilnih posameznikih se je povecal vnos
nezdrave hrane, zraslo je Stevilo dnevnih obrokov in prigrizkov
med glavnimi obroki, poleg tega pa so ljudje pogosteje jedli brez
zavor. Opisane spremembe so med drugim povzrocile, da se je
ljudem med karanteno povecala telesna masa. Prirastek je opazilo
20 % studentov Fakultete za Sport, na Kitajskem pa so povecanje
tudi kvantificirali — povprecni indeks telesne mase se je pri mlado-
stnikih zvisal za 0,3 kg/m2. Poleg prehrane je na telesno maso ljudi
negativno vplivalo tudi podaljsano sedenje in podaljsan cas, pre-
Zivet pred ekrani, o katerih porocajo v vseh pregledanih Studijah.
Ugotovitve kaZejo, da so posamezniki, ki Ze pred karanteno niso
bili telesno dejavni, ohranili sedeci nacin Zivljenja in le $e podaljsali
¢as sedenja ter vec Casa preziveli pred ekrani. V nekaterih raziska-
vah so dokazali, da je podaljsan ¢as sedenja pred racunalnikom,
televizijo in drugimi ekrani negativno vplival tudi na razpolozenje.
Med spremembami, ki so med epidemijo negativno vplivale na
zdrav Zivljenjski slog ljudi, pa ne gre izpustiti telesne dejavnosti.
O zmanjsanju govori veliko raziskav, ugotovitev pa so potrdili tudi
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Da, telesna masa
se je povecala.
20,0 %

Da, telesna masa "
se je zmanjsala.
21,5 %

Studentje Fakultete za Sport, saj se je skoraj polovi-
ci znizala motivacija in posledi¢no upadla telesna
dejavnost.

Rezultati anket, na katere so odgovarjali studentje
Fakultete za $port, vzbujajo skrb in se ujemajo z
ugotovitvami drugih studij. Glede na to, da je epi-
demija (in z njo razli¢ni ukrepi za zajezitev Sirjenja
COVID-19) negativno vplivala na Zivljenjski slog
telesno bolj zdravih posameznikov v nasi drzavi,
lahko sklepamo, da bi odkrili se hujse posledice, ¢e
bi se v raziskavi osredotocili na splosno populacijo
mladih odraslih.
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Joca Zurc'?

Gibalna aktivnost studentov v povezavi
z njihovim dusevnim pocutjem v prvem
valu epidemije Covid-19

lzvleéek

Pandemija nove nalezljive virusne bolezni Covid-19 po-
membno vpliva na Zivljenjski slog in gibalno aktivnost pri
vseh starostnih skupinah prebivalstva, zlasti pa pri mladih.
V nasi raziskavi nas je zanimalo, kaksna je gibalna in Sportna
aktivnost Studentov ter kako je povezana z njihovim dusev-
nim pocutjem v obdobju prvega vala epidemije Covid-19 v
Sloveniji. Spletna raziskava je potekala od maja do avgusta
2020 na vzorcu 83 dodiplomskih in podiplomskih Studen-
tov razli¢nih smeri Studija. Zbrani podatki so bili analizirani
s Spearmanovo korelacijo in kvalitativno tematsko analizo.
37,5 % Studentov je porocalo o povecanju pogostnosti in
koli¢ine gibalnih aktivnosti na teden, ki so aerobnega zna-
caja, zmerne ali nizje intenzivnosti ter neorganiziranih oblik.
Cetrtina se je opredelila za nezadostno gibalno aktivne, tudi
zaradi omejitvenih ukrepov. Pozitiven odnos do gibanja,
aerobne aktivnosti in aktiven zivljenjski slog so bili poveza-
ni z boljSim razpolozenjem, vecjo samozavestjo, studijsko
disciplino, opravilno ucinkovitostjo, manjSo utrujenostjo
in vsesplo$nim dobrim pocutjem pri Studentih. Ugotovitve
podpirajo prioritetno vlogo intervencij promocije redne in
intenzivne gibalne aktivnosti pri mladih.

Klju¢ne besede: intenzivnost gibalne aktivnosti, dusevno zdrav-
je, promocija zdravja, Covid-19

Uvod

Pandemija hudega akutnega respiratornega sindroma koronaviru-
sa 2 (SARS-CoV-2) je povzrocila spremembe v Zivljenjskem slogu
otrok in mladostnikov po vsem svetu. Izpostavila je pomen pro-
mocije zdravega Zivljenjskega sloga in potrebo po preprecevanju

Physical Activity of University
Students in Correlation with their
Mental Well-being in the First Wave
of the COVID-19 Epidemic

Abstract

The new communicable virus disease of the Covid-19 pan-
demic has a significant impact on the lifestyle and physical
activity among all age groups of populations, particularly
youths. Our study aimed to define students’ physical and
sports activities during the first wave of the Covid-19 epi-
demic in Slovenia and their relations with students’ mental
well-being. An online survey was carried out between May
and August 2020 on the sample of 83 undergraduate and
graduate students of different study programs. Spearman’s
correlation and qualitative thematic analysis were used
for data analysis. 37.5 % of students reported an increase
in frequency and amount of weekly physical activity, par-
ticularly aerobic activities in moderate or low intensity and
non-organised forms. A quarter of respondents defined
themselves as insufficient physically active due, among oth-
ers, to pandemic’s restrictions. A positive attitude towards
physical movement, aerobic activities, and active lifestyle
were significantly related to better mood, self-confidence,
study discipline, tasks efficiency, lower tiredness, and overall
better well-being among responding students. The findings
support the priority of health promotion interventions for
regular and intensive physical activity among youth.

Keywords: physical activity intensity, mental health, health
promotion, Covid-19

tveganih vedenj, med katerimi je v samem vrhu upad redne gibal-
ne aktivnosti, zlasti pri otrocih in mladostnikih (Lukacs, 2021; Snape
in Viner, 2020; Wilson, Holland, Elliott, Duffey in Bopp, 2021; Zurc
in Laaksonen, 2021). Ze po dveh mesecih omejitvenih ukrepov in
samoizolacije se je pokazal v zadnjih 30 letih najvedji upad vseh
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telesnih zmogljivosti in motori¢ne ucinkovitosti slovenskih otrok in
mladostnikov od $estega do 19. leta starosti (Jurak et al,, 2021). Razi-
skave porocajo o znacilnem negativnem upadu gibalne aktivnosti
tudi pri studentih tako v Evropi (Lukacs, 2021) kot v ZDA (Wilson
idr, 2021). Pricakovati je, da bo dramati¢en upad aktivnega zivljenj-
skega sloga pri danasnji generaciji mladih vodil do nepopravljivih
razvojnih primanjkljajev in kroni¢nih bolezni v odrasli dobi (Hills,
Dengel in Lubans, 2015).

Globalna pandemija Covid-19 je celotno druzbo in vsakega posa-
meznika postavila v negotov poloZaj, ki neizogibno vodi do dozi-
vljanj strahov in dusevnih stisk. V prvi vrsti gre za strah pred nepo-
sredno boleznijo zaradi malo poznanega virusa, nadalje pa tudi za
strah pred Zivljenjem in prihodnostjo. Kot navaja Trstenjak (1993), je
strah pred prihodnostjo in Zivljenjem hkrati tudi strah pred odgo-
vornostjo in lastnimi odlocitvami, ki se v negotovem poloZzaju lah-
ko odrazijo v pasivnosti, neodlo¢nosti, odlasanju in zanemarjanju
lastnega pocutja, telesnih in dusevnih potreb. Za proaktivno vede-
nje pri obvladovanju stresnih okolis¢in je zato klju¢nega pomena
zdrav Zivljenjski slog. Stevilne raziskave so nesporno dokazale, da
ustrezna gibalna aktivnost predstavlja enega izmed najpomemb-
nejsih dejavnikov Zivljenjskega sloga, ki prispeva k boljsemu dusev-
nemu pocutju in zdravju (Budzynski-Seymour idr.,, 2020; Herbert,
Meixner, Wiebking in Gilg, 2020; Wickham, Amarasekara, Bartoni-
cekin Conner, 2020; Young idr,, 2019).

Finska Studija (Sormunen idr, 2017) je na primer pokazala, da majh-
na prisotnost gibalne aktivnosti v otrostvu in mladosti statisticno
znacilno napoveduje poznejsi razvoj psihoz, zlasti shizofrenije v
odraslosti. Rezultati HBSC studije na vzorcu 26.000 kanadskih Stu-
dentov pa celo kaZejo, da je gibalna aktivnost statisti¢cno znacilno
mocnejsi prediktor dusevnega pocutje kot pomoc ob Ze prisotnih
dusevnih tezavah (Reid, MacCormack, Cousins in Freeman, 2015).

Pomen gibanja za dobro dusevno pocutje je vidno prisel do izraza
v obdobju pandemije Covid-19. Coyle, Ghazi in Georgiou (2020)
porocajo, da je bila gibalna aktivnosti najbolj pogosto uporablje-
na strategija samopomoci pri vzdrzevanju dobrega mentalnega
pocutja v obdobju prvega vala epidemije pri studentih medicine
in zdravnikih pripravnikih v Veliki Britaniji. Szczepanska in Pietr-
zyka (2021) sta ugotovili mo¢no negativno povezavo med ukrepi
samoizolacije v prvem valu epidemije na Poljskem in druzbenim
Zivljienjem Studentoy, ki je vplivala na dezorientacijo njihovega
dusevnega pocutja. Podobno Lippke, Fischer in Ratz (2021) poro-
¢ajo o povecani pojavnosti obcutkov osamljenosti med nemskimi
studenti. Ugotavljajo, da je gibalna aktivnost potencialno zelo rele-
vanten dejavnik ublaZitve negativnih posledic epidemije.

Dobljeni znanstveni izsledki potrjujejo, da je svetovna pandemi-
ja koronavirusne bolezni pred nacionalne in mednarodne akterje
postavila nujno potrebo po razvoju intervencij promocije zdravja
za preprecevanje psihosocialnih tezav in pospesevanje zdravja pri
vseh starostnih skupinah prebivalstva. Za njihov razvoj in spre-
jemanje odlocitev pa so klju¢nega pomena znanstveni dokazi o
vplivu epidemije Covid-19 na dusevno zdravje ter vioga preven-
tivnih dejavnikov (Dubey idr,, 2020), med katerimi imajo dokazane
ucinke gibalne in Sportne aktivnosti (Reid idr, 2015). V slovenskem
prostoru je bilo navedenemu posvecena raziskovalna pozornost
na podrocju otrok in mladostnikov v osnovni in srednji Soli (Jurak
et al, 2021), manj pa je bila raziskana Studentska populacija. Na-
men nase raziskave je bil zato ugotoviti znacilnosti Zivljenjskega
sloga na podro¢ju gibalne aktivnosti in dusevnega pocutja pri Stu-
dentih ter ugotoviti povezave med njihovo gibalno aktivnostjo in

dusevnim pocutjem v obdobju prvega vala epidemije Covid-19 v
Sloveniji.

Hl Metode

Raziskava je temeljila na empiri¢ni anketni metodologiji. Pri tem je
bila uporabljena integracija kvantitativnega in kvalitativnega me-
todoloskega pristopa (Teddlie, Johnson, in Tashakkori, 2021), ki je
omogocil vpogled v znacilnosti in razumevanje Zivljenjskega sloga
na podrocju gibalne aktivnosti in Sporta ter dusevnega pocutja
studentov v ¢asu prvega vala epidemije v primerjavi s predhodnim
obdobjem. S kvantitativno korelacijsko analizo pa smo ugotavljali
povezave med proucevanima podroc¢jema Zivljenjskega sloga.

Opis vzorca

Od vseh 95 studentov, ki so bili povabljeni in so pristopili k sode-
lovanju v raziskavi, je anketo ustrezno izpolnilo 83 Studentov (87 %
realizacija). V raziskavi je sodeloval neslu¢ajnostni namenski vzorec
69,2 % studentov zdravstvenih ved (zdravstvena nega, fizioterapija,
druge zdravstvene vede) in 30,8 % Studentov humanistike in druz-
boslovja (pedagogika, socialna gerontologija, druge druzboslovne
in humanisti¢ne vede), ki so bili vpisani na tri razli¢ne visokosolske
institucije v SV Sloveniji. Med anketiranimi je bilo 51,3 % Studentov
prve stopnje Studija (43,6 % druge in 5,1 % tretje stopnje) ter 67,5
% izrednih Studentov, ki so bili v ¢asu studija v rednem delovnem
razmerju. Glede na socialno-demografske znacilnosti je bilo vklju-
Cenih 84,3 % Zensk, dobra polovica anketirancev je bila stara od
19 do 25 let (63,9 %), prihajala je iz vaskega okolja (63,4 %) oz. kraja
z manj kot 2.000 prebivalci (54,9 %) ter stanovala v eno-druzinski
hisi (68,7 %). Povprecna starost je bila 26,4 let (5S0=6,94, Min.=19,
Max.=52 let).

Opis merskega instrumenta in postopka zbiranja
podatkov

V raziskavi smo uporabili strukturirani vprasalnik z naslovom »Gi-
balna aktivnost Studentov, s katerim so Studenti ocenjevali svojo
gibalno aktivnost in Zivljenjski slog v obdobju dveh mesecey, od
12. marca do 15. maja 2020, ko je bil razglasen prvi val epidemije
Covid-19 v Sloveniji. Vprasalnik smo sestavili na osnovi Ze testiranih
in uporabljenih vprasalnikov o gibalni aktivnosti osnovnosolskih
otrok (Zurc, 2011, 2012), studentov (Kokl, 2021) in odraslih (Skrbina
in Zurc, 2016). Vprasalnik je vkljuceval 36 zaprtih in odprtih vprasanj
ter je bil preverjen z vidika vsebinske veljavnosti in zanesljivosti. Pi-
lotno testiranje merskega instrumenta z vidika vsebinske veljavno-
sti je potekalo pri Studentih I. stopnje s podrocja zdravstvenih ved
(n=25). Cronbach alpha je z vrednostjo > 0,80 pokazal ustrezno
zanesljivost vprasalnika kot celote in tudi posameznih vsebinskih
sklopov, ki so bili vklju¢eni v bivariatno analizo (tabela 1).

Tabela 1.
Ocenjevanje zanesljivosti vprasalnika »Gibalna aktivnost student« s
koeficientom notranje konsistentnosti Cronbach alpha

Vpragalnik Stevilo spre-  Cronbach
menljivk (n) alpha

Celoten vprasalnik 50 0,835

Znacilnosti gibalne aktivnosti

(pogostnost, kolicina, oblika, 26 0,825

intenzivnost, vrsta, vrednota)

Dusevno pocutje 12 0,935

317



Tabela 2.

Kvalitativna analiza Zivljenjskega sloga Studentov na podrocju gibalne aktivnosti v obdobju prvega vala epidemije Covid-19 v primerjavi z

obdobjem pred njim

Teme Kategorije

Kode

aktiven Zivljenjski slog

aktiven
redna gibalna in Sportna aktivnost
raznolike gibalne aktivnosti
slabsi Zivljenjski slog

pasiven

omejena, neredna ali ob¢asna gibalna

raznolik, razgiban, dober, sproscujo¢, zabaven, zanimiv, zmeren, dejaven,
aktiven, zelo aktiven, raznolik, aktivno delo na vrtu in okoli hiSe, aktivna v
sluzbi, vedno v pogonu

redna $portna aktivnost, vec gibanja (daljsi sprehodi 12 km, vec teka), veliko
gibanja, veckrat na teden, vsakodnevna, najmanj eno uro na dan, zahtevna,
ucinkovita, intenzivna aktivnost, samostojna, aktivnost v druZini

gibanje v naravi, sprehod in hoja, najraje imam hojo, tek, joga, kolesarjenje,
pohodi, sprehod s psom, telovadne vaje doma, vsak dan drugacna

slabsi kot pred pandemijo, slabo, manj aktiven, pomanjkanje ¢asa, utruje-
nost, lenobnost, pasivnost, nezainteresiranost

omejeno gibanje, ni vodenih vadb, obcasna gibalna aktivnost, neaktivna za-
radi majhnega otroka, aktivna samo z otroki, nepriljubljenost teka, neredna,

in Sportna aktivnost

slaba, premajhna aktivnost, popolna neaktivnost

brez sprememb enak Zivljenjski slog kot pred epidemijo brez sprememb kot pred epidemijo

Zbiranje podatkov je potekalo preko spletnega anketiranja v plat-
formi 1KA, in sicer od 19. maja do 12. avgusta 2020. Dve tretjini
studentov (674 %) je k sodelovanju pristopilo do 26. maja 2020,
nadaljnja petina (26,3 %) pa do 28. junija 2020.

Opis poteka raziskave in analize podatkov

Analiza podatkov je bila izvedena z opisno in bivariatno inferen¢no
statistiko (SPSS) ter kvalitativno tematsko analizo. Za ugotavljanje
povezav med gibalno aktivnostjo Studentov in njihovim dusevnim
pocutjem smo uporabili Spearmanov koeficient ranga korelacije.
Analizo odprtih kvalitativnih vprasanj v vprasalniku pa smo priceli
s postopkom urejanja in kodiranja odgovorov, pri katerem smo is-
kali najmanjse pomenske dele besedila. V naslednjem koraku smo
kode zdruzevali v sorodne tematske kategorije in na koncu e v
osrednje teme.

M Rezultati

Dobljeni rezultati kazejo, da lahko $tudente na osnovi opisanih
kvalitativnih znacilnosti Zivljenjskega sloga v obdobju epidemi-
je Covid-19 (tabela 2) razvrstimo v tri skupine, in sicer na aktivne,
pasivne ter skupino, pri kateri ni prislo do sprememb. Studenti z
aktivnim zivljenjskim slogom so porocali o redni gibalni in $portni
aktivnosti, ki je vkljucevala raznolike dejavnosti. Zlasti so bile priso-
tne aktivnosti v naravi (npr. sprehod v gozdu, kolesarjenje in tek).
V njihovih odgovorih je bilo zaznati veselje in uzZivanje v gibanju,
na primer en izmed anketirancev je zapisal: »OboZujem sprehode
v okolju, kjer Zivim«. Kvantitativna analiza zaprtih vprasanj (tabela
3) potrjuje, da je bilo 66,7 % anketiranih Studentov gibalno aktiv-
nih vsaj 30 minut na dan. Med katerimi pa jih je 52,8 % ta kriterij
izpolnilo tudi za vecino oz. vsaj 4 dni v tednu. 45,8 % Studentov je
bilo bolj aktivnih ob koncih tedna in praznikih kot med Studijskimi
dnevi. Prevladovale so od srednje do nizke intenzivne aerobne ak-
tivnosti (npr. hoja), ki so se izvajale neorganizirano (sam, druzina).

16,7 % odstotkov Studentov je porocalo o upadu gibalnih in Spor-
tnih aktivnosti glede na obdobje pred epidemijo Covid-19 (pred
12. marcem 2020) (tabela 3). To so Studenti, ki so se v kvalitativni
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Tabela 3.
Znacilnosti gibalne aktivnosti Studentov v obdobju prvega vala
epidemije

Znacilnost Kategorije n (%)
pogostnost gibanja  vsak dan 18 (25,0)
vecino dni v tednu 20 (27.8)
vsak teden najmanj 2-krat 16 (22,2)
nekajkrat na mesec 16 (22,2)
nikoli 2(28)
koli¢ina gibanja na dan vec kot 120 minut 6(8,3)
61-120 minut 12 (16,7)
30-60 minut 30 41,7)
10-29 minut 16 (22,2)
manj kot 10 minut 8(11,1)
razlike gibalni aktiv-  nirazlik med dnevi 31 (43,1
nosti med tednom in a3 aktivnost ob koncu 33 (45,8)
koncer tedna tedna/prazniku
vecja aktivnost med delovnim 8 (11,1)
tednom
spremembe v gibalni  povecana gibalna aktivnost 27 (37,5)
ak.t'ivnosti med epide- i sprememb, podobna 33 (45,98)
myo aktivnost
zmanjsana gibalna aktivnost 12 (16,7)
AS (SO)
intenzivnost gibanja  visoko intenzivno gibanje 2,25(0,84)
(1-nikoli... 4-skoraj zmerno intenzivno gibanje 2,76 (0,81)
vedno) manj intenzivno gibanje 2,54 (090)
oblika gibanja samostojno 2,91 (091)
(1-nikoli...4-skoraj skupaj z druzinskimi ¢lani 2,87 (0,86)
vedno)
s prijatelji, sodelavci 2,39 (0,99)
vodena vadba na daljavo 1,56 (0,88)



Znacilnost Kategorije n (%)
vrsta aktivnosti aerobne aktivnosti 297 (1,23)
(1-nikoli...5-vsak dan) - znaerobne aktivnosti 2,76 (1,26)
vadba za gibljivost in ravno- 2,77 (1,19)
tezje
vadba koordinacije, nove 2,52 (113)
spretnosti
najpopularnejse aktiv- hoja, sprehodi v naravi 1,70 (1,22)
nosti kolesarjenje 3,41 (1,57)
(rangiranje 1-6, 1-naj- hodni laninarien 346 (171
pogostejie ukvarjanje) pohodnistvo, planinarjenje 46 (1,71)
igre z z0go 3,57 (1,46)
tek, jogging 3,61 (1,45)
vodena skupinska vadba (joga, 4,20 (1,68)
pilates..)

Tabela 4.

analizi uvrstili pod temo pasivni Zivljenjski slog (tabela 2), saj so po-
rocali o slabSem, manj aktivnem Zivljenjskem slogu, kot so ga imeli
pred nastopom epidemije. Med razlogi za pomanjkanje ustrezne
gibalne aktivnosti so navedli pomanjkanje ¢asa in energije zaradi
povecanih obremenitev v sluzbi (npr. izredni Studenti, zaposleni v
zdravstvu in Solstvu). Izpostavili pa so tudi ovire, ki so jih pripisali
nacionalnim ukrepom za omejevanje Sirjenja prenosa okuzbe z
novim koronavirusom. Ena izmed mladih mamic je tako navedla,
da ne more biti gibalno aktivna, ker skrbi za dve leti starega otroka,
ki ga ni mogla vkljuciti v organizirano varstvo.

Tabela 4 prikazuje rezultate kvalitativne analize dusevnega pocutja
anketiranih Studentov v obdobju prvega vala epidemije Covid-19
v primerjavi z obdobjem pred 12. marcem 2020. Pokazale so se tri
osrednje teme, ki kaZejo na stopnjevanje pocutja Studentov: odli¢-
no pocutje s pozitivnim razpoloZzenjem in umirjenostjo, srednje
dobro pocutje ter slabse pocutje z dozivljanjem stresa, utrujenosti

Kvalitativna analiza dusevnega pocutja Studentov v obdobju prvega vala epidemije Covid-19 v primerjavi z obdobjem pred njim

Teme Kategorije Kode

pozitivno razpoloZenje veselo, pozitivne misli, razigrano, pozitivho, polno upanja, v pri¢akovanju

dobro in zdravo
odli¢no pocutje -
umirjeno
stabilno
) _ brez problemov
dokaj dobro pocutje o
razmisljanje o situaciji

utrujeno in stresno bolj stresno

utrujeno
razdrazljivo

slabse pocutje

dobro, zdravo, odli¢no, super, mladostno, druzabno

mirno, spokojno, sprosc¢eno, zadovoljna sama s seboj
uravnotezeno, stabilno

na splo$no dobro, brez problemov, dokaj v redu, srednje dobro
veliko premisljevanja

stresno, veliko bolj stresno kot prej, prevec pod stresom, zahtevno delo v sluzbi, v¢asih
preobremenjeno, Zelja biti doma z druZino

obcasno utrujeno, pomanjkanje energije, iz&rpano, iz&rpanost
napeto, razdrazljivo, v¢asih Zivéna razvalina, na trenutke tesnobno, v¢asih malo napeto
slabo, slabse pocutje

Tabela 5.

Povezave med samooceno gibalne aktivnostiin dusevnim pocutjem Studentov v obdobju prvega vala epidemije Covid-19 (Spearmanova

korelacija)

DP1 DP2 DP3 DP4 DP5 DP6 DP7 DP8 DP9

GA1 0,442%* 0,251* 0,257* 0,292* 0,289* 0,205 0,391** 0,230 0,352%**
GA2 -0,037 0,090 0,264* 0,239 0,243* 0,036 0,208 0,228 0,134
GA3 0,396** -0,038 -0,109 -0,086 -0,068 -0,078 0113 -0,168 -0,017
GA4 -0,229 -0,024 -0,082 -0,260* -0,183 -0,359** -0,235 -0,104 -0,134
GA5 0,239* 0,108 0,264* 0,109 0,268* 0,084 0,246* 0,240* 0,183
GA6 0,035 0,234 0,228 0,048 0,197 0,328** 0,187 0,314** 0,207
GA7 0,226 0,577** 0,493** 0,418** 0,543** 0,490%* 0,545** 0,386** 0,446**

Legenda: Spearmanov koeficient ranga korelacije: * < 0,050; ** < 0,010;

GA1 - Ocena gibalne aktivnosti v ¢asu epidemije (1-zaskrbljujoce slaba...4-zelo dobra); GA2 — Gibalno aktiven sem sam (1-nikoli.. .4-skoraj vedno); GA3
- Gibalno aktiven sem z druzinskimi ¢lani; GA4 — Manj intenzivna gibalna aktivnost; GA5 - aerobne aktivnosti (vadba za vzdrzljivost, kondicijo) (1-niko-
li...5-vsak dan); GA6 — Gibalna aktivnost kot vrednota (1-ni pomembna...4-iziemno pomembna); GA7 - Rad imam vsako obliko gibalne aktivnosti in v

njej uzivam (1-popolnoma se ne strinjam...5-popolnoma se strinjam);

DP1 - Ocena dusevnega pocutja v ¢asu epidemije (1-zaskrbljujoce slabo...4-zelo dobro); DP2 - Boljse se pocutim (1-popolnoma se ne strinjam...5-po-
polnoma se strinjam); DP3 — Sem boljse volje, bolje razpoloZen; DP4 - Gibalna aktivnost mi daje izziv in samopotrditev; DP5 — Sem samozavestnejsi;
DP6 — Pri studiju sem bolj discipliniran; DP7 — Sem ucinkovitejsi pri dnevnih aktivnostih in opravilih; DP8 — Sem manj utrujen; DP9 — Sem bolj zdrav.
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in razdrazljivosti. Odgovori Studentov razkrivajo, da je Zivljenje ob
nastopu epidemije postalo bolj stresno in obremenjeno. Ena iz-
med zaposlenih studentk je zapisala: »Najbolj sre¢na sem, ko sem
doma z mojim mozem in sinom, ker zdaj v ¢asu karantene sem bolj
malo prosta v sluzbi.

Spearmanova korelacija (tabela 5) je pokazala statisti¢no znacilne,
pozitivne in srednje mocne povezave med sedmimi znacilnostmi
gibalne aktivnosti in devetimi indikatorji dusevnega pocutja pri
anketirani skupini studentov. Veselje in uZivanje v gibanju se je po-
kazalo kot najmocnejsi prediktor boljsega pocutja in razpoloZenja,
obcutenja velje samozavesti in samopotrditve, vecje discipline
pri studiju in ucinkovitega opravljanje vsakodnevnih aktivnosti,
dozivljanja manjse utrujenosti ter boljSega splosnega zdravja. Kot
pomembna prediktorja sta se pokazala tudi splosna ocena gibal-
ne aktivnosti in pogostnost udejstvovanja v aerobnih gibalnih
aktivnostih, ki napovedujeta zlasti vecjo samozavest, ucinkovitejse
opravljanje dnevnih aktivnosti in boljse razpolozenje (p < 0,05).
Manjsa intenzivnost vadbe pa je pokazala statisticno znacilno ne-
gativno srednje mocno korelacijo z oceno Studentove discipline
pri Studiju (ro=-0,359, p=0,002).

l Razprava

Predstavljene ugotovitve kazejo spremembe v gibalni in Sportni
aktivnost Studentov v obdobju prvega vala epidemije Covid-19.V
primerjavi z obdobjem pred razglasitvijo epidemije opazamo pri
anketiranih dodiplomskih in podiplomskih studentih povec¢an ob-
seg neorganiziranih gibalnih aktivnosti, ki potekajo individualno
ali v druZini. Po vrsti aktivnosti izstopajo aerobne oblike gibanja
(npr. hoja, tek, planinarjenje, kolesarjenje), ki se izvajajo v naravi in
so zmerno do nizko intenzivne. Kljub dejstvu, da je dobra tretjina
Studentov porocala o povecanem gibalnem udejstvovanju, pa
je Cetrtina anketiranih navedla, da ni redno gibalno aktivnih ter
Sestina, da se je njihova gibalna aktivnost zmanjsala v primerjavi s
predhodnim obdobjem.

Na osnovi dobljenih ugotovitev lahko sklepamo, da je bila dobra
polovica $tudentov v nasi raziskavi redno gibalno aktivnih v ob-
dobju prvega vala epidemije. Pri tem pa velja poudariti, da je $lo
v veliki meri za enostransko gibalno udejstvovanje, ki je temelji-
jo predvsem na aerobni aktivnosti srednje do nizke intenzivnosti
v lastni izvedbi. Studenti so navedli, da se ukvarjajo z razli¢nimi
gibalnimi in Sportnimi zvrstnimi, pa vendar je statisticna analiza
pokazala, da se zelo poredko udeleZujejo vodenih vadb na dalja-
vo in da v svoje gibalno udejstvovanje vkljuCujejo vaje za razvoj
koordinacije, ravnotezja in gibljivosti. Skrb vzbujajoca je skoraj po-
lovica Studentov, ki je izrazala pasiven Zivljenjski slog in ni dosega-
la priporocil Svetovne zdravstvene organizacije za redno gibalno
aktivnost (570, 2010), od tega jih je bila Cetrtina obcasno ali celo
povsem neaktivnih.

Nezadostna gibalna in Sportna aktivnost studentov je bila pred-
met proucevanja ze v prehodnih kinezioloskih raziskavah. Budzyn-
ski-Seymour in sodelavci (2020) navaja, da samo 51 % Studentov na
britanskih univerzah dosega priporocila za redno srednje do viso-
ko intenzivno gibalno aktivnost na teden, kar je primerljivo z nasi-
mi ugotovitvami. Razloge za upad gibalne aktivnost je podobno
kot v sorodnih raziskavah (Francis in Francis, 2020; Jurak idr,, 2027;
Lukacs, 2021; Szczepanska in Pietrzyka, 2021; Wilson idr,, 2021) mo-
zno v doloceni meri pripisati posledici ukrepov za omejitev Sirjenja
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okuzbe z virusom SARS-CoV-2. Studenti so porocali o nedostopno-
sti organiziranih in strokovno vodenih vadb, pomanjkanju ¢asa
zaradi novih obveznosti v druzini (npr. skrb za otroke, ki so ostali
doma), vplivu omejitvenih ukrepov na gibanje (npr. nedostopnost
do Sportnih objektov in povrsin, prehod med obcinami) ter pove-
¢anju sluzbenih obveznosti (npr. v zdravstvu). Kljub temu pa ne gre
spregledati tudi drugih dejavnikov, ki so jih dosedanje raziskave
pokazale v povezavi z manjso gibalno aktivnostjo studentske po-
pulacije, med katerimi so na primer nizji socialno-ekonomski sta-
tus, ¢asovne omejitve zaradi Studijskih obveznosti in nizka gibalna
aktivnost v otrostvu (Griffiths, Moore in Brunton, 2020).

V nasi raziskavi nas je v nadaljevanju zanimalo, kako so gibalne in
Sportne aktivnosti studentov povezane z njihovim dusevnim po-
¢utjem. Ugotovili smo, da so pozitiven odnos do gibanja, aerobne
aktivnosti in aktiven Zivljenjski slog statisticno znacilno povezani z
boljsim dusevnim razpoloZenjem, samozavestjo, disciplino pri Stu-
diju, opravilno ucinkovitostjo, manjso utrujenostjo in vsesplosnim
dobrim pocutjem pri Studentih. Najve¢jo mo¢ povezanosti je z
merjenimi indikatorji dusevnega pocutja pokazala spremenljivka
»Rad imam vsako obliko gibalne aktivnosti in v njej uzivams. Ob njej
so prepricljive korelacije potrdile Se splosna ocena kakovosti gibal-
ne aktivnosti v obdobju epidemije ter ocena gibalne aktivnosti kot
vrednote. Rezultati kaZejo zanimivo spoznanje, da pogostnost in
intenzivnost gibanja nista tako mocan prediktor dusevnega pocu-
tja, kot je sam odnos do gibalne aktivnosti in $porta. Da bi imele
gibalne in Sportne aktivnosti pozitiven vpliv na dusevno pocutje,
je pomembno, da se posameznik v njih pocuti dobro, zadovoljno
in sprosc¢eno. Vzporednice je mozno narediti z raziskavo avtorjev
Young s sodelavci (2019), kjer so na osnovi 9-mesecne intervencije
prisli do ugotovitev, da skupno gibalno udejstvovanje ocetov in
h¢erk pomembno izboljSa kakovost njihovih odnosov, prosocialno
vedenje in splosno pocutje hcerk. Dobljene ugotovitve podpirajo
pomen vzgoje in izobrazevanja pri usvajanju vrednote redne gi-
balne aktivnosti kot nepogresljivega dela zdravega zivljenjskega
sloga.

Glede na vrsto aktivnosti so statisticno znacilne povezave z du-
sevnim pocutjem studentov pokazale aerobne aktivnosti, ki imajo
blagodejni ucinek zlasti na razpoloZenje, obcutek vecje samoza-
vesti in uc¢inkovitejSega opravljanja vsakodnevnih obveznosti ter
manjso utrujenost. Dobljene ugotovitve potrjujejo rezultati inter-
vencijske Studije v Nemciji na vzorcu 185 univerzitetnih studentov
(Herbert idr,, 2020), kjer se je pokazalo, da ima lahko Ze relativho
kratka, 6-tedenska, vklju¢enost v nizko do srednje intenzivno ae-
robno vadbo statisticno znacilne izboljsave na podro¢ju dozivlja-
nja obcutkov depresije, anksioznosti in psihosomatskega stresa pri
studentih. Podobno ugotavlja tudi McFadden s sodelavci (2020),
da je nizko intenzivna gibalna aktivnost Studentov bolj u¢inkovita
pri krepitvi njihovega dusevnega zdravja v primerjavi zzmerno do
visoko intenzivno vadbo.

V nasdi raziskavi je nizka intenzivnost gibalnega udejstvovanja
pokazala negativno povezanost z vsemi analiziranimi indikatorji
duSevnega pocutja studentov. Vecina povezav je bila Sibkih. Sta-
tisticno znacilna negativna korelacija pa se je pokazala z oceno
samodiscipliniranosti oz. samoregulativnega Studija. Kot kazejo
ugotovitve, ima nizko intenzivna vadba lahko blagodejne ucinke
na razpolozenje in vsesplosno dusevno pocutje Studentov, slednja
pa ne zadostuje tudi za doseganje $tudijske uspesnosti. Stevilne
raziskave so doslej potrdile, da obstajajo korelacije med gibalno
aktivnostjo in u¢no uspesnostjo. Pri tem pa ugotavljajo, da je vi-



soko intenzivna vadba statisticno znacilno mocnejsi prediktor kot
zmerno ali nizko intenzivna, ki v ve¢ primerih ni pokazala pozitiv-
nih uc¢inkov na u¢no uspesnost (Tomporowski, Davis, Miller in Na-
glieri, 2008).

Dobljene ugotovitve temeljijo na interpretaciji neslu¢ajnostnega
vzorca Studentov. Zato je treba imeti v uvidu omejitev raziskave,
da dobljena spoznanja veljajo predvsem za Studente analiziranega
vzorca. Kljub temu lahko trdimo, da dobljeni podatki o Zivljenjskem
slogu, ki so bile pridobljeni v obc¢utljivem obdobju ob nastopu
globalne pandemije Covid-19, dajejo dragocen vpogled v gibalno
aktivnost in dusevno pocutje pri slovenskih studentih vseh treh
stopenj Studija, razli¢cnih studijskih smeri in oblik iz treh razli¢nih
visokosolskih institucij v SV Sloveniji. K verodostojnosti podatkov
prispeva tudi veljavnost in zanesljivost merskega instrumenta, ki je
bil sestavljen na osnovi preizkusenih merskih instrumentov ter pre-
hodno testiran. Izpostaviti velja tudi organizirano in vodeno zbira-
nje podatkov, ki je prispevalo h kakovostni izpolnitvi vprasalnikov
ter vkljucitev kvantitativnega in kvalitativnega raziskovalnega pri-
stopa. Za povecanje odzivnosti bi veljalo demografska vprasanja
uvrstiti na konec vprasalnika, saj je 11 udeleZencev prekinilo izpol-
njevanje v tem delu. Dobljene ugotovitve bi veljalo v prihodnjih
raziskavah primerjati tudi s stanjem v drugem in tretjem valu epi-
demije. Ker je Zivljenjski slog kompleksno podrocje, je pomemb-
no v prihodnjih raziskavah ucinke gibalne aktivnosti na dusevno

sloga, kot so spanje, prehrana in tvegana vedenja.

M Zakljucek

Raziskava na vzorcu dodiplomskih in podiplomskih Studentov je
pokazala, da je epidemija Covid-19 pozitivno spodbudila poveca-
nje aerobnih gibalnih aktivnosti srednje do nizke intenzivnosti v
naravnem okolju, ki ima blagodejne ucinke na dusevno pocutje,
zlasti na razpoloZenje, obcutke samozavesti in ucinkovitega opra-
vljanje vsakodnevnih Zivljenjskih in Studijskih obveznosti. Epide-
mija pa je razkrila in poglobila odsotnost strokovno vodene orga-
nizirane Sportne vzgoje pri populaciji studentoy, ki bi spodbujala
njihov vsestranski motori¢ni, telesni in dusevni razvoj. Intervencije
promocije gibalne in Sportne aktivnosti v Sloveniji je zato potreb-
no prioritetno usmeriti ob osnovnosolski in srednjesolski populaci-
ji tudi na Studente vseh smeri, oblik in stopenj studija.
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Sportna dejavnost Univerze
na Primorskem - Sport UP v casu

lzvlecek

Sport UP je program, ki pod okriljem Univerze na Primor-
skem in njenih ¢lanic, poleg dejavnosti promocije zdravja na
delovnem mestu na Univerzi na Primorskem, skrbi za orga-
nizacijo Sportne rekreacije, strokovno vodenih vadb in po-
ucnih delavnic za Studente. Neposredna prakti¢na izvedba
omenjenih dejavnosti je bila v ¢asu epidemije COVID-19 za-
radi omejitev onemogocena. Da so imeli studenti in zaposle-
ni na Univerzi na Primorskem kljub temu moznost izvajanja
redne vadbe, so bile nekatere vsebine prilagojene. Redna
telesna dejavnost med epidemijo je glavno orodje za pre-
precevanje negativnih uc¢inkov povecane koli¢ine sedenja,
ki je posledica nacina dela med epidemijo. V ¢lanku je zato
predstavljeno delovanje programa Sport UP pred epidemijo
in med njo. Za prihodnje kakovostno in varno izvajanje Spor-
tnorekreacijske dejavnosti je treba povzeti dobre prakse. S
prilagojenimi strokovnimi vsebinami s podrocja zdravstva,
dietetike in Sporta lahko znatno vplivamo na posameznikov
nacin Zivljenja in zmanjsujemo negativne ucinke epidemic-
nih razmer na zdravje.

Klju¢ne besede: COVID-19, sportna rekreacija, zdrav zivljenjski
slog, telesna dejavnost

l Uvod

V €asu ukrepov za preprecevanje sirjenja virusnih okuzb se je delo
na podrocju Sporta moc¢no spremenilo. Posledice spremenjenega
Zivljenjskega sloga se Ze kazejo in kljub Stevilnim priporocilom in
veliki promociji telesne vadbe je mogoce opaziti trend upadanja
koli¢ine gibanja, vecanje koli¢ine ¢asa, prezivetega v sedecem po-
loZaju, in posledic¢en upad gibalnih sposobnosti (Wickersham idr,
2021; Halabchi idr,, 2020).

'Fakulteta za vede o zdravju, Univerza na Primorskem

epidemije COVID-19

Sports activities of University
of Primorska - Sport UP during
COoVID-19

Abstract

Sport UP is a recreational sports programme under the aus-
pices of the University of Primorska and its members. It takes
care of organising sports recreation, group exercises and
informative workshops for students and staff. During the
COVID-19 pandemic the normal sports recreation and other
activities of Sport UP were impossible to implement due
to restrictions. In order to provide physical activity for stu-
dents and employees at the University of Primorska the pro-
grammes were reorganised. Regular physical activity during
an epidemic is an important means of preventing the nega-
tive effects of increased sedentary behaviour. Therefore, this
article presents the operational organisation of the Sport UP
programme before and during the pandemic. In order to
provide quality and safe recreational sports activities, it is
necessary to apply good practises. A comprehensive multi-
disciplinary approach (based on health, dietetics and sport
interventions) can have a significant impact on the lifestyle
of individuals and the potential to prevent the negative ef-
fects of epidemiological conditions on health.

Key words: Covid-19, sport recreation, active lifestyle, physical
activity

Najnovejsa priporocila Svetovne zdravstvene organizacije za tele-
sno dejavnost odraslih od 18 do 64 let narekujejo, da so za ohra-
njanje zdravja potrebni zadostna koli¢ina in intenzivnost telesne
dejavnosti ter omejen ¢as sedenja. Kot zadostna telesna dejavnost
se Steje vsaj 150 do 300 minut zmerno intenzivne telesne dejav-
nosti ali vsaj 75 do 150 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti
na teden, vklju¢no z vadbo moci za vse vecje misi¢ne skupine vsaj
dvakrat na teden. Prav tako je priporoceno, da odrasli zmanjsajo
koli¢ino sedenja in ga, Ce je to mogoce, nadomestijo z nizko in-

323



tenzivno telesno dejavnostjo (Bull idr, 2020). Kljub priporocilom in
zavedanju pomena telesne dejavnosti se v ¢asu epidemije kazejo
obratni trendi. Spremenil se je Zivljenjski slog in vpliv epidemije se
Ze nakazuje, saj je opaziti upad kolic¢ine telesne dejavnosti in pove-
Cevanje sedentarnega nacina zivljenja (Stockwell idr,, 2021; Wicker-
sham idr, 2021; Halabchi idr, 2020). Kot posledica se v Sloveniji kaze
velik upad gibalnih sposobnosti pri otrocih in mladostnikih, kar je
skrb vzbujajoce (Starc idr,, 2020).

Vecina raziskav kaze, da je nezadostna telesna dejavnost med glav-
nimi dejavniki tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni
(Lee idr, 2012). Med najbolj razsirjenimi so bolezni srca in oZilja. Te
so leta 2016 v Sloveniji predstavljale 40 % smrti zaradi kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, ki so bile razlog za priblizno 88 % vseh smrti
(WHO, 2018). Zdrav Zivljenjski slog in redna telesna dejavnost sta
osnovna preventivna ukrepa, s katerima lahko vplivamo na pojav-
nost kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Hkrati z vadbo krepimo delo-
vanje imunskega sistema, ki vpliva na potek bolezni po okuzbi s
COVID-19 (Halabchi idr,, 2020). Raziskava, opravljena v Zdruzenem
kraljestvu, je pokazala, da so osebe, ki so bile predhodno neak-
tivne, imele 32 % visjo moznost, da so bile ob pojavu bolezni CO-
VID-19 hospitalizirane (Hamer idr., 2020).

Vadbene intervencije se lahko uporablja kot del terapije pri bol-
nikih s sladkorno boleznijo tipa 2, bolnikih s povisanim krvnim
tlakom, debelostjo, onkoloskih bolnikih in bolnikih z nevroloskimi
boleznimi (Pareja-Galeano idr, 2015). Kroni¢no znizanje krvnega
tlaka, boljsa sr¢no-Zilna funkcija in manj vnetnih procesov so le del
ugodnih ucinkov, ki jih ima redna telesna dejavnost na ¢lovesko
telo. Zaradi ugodnih ucinkov na zdravje in pocutje je treba h giba-
nju spodbuditi ¢im vecji del populacije. Zato je v prvi vrsti potreb-
na promocija, ki spodbuja k spremembi Zivljenjskega sloga.

A s pojavom epidemije so omejitve za zajezitev virusa oteZile iz-
vajanje vecine Sportnih in drugih preventivnih dejavnosti. Za dlje
¢asa je bilo onemogoceno izvajanje Sportnih dejavnosti in Spor-
tne rekreacije v Zivo. Stevilne vsebine so zato izvajalci preselili na
splet. Podobno se je prilagodil program Sport UP na Univerzi na
Primorskem. V obdobju omejitvenih ukrepov so bile studentom
in zaposlenim ponujene prilagojene vsebine s spletnimi orodji, ki
omogocajo deljenje vsebin na daljavo. Kljub spremenjeni obliki
izvajanja vsebin so dejavnosti Sport UP privabile veliko stevilo stu-
dentov in zaposlenih. Namen ¢lanka je predstaviti program Sport
UP, ki je bil ustvarjen z namenom spodbujanja Sportne dejavnosti
in zdravega Zivljenjskega sloga med $tudenti in zaposlenimi na
Univerzi na Primorskem. Program Sport UP lahko sluZi kot primer
dobre prakse, ki pomaga spodbujati zdrav Zivljenjski slog pri 5tu-
dentih in zaposlenih tudi v ¢asu epidemije.

M Sport UP

Osnovna ideja za program Sport UP je nastala na Fakulteti za vede
o zdravju Univerze na Primorskem na pobudo dekana. Program se
je zacel izvajati v marcu 2020 in Se vedno poteka. Vsebine organi-
zira, pripravlja in nadzira skupina studentov in asistentov, ki skrbijo
za organizacijo univerzitetne rekreacije in druge dejavnosti. Pod
okriliem programa Sport UP se tako izvajajo naslednje strokovno
vodene dejavnosti: Sportna rekreacija, promocija zdravega Zivljenj-
skega sloga in promocija telesne dejavnosti na delovnem mestu.
Poleg tedenske Sportne rekreacije, kot so dvoranski ekipni $porti
(nogomet, odbojka, kosarka), igre z loparji (badminton, namizni
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tenis), plavanje in vodene vadbe (joga, pilates in funkcionalna vad-
ba), Sport UP organizira $e $portne izlete in pohode. Za zmanjse-
vanje negativnega vpliva delovnih obremenitev na zdravje se izva-
jajo vsakodnevni vodeni aktivni odmori. Prvotni namen programa
Sport UP je spodbujanje telesne dejavnosti in zdravega Zivljenj-
skega sloga. S Siroko ponudbo Sportnorekreacijskih dejavnosti se
studentom in zaposlenim na Univerzi na Primorskem omogocajo
dejavnosti in izobrazevalne delavnice, ki posameznike opremijo z
znanjem o ustreznih preventivnih ukrepih s podrocja prehrane, er-
gonomije in psihologije.

Raziskave kaZejo, da koli¢ina celokupne telesne dejavnosti pri ve-
¢ini populacije od srednje Sole naprej s starostjo upada (Telama,
2000; Dumith idr,, 2011) in da Siroka izbira dejavnosti povec¢a mo-
Znost, da posamezniki zdravo ravnanje posvojijo in ga nato redno
izvajajo (Hirvensalo in Lintunen, 2011). Pri tem so $portni izleti in
dogodki pomembno orodje za promocijo aktivnega preZivljanja
prostega ¢asa, prek katerih se izboljsuje klima in krepijo socialni
stiki med Studenti (Wann, 2006).

M Sport, telesna dejavnost in epide-
mija COVID-19

Z globalnim sirjenjem epidemije COVID-19 v zacetku leta 2020 so
po celotnem svetu zaceli uvajati preventivne ukrepe za preprece-
vanje Sirjenja virusnih okuzb. Marca 2020 so se v Sloveniji prekinile
nekatere Sportne dejavnosti, poleg tega se je kmalu po razglasitvi
epidemije v drzavi za vse Solarje in Studente zacel pouk na daljavo.
S tem so bili mladi prikrajsani za redno prostoc¢asno sportno dejav-
nost in sport v oli (Urad vlade za komuniciranje, 2020).

Enako kot druge (podobne) dejavnosti je program Sport UP v
zacetku epidemije zacasno prekinil izvajanje vsebin, s katerimi bi
krsil omejitve za preprecevanje Sirjenja virusnih okuzb. Z vse ve-
¢jim omejevanjem gibanja in organiziranih $portnorekreacijskih
dejavnosti se je pojavilo vprasanje o vplivu omejevanja gibanja
na zdravje populacije. Dokazi kaZejo, da sta Sport in telesna de-
javnost klju¢na za ohranjanje in krepitev zdravja v vseh starostnih
obdobjih. Zato je mlade odrasle smiselno motivirati za telesno
dejavnost, saj bodo tako vec telesno dejavni in bolj zdravi tudi v
poznejsi odrasli dobi (Beunen idr, 2004). Hkrati se v mladosti in
adolescenci telesno zmogljivost pogosto posredno povezuje z uc-
nim uspehom, ki je posledica boljsega splosnega pocutja, zdravja
in vitalnosti (Castelli idr, 2007; Ortega idr., 2007). Bolj telesno de-
javni otroci so zato tudi bolj akademsko uspesni. Pomemben del
$porta in rekreacije je tudi socializacija, ki se krepi med dejavnostjo.
Raziskava Henchy (2013) je pokazala, da ve¢ kot 30 % Studentov
meni, da so univerzitetne $portne in rekreacijske dejavnosti moc-
no pripomogle k vztrajnosti pri studiju, zvisale kakovost student-
skega Zivljenja in izbolj$ale $tudijsko izkusnjo. Program Sport UP, ki
ponuja organizirane dejavnosti v ¢asu med epidemijo in po njej,
se zdi nujen, saj povecuje kakovost studija in dela na Univerzi na
Primorskem.

Nov nacin dela na daljavo je zaposlene in Studente prisilil, da velik
del dneva preZivijo sede. VkljuCevanje redne telesne dejavnosti
za preprecevanje negativnih ucinkov sedenja na zdravje je v ¢asu
epidemije Se toliko pomembnejse, saj lahko s tem uspesno pre-
precujemo pojav kostno-misi¢nih obolenj (Bull idr, 2020). Spopa-
danje z negativnimi vplivi ve¢inoma sedecega dela in spodbujanje
zdravja s strokovno vodenimi in ustrezno prilagojenimi Sportnore-



kreacijskimi vsebinami (na primer organiziranimi aktivnimi odmori
na delovnem mestu) ter izobraZzevanjem (na primer ergonomska
ureditev delovnega okolja) se zdi kot dobra dolgoro¢na strategija
za zagotavljanje zdravega in uspesnega delovnega kadra.

Preventivni ukrepi za preprecevanje Sirjenja virusnih okuzb so v
kratkem obdobju spremenili Zivljenjski slog velikega deleZa popu-
lacije. Avtorji baterije SLOfit porocajo o znacilnem upadu gibalne
ucinkovitosti in sposobnosti osnovnosolcev in hkratnem prirastu
indeksa telesne mase ter podkoznega mascevja (Starc idr,, 2020).
Rezultati gibalnih testov iz leta 2020 so najslabsi v zadnjih tride-
setih letih. Posledice epidemije za telesno zmogljivost otrok so
se pokazale Ze jeseni 2020. Od takrat je minilo vec kot pol leta in
vecino ¢asa so za velik del populacije ukrepi ostali enaki. Izjema
so poklicni in vrhunski Sportniki ter registrirani Sportniki v staro-
stnih kategorijah kadetov in mladincey, ki so lahko v dolocenih
obdobjih trenirali ob upostevanju navodil Nacionalnega instituta
za javno zdravje. Pri¢akovati je, da bodo posledice omejitve giba-
nja segale Se veliko dlje. Pri tem imajo prilagojeni nacini izvajanja
Sportnorekreacijskih dejavnosti, ki temeljijo na strokovnih osnovah,
pomembno vlogo.

Zaskrbljujoce je, da velik del populacije potencialno ve¢ ne dosega
minimalnih priporocil za telesno dejavnost Svetovne zdravstvene
organizacije, kar bi lahko pripisali omejitvam gibanja (Gallo idr,
2020). Nekatere raziskave navajajo, da je v obdobju 2018/2019 vec
kot 80 % Studentov dosegalo priporocila, medtem ko v letu 2020 le
e dobrih 50 % (moski 62 % in Zenske 55 %) (Galle idr. 2020).

Na drugi strani so na Hrvaskem ugotovili, da telesna dejavnost stu-
dentov kljub epidemiji ni upadla (Dragun idr,, 2021). Prav tako se
niso spremenile njihove prehranjevalne navade, zato je zanimivo,
da so nekateri celo izgubili telesno maso (30 % jih je maso izgubilo,
18 % jih je maso pridobilo). Najbolj zanimiva ugotovitev raziskave
je vezana na koli¢ino spanja. To se je v povprecju podaljsalo za 1,5
ure. Studenti so navajali nizje ocene stresa skupaj z visjimi ocenami
sree in optimizma. Raziskava je bila izvedena na populaciji dijakov
in Studentov medicinske fakultete, kar bi lahko vplivalo na pristran-
skost rezultatov. Sistematicen pregled literature (Lépez-Valenciano
idr,, 2021) je pokazal najvecjo razliko v populacijah studentov, ki so
jih anketirali. Od desetih raziskav so bili le v eni Studenti bolj tele-
sno dejavni med preventivnimi ukrepi, to so bili prav tako Studenti
zdravstvene fakultete. V preostalih devetih raziskavah, kjer so bili
vklju¢eni Studenti z drugih fakultet, so zaznali upad telesne dejav-
nosti. Ugotovitve kaZejo, da je vpliv ukrepov za preprecevanije Sir-
jenja virusnih okuzb na telesno dejavnost lahko delno posamezno
pogojen in odvisen od ustaljenih Zivljenjskih navad posameznikov,
vrste izobrazbe in zavedanja pomena redne telesne dejavnosti in
urejenih prehranjevalnih navad. Med epidemijo je koli¢ina tele-
sne dejavnosti pri odraslih posameznikih in starostnikih prav tako
upadla. Vecina raziskav govori o za¢etnih mesecih ukrepov za pre-
precevanje Sirjenja virusnih okuzb in njihovem vplivu na razli¢ne
populacije, in ne o posledicah poznejsih omejitev gibanja v jesen-
skih mesecih (Ding idr, 2020; Constandt idr, 2020). Ocenjuje se, da
je telesna dejavnost med epidemijo v povpre¢ju upadla za 30 %.
Upad pri brezposelnih in upokojencih je bil visji kot pri delovno
aktivni populaciji. Zanimivo je, da so raziskave na odraslih pokazale
vedji upad telesne dejavnosti pri posameznikih, ki so Ze pred ukre-
pi za preprecevanje Sirjenja virusnih okuzb bili manj aktivni (Ding
idr,, 2020). Sklepamo lahko, da so ustaljene navade in znanje v ¢asu
epidemije imeli klju¢no vlogo in so pripomogli k spremembi zi-
vljenjskega sloga.

Raziskave kaZejo, da se je sicer v uvodnih tednih ukrepov za pre-
preCevanje Sirjenja virusnih okuzb okrepilo zanimanje za vadbo.
Raziskava, opravljena na podatkih iz ZDA, Zdruzenega kraljestva
in Avstralije, je ugotovila, da je iskalni niz »exercise« v prvih dveh
tednih celo presegel »television show, ki je sicer previadoval v
obdobju omejitev gibanja (Ding idr, 2020). Prirast bi lahko pripi-
sali navodilom, ki so jih prebivalci prejeli od vladnih organizacij, ki
so nagovarjale k redni telesni dejavnosti ob upostevanju omejitev
gibanja in druzenja. Rast v kolicini in frekvenci telesne vadbe ni
bila enakomerna v celotni populaciji. Socialni polozaj, starost, za-
poslitveni status in navade so vplivali na spremembo v koli¢ini in
frekvenci redne telesne dejavnosti (Ding idr, 2020). Rezultati razi-
skav niso homogeni, nekatere raziskave kazejo rast (Constandt idr.,
2020) in druge upad (Halabchi idr, 2020). Klub prirastu namenske
vadbe je bilo mogoce opaziti $e bolj izrazito povecanje koli¢ine
sedenja (Wickersham idr., 2021). Program Sport UP je torej v tem
obdobju 3e toliko bolj pomemben, saj vkljucuje Sirok nabor Spor-
tnorekreacijskih vsebin in izobraZevalnih delavnic, ki udeleZzencem
podajo znanje, s katerim bodo lazje poskrbeli za svoje zdravje.

Ml Sport UP med epidemijo COVID-19

Program Sport UP je svoje dejavnosti zacel izvajati v zacetku leta
2020 ob zacetku epidemije. Po tednu izvajanja je zacel veljati nov
odlok, ki je onemogocil izvajanje vecine $portnih dejavnosti. Celo-
ten program Sport UP se je zato zac¢asno ustavil. Po tehtnem pre-
misleku se je del Sportnorekreacijskih dejavnosti preselil na splet.
Telesno dejavnost med $tudenti in zaposlenimi se je poskusalo
spodbuijati prek druzbenih omreZij z objavami o priporocilih in na-
svetih za telesno dejavnost od doma. Za to je bil razsirjen program
promocije zdravja na delovnem mestu na Univerzi na Primor-
skem. Sportnorekreacijskim vsebinam so bile dodane vsebine za
promocijo aktivnih odmorov na delovnem mestu ter interaktivne
delavnice, katerih namen je izobraZevanje zaposlenih o zdravju na
delovnem mestu, zdravi prehrani in zdravem Zivljenjskem slogu.
Glavni cilj omenjenih intervencij je bil povecati zavedanje o po-
menu zdravega zivljenjskega sloga na zdravje zaposlenih in $tu-
dentov. UdeleZence se je s tem motiviralo, da bi povecali telesno
dejavnost in preprecili prevelik upad gibanja zaradi epidemije.

S programsko opremo, ki omogoca videokonference Zoom (Zoom
Video Communications, San Jose, Kalifornija), so se dvakrat na te-
den zacele izvajati vodene vadbe joge, pilatesa in »funkcionalne
vadbe«. Studentom in zaposlenim se je tako ponudilo vsaj delno
strokovno oblikovano telesno vadbo, ki se je izvajala prek sple-
ta. Ena izmed pozitivnih lastnosti spletne vadbe je, da omogoca
udejstvovanje neomejenemu Stevilu udelezencev, medtem ko je v
manjsih Sportnih dvoranah stevilo udelezencev omejeno. Vodene
vadbe, ki so se izvajale v Zivo, so bile omejene na 15 udelezencev
in Stevilka se je zmanjsevala z zaostrovanjem ukrepov. Manjse Ste-
vilo udeleZencev je sicer omogocalo boljsi nadzor, vendar mno-
go zaposlenih in studentov Univerze na Primorskem ni utegnilo
obiskovati vadbe v Zivo zaradi logisti¢nih teZav in ¢asovne stiske.
Zaradi zasedenosti $portnih dvoran termini niso bili fleksibilni, zato
je program Sport UP izgubil veliko potencialnih udelezencev vadb.
S spletnimi vadbami je bil doseZzen kompromis med kakovostjo
in dostopnostjo vadbenih vsebin. Termini so se lahko prilagodili
Zeljam zaposlenih in Studentov, pridobljenim iz anket, in vadba
se je izvajala v ¢asu najveclje dostopnosti. Po drugi strani sta naj-
vedji tezavi spletne izvedbe pomanjkanje povratnih informacij in
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nadzor nad kakovostjo izvedbe vaj. Ta ni mogog, kljub spremljanju
prek videa. Vseeno so bile vadbe med udeleZenci dobro sprejete
in pomenijo novo pridobitev dejavnosti programa Sport UP. Za
preverjanje kakovosti in uporabniske izkusnje z vadbo je bila ja-
nuarja 2021 izvedena anketa, ki je pokazala, da so posamezniki, ki
vadijo, zadovoljni in jim spletna oblika vadbe ustreza. Potrdili so, da
se zaradi lazje dostopnosti vadbe udelezujejo pogosteje. Rezultati
kaZejo, da spletno izvedbo vadbe lahko obiskuje vedji delez ciljne
populacije, zato se namerava spletno obliko vadbe izvajati tudi v
prihodnje.

Za zaposlene so se poleg spletnih vsebin, ki so informativne na-
rave, pripravila priporocila za zmanjsevanje negativnih vplivov
delovnih obremenitev na zdravje. Priporocila so zaradi jasnosti
opremljena z grafikami, slikami in navodili za izvajanje vaj. Aktivni
odmori v Zivo so se zaceli izvajati v oktobru 2020 na ¢lanici UP —
Fakulteti za vede o zdravju. V drugi polovici oktobra so se ukrepi
znova zaostrili in z uvedbo dela od doma so se aktivni odmori v
zivo preselili na Zoom in bili tako na voljo vsem zaposlenim na UP.
S tem se je, kot pri¢akovano, moc¢no povecala tudi udelezba. Ak-
tivni odmori so zasnovani kot kratki sklopi gimnasti¢nih vaj, katerih
namen je odpraviti akutne posledice sedecega dela in prisilnih drz,
ki so jih zaposleni prisiljeni ohranjati za ucinkovito opravljanje svo-
jega dela. Vaje, vklju¢ene v aktivne odmore, so specifi¢cno izbrane.
Izvajajo se krepilne vaje za misi¢ne skupine, ki so zaradi dolgotraj-
nega sedenja/prisilnih drz oslabljene, in raztezne vaje za misi¢cne
skupine, ki so med sedenjem/prisilnimi drzami v skrajsanem po-
loZaju. Promocija zdravja na delovnem mestu je bila nadgrajena z
delavnicami o ergonomiji, prehrani in zdravem Zivljenjskem slogu.
S tem se je zaposlene na UP opremilo z uporabnim znanjem, ki
omogoca uporabo ucinkovitih intervencij za krepitev zdravja.

Med izvajanjem se je porodila ideja o arhiviranju videoposnetkov
aktivnih odmorov. S tem se je posameznikom omogocilo izvajanje
teh v vsakem ¢asovnem obdobju in v veliki meri povecalo ucin-
kovitost taksnih intervencij. Posnetki aktivnih odmorov se redno
objavljajo na spletni strani Youtube, na kanalu Sport UP, in so na
voljo vsem.

M Zakljucek

Promocija zdravega Zivljenjskega sloga in organizacija Sportnore-
kreacijskih dejavnosti na UP ima velik pomen za zdravje studentov
in zaposlenih. Dejavnosti so $e posebej pomembne med epide-
mijo, ko se zaznava velik upad telesne dejavnosti. Kljub ustreznim
priporocilom, ki so posameznike delno spodbudila k pogostejse-
mu izvajanju vadbe, je v teh ¢asih pomembno spodbujati redno
telesno dejavnost in ponuditi izobraZevalne in Sportne dejavnosti,
ki zmanjsujejo ze tako zgo¢ problem sedentarnosti. Dejavnosti
programa Sport UP so bile med epidemijo prestavljene na splet. V
okviru promocije zdravja na delovnem mestu so ponujena gradiva
in delavnice, s katerimi se zaposlene na Univerzi na Primorskem
ozavesCa in izobrazuje o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga,
ki vkljucuje vec gibanja in manj sedenja ter prispeva k izboljsanju
kvalitete Zivljenja. Glavna prednost spletnih intervencij je, da lah-
ko do vsebin dostopa Sirsi krog uporabnikov. Vseeno je kakovost
intervencij nekoliko slab3a, saj ne omogoca taksnega nadzora, kot
bi sicer bil mogo¢ v kontaktni obliki. Menimo, da bo zaradi posre-
dnih negativnih u¢inkov epidemije na telesno dejavnost in zdravje
v prihodnosti treba Studente in zaposlene na Univerzi na Primor-
skem dodatno spodbuijati h gibanju in zdravemu Zivljenjskemu
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slogu. Za to je treba okrepiti in posodobiti promocijo ter vadbene
in izobraZevalne intervencije. Deljenje izkusenj in prilagoditev sta
pri tem nujna za uspesno nadaljnje delo. Treba je prevzemati do-
bre prakse, ki so ucinkovite in hkrati omogocajo varno izvedbo.
Vprasanje ostaja, ali je izvedba vsebin zgolj prek spleta dovolj za
dosego stopnje zadostne telesne dejavnosti, ki z varnimi pristopi
ohranja ali izboljSuje zdravje posameznikov.
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Metka Jerman Senica

§portna dejavnost studentk in studentov
Filozofske fakultete v casu epidemije

lzvleéek

Konec oktobra 2020 je Slovenijo zajel drugi val okuzb s SARS-
-CoV-2 in Sele dobro zaceto studijsko leto 2020/2021 smo
morali prekiniti. Studentke in $tudenti Filozofske fakultete
Univerze v Ljubljani so se vrnili vdomace kraje in zacel se je
Studij na daljavo. Za nadaljevanje Studija smo predavanja in
Sportno vadbo prenesli na splet in nadaljevali v spletnih ucil-
nicah, kjer so udelezenke in udelezenci Sportnih programov
v okviru predmeta Sport in humanistika dobivali navodila
za Sportno vadbo in gradiva. Ker je komunikacija potekala
le po elektronski posti, sem z vprasalnikom skusala izvedeti,
kako se spoprijemajo s tako obliko izpolnjevanja obveznosti
pri Sportnih programih, ki jih poucujem, in koliko so $portno
aktivni v ¢asu epidemije. Glede na to, da so morali tedensko
porocati o svojih Sportnih aktivnostih, so odgovori v vpra-
Salniku potrdili mojo domnevo o njihovi vadbi vsaj enkrat
na teden, skoraj cetrtina vseh pa vadi tudi Stiri- do petkrat
na teden. Ob tem dve tretjini vprasanih redno spremlja svo-
jo Sportno dejavnost z aplikacijami za sledenje ali s Sportno
uro, preostali imajo s tem tezave zaradi neprimernih telefo-
nov ali pa zato, ker se s tako obliko opravljanja Sportne de-
javnosti ne strinjajo.

Klju¢ne besede: Filozofska fakulteta, epidemija, Sportna vadba,
spremljanje Sportne aktivnosti, sledenje

Uvod

Izbimi predmet Sport in humanistika na Filozofski fakulteti Univer-
ze je vsem Studentkam in Studentom, vpisanim v prenovljene Stu-
dijske programe Univerze v Ljubljani, na voljo ze od leta 2009/2010.
Predmet Sport in humanistika je ovrednoten s 5 kreditnimi to¢ka-
mi po ECTS in se izvaja v dveh semestrih. Na prvi bolonjski stopnji
se Studentje lahko vpisejo na izbrana teoreti¢na poglavja iz filozo-
fije Sporta, izbrana poglavja iz sociologije $porta ter telesne prakse
z izbranimi poglavji iz medicine in preventive. Na drugi bolonjski
stopnji pa so jim na voljo izbrana teoreti¢na poglavja iz sociologi-
je Sporta llin izbrana poglavja iz zgodovine $porta. Drugi del pred-
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Sport activity of students
of the Faculty of Arts during
the epidemics

Abstract

At the end of October 2020, Slovenia was hit by the second
wave of SARS-CoV-2 infection, and we only had to interrupt
the well-started academic year 2020/2021. Students of the
Faculty of Arts of the University of Ljubljana returned to
their hometowns and began distance learning. To continue
our studies, we downloaded lectures and sports practice on-
line and continued in online classrooms, where participants
in sports programs within the subject Sports and Humani-
ties received instructions for sports training and materials.
Given that the communication was only via e-mail, | tried to
find out with a questionnaire how they cope with this way of
fulfilling the obligations in the sports programs | teach and
how active they are in sports during the epidemic. Given that
they had to report their weekly sports activities, the answers
in the questionnaire confirmed my assumption about their
exercise at least once a week, and almost a quarter of all also
exercise four to five times a week. At the same time, two -
thirds of the respondents regularly monitor their sports ac-
tivity with tracking applications or a sports watch, while the
rest have problems with this due to unsuitable telephones
or because they do not agree with this way of performing
sports activities.

Key words: Faculty of Arts, epidemic, sports practice, monito-
ring of sports activity, tracking

meta predstavlja katerakoli Sportna panoga na letnem urniku, ki si
jo vsak Student izbere sam, ne glede na usmeritev pri predmetu
Sport in humanistika. Kon¢na ocena pri predmetu je sestavljena
iz ocene pri teoreti¢cnem delu in ocene pri izbranem prakti¢cnem
delu. Oceni sta enakovredni, Student pa lahko k prakti¢nemu izpitu
pristopi le ob izpolnjenem pogoju desetih prisotnosti na praktic-
nem delu na en semester (Pedagoska enota za Sport, Filozofska
fakulteta v Ljubljani, 2021).

lzmed Stevilnih Sportnih vsebin in programov sama poucujem
program plavanja, vodne aerobike, fitnesa, drsanja in nordijske
hoje.



Dvaindvajsetega oktobra 2020 je zacel veljati Odlok o zacasni delni
omejitvi gibanja ljudi in omejitvi oziroma prepovedi zbiranja ljudi
zaradi preprecevanja okuzb s SARS-CoV-2. S tem odlokom se zara-
di preprecevanja okuzb s SARS-CoV-2 ter zajezitve in obvladovanja
nalezljive bolezni COVID-19 zac¢asno omeji prehajanje med obci-
nami (2607. Odlok o dopolnitvah Odloka o zacasni delni omejitvi
gibanja ljudi in omejitvi oziroma prepovedi zbiranja ljudi zaradi
preprecevanja okuzb s SARS-CoV-2, 2020).

Za sportnorekreacijsko dejavnost in sprehode naj bi veljalo, da lah-
ko posameznik ali osebe iz skupnega gospodinjstva ob uposte-
vanju priporocil Nacionalnega instituta za javno zdravje (NIJZ) na
prostem oziroma odprtih javnih krajih v ob¢ini prebivalis¢a izvajajo
taksno Sportnorekreacijsko dejavnost, pri kateri se ohranja varna
razdalja do drugih posameznikov. To so na primer Sportnorekre-
acijske dejavnosti individualne narave (na primer tek, kolesarjenje,
golf, joga) ali tiste, pri katerih ob obicajnem izvajanju ni mogo¢ stik
z drugimi posamezniki (npr. tenis, badminton, balinanje).

Pri sprehodih na zelenih povrsinah in $portnorekreacijski dejav-
nosti, pri kateri je mogoce do drugih posameznikov neprekinje-
no vzdrzevati najmanj tri metre medsebojne razdalje, ne glede na
dolocila drugih odlokov posameznikom ali osebam iz skupnega
gospodinjstva ni treba nositi zas¢itne maske (Omejitve pri izvaja-
nju Sportne vadbe in rekreacije, 2020).

Zbiranje ljudi je bilo dovoljeno skupini oseb, ce gre za oZje druzin-
ske ¢lane ali ¢lane skupnega gospodinjstva, ob upostevanju ome-
jitev in prepovedi iz tega odloka (Novi odlok o zacasni delni ome-
jitvi gibanja in zbiranja prepoveduje gibanje med obcinami, 2020).

Tako smo Studijsko leto 2020/2021 zaceli v drugem tednu okto-
bra, le teden dni smo imeli vadbo v sportnih objektih v Tivoliju,
pozneje smo vse vadbe preselili v $portni park Tivoli do popolne
prepovedi druzenja nedruzinskih ¢lanov in zaprtja prehoda med
obcinami (Omejitve gibanja in zbiranja, 2020).

Z odlokom omejenega prehajanja med obcinami so se Student-
ke in Studenti vrnili v domace kraje in zaceli Studij na daljavo. Iz
izkusenj med prvim valom epidemije pri Studiju na daljavo smo si
bili vsi ze bolj domaci s tako obliko opravljanja dela, Studentke in
Studenti pa z izpolnjevanjem svojih Studijskih obveznosti.

Podobno kot v spomladanskem obdobju epidemije, v studijskem
letu 2019/2020, ko so studentke in Studenti ostali brez fizicne ude-
lezbe v $portnih programih, kar ni ostalo brez skodljivih posledic
(Sport v obdobju epidemije, 2021), so tudi v tem drugem obdobju
epidemije v spletni ucilnici dobili navodila za opravljanje obvezno-
sti pri $portnih programih.

Enkrat na teden so morali opraviti $portno aktivnost v trajanju 90
minut in slediti vadbi z aplikacijami, po Zelji so lahko posiljali tudi
posnetke svoje vadbe doma. Vadili so po posnetkih, ki sem jih ob-
javljala v spletni ucilnici, lahko pa so si izdelali svoje programe in
vadili samostojno.

Vsak teden sem v spletni ucilnici za vsak Sportni program obja-
vljala teoreti¢na gradiva o Sportni vadbi in zdravi prehrani. Njihova
tedenska naloga je bilo poleg opravljanja Sportne aktivnosti tudi
posiljanje opravljenih pisnih nalog.

Z anonimnim vprasalnikom sem po treh mesecih Zelela spozna-
ti teZzave pri uporabi spletnih orodij za spremljanje svoje vadbe,
s katerimi se sreCujejo pri izvajanju vadbe doma in v domacem
okolju in pri izpolnjevanju tedenskih obveznosti Sportne aktivno-

Foto: osebni arhiv

sti, ter njihovo mnenje o poteku pridobivanja prisotnosti s posi-
lianjem spletnih povezav aplikacij za sledenje Sportne vadbe ali
pospesenih posnetkov svoje vadbe doma. Zelela sem se seznaniti
z njihovimi obcutki, spoznanji in iznajdljivostjo ob samostojnem
delu doma ter njihovimi pri¢akovanji v nadaljnjem procesu izobra-
Zevanja in vadbe na daljavo.

Zanimali so me tudi njihovi priljubljeni $porti ter koli¢ina in pogo-
stost njihovih Sportnih dejavnosti.

H Metode

Za zbiranje podatkov med svojimi Studentkami in studenti, ki so
si izbrali program plavanje, fitnes, nordijsko hojo, vodno aerobiko
in drsanje, sem uporabila vprasalnik v spletnih ucilnicah plavanja,
fitnesa, nordijske, hoje, vodne aerobike, drsanja in nordijske hoje.
Sestavila sem ga na podlagi vsebin u¢nega gradiva, ki sem ga ob-
javljala v spletni ucilnici, in na podlagi poslanih porocil o njihovi
$portni aktivnosti v ¢asu Studija na daljavo.

Vprasalnik je bil je na voljo od 14. do 20. 12. 2020. Izpolnilo ga je
100 Studentk in Studentov, in sicer 9 iz programa vodna aerobika
, 57 iz fitnesa, 7 iz programa nordijska hoja, 12 iz plavanja in 15 iz
programa drsanje.

Vprasalnik je obsegal 16 vprasanj. Obdelan je bil z orodji spletne
ucilnice.

Ml Rezultati

Z analizo odgovorov na vprasanja sem pridobila naslednje ugo-
tovitve.

Vsi udeleZenci programa nordijska hoja izpolnjujejo svoje tedenske
obveznosti, sledijo jim udelezenke vodne aerobike z 88 %, fitnesa
s 85 %, drsanja z 82 %, najslabse pa plavalci, kjer jih le 60 % izpol-
njuje svoje tedenske naloge. Od vseh skupin jih 17,2 % ne opravlja
tedenskih nalog.

Na podlagi odgovorov na drugo vprasanje o posiljanju tedenskih
porocil o Sportni aktivnosti sem dobila podatek, da 27,27 % med
vprasanimi ni posiljalo svojih tedenskih porocil o aktivnosti. Ude-
leZzenci nordijske hoje in drsanja so izjema, saj skoraj vsi studenti in
studentke tedensko izvajajo vadbo doma ali v naravi in posiljajo
svoje analize aktivnosti, sledijo jim udelezenke vodne aerobike z
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88 %. Najredkeje posiljajo svoja poro-

vy . : - 80%
¢ila $portne aktivnosti plavalci in pla-
valke (30 %). 70%
0,
Svojo $portno dejavnost spremlja z 60%
izbrano aplikacijo ali zapestno uro 70 50%
% vprasanih studentov, vsi udelezen- 40%
ci nordijske hoje, vecina udelezencev )
drsanja, vec kot pol udelezenk vodne 30%
aerobike, dve tretjini udelezencev fi- 20%
tnesa, najmanj pa plavalci. To pojasni 10%
njihovo nezanimanje za spremljanje
0%

svoje Sportne dejavnosti s katerokoli

LT o vodna
aplikacijo ali $portno uro, kar pojasnju- . .
jejo s tezavo spremljanja in sledenja | teoreticno 0%
$portnega plezanja in vadbe z utezmi B prakticno 50%
doma. drugo 50%

Svoj napredek z aplikacijami ali $por-
tno uro spremlja dobra polovica vseh
vprasanih studentov, najvec¢ udelezen-
cev fitnesa in nordijske hoje, najmanj
pa udeleZenke vodne aerobike, le 13 %, Ceprav vadbo izvajajo.

Vet kot 90 % studentov vadbo izvaja doma, to pomeni vadbo z
utezmi, elastikami, z lastno teZo, vsi udeleZzenci programa plavanja
in nordijske hoje, 91 % udeleZencev fitnesa, 88 % udelezencev vo-
dne aerobike in 73 % udeleZencev drsanja.

Le 16 % jih ne vadi doma v zaprtem prostoru (drsanje in vodna
aerobika), najvec jih vadi doma dvakrat na teden (37,6 %), Cetrtina
jih vadi 3-krat na teden (nordijska hoja, plavanje, drsanje), stirikrat
in ve¢ pa kar 24,5 % (plavalci in udelezenci fitnesa).

Samo 15 % jih izvaja vadbo v naravi le zaradi izpolnjevanja obve-
znosti pri predmetu Sport in humanistika, najvec pri vodni aerobiki
in nordijski hoji. Udelezenci plavanja, fitnesa in drsanja pa vadijo
predvsem zase.

Najvec Studentov se navdusuje nad vadbo v fitnesu in vadbo
doma z lastno teZo ali z vadbo prek videoposnetkov. Sledijo po-
hodnistvo, plavanje, tek in smucanje, hoja, kolesarjenje, plezanje,

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
« il ol ofl T
0% vodna plavanje fitnes
B moral nauciti 13% 10% 9%
M ne maram 38% 20% 35%
nimam problemov 50% 70% 57%
H moral nau¢iti  ®ne maram

Slika 1. Primerjava spremljanja lastne Sportne vadbe po izbranih Sportih.
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plavanje fitnes drsanje nordijska
0% 9% 0% 0%
40% 51% 55% 29%
60% 40% 45% 71%
M teoreticno M prakti¢no drugo

Slika 2. Prikaz Zelja Studentov za izvedbo predmeta.

jadranje in rolanje, dva sta navdusena nad vadbo za oblikovanje
telesa s prvinami borilnih ves¢in (shapebox) in kikboksom.

Na vprasanje, ali imate teZave s spremljanjem svoje Sportne dejav-
nosti z aplikacijo za sledenje oziroma snemanjem, je 68 % vprasa-
nih studentk in Studentov odgovorilo nikalno (Slika 1), najvec tezav
imajo udelezenke in udeleZenci nordijske hoje (zaradi snemanja
izvedbe tehnike nordijske hoje, ki poteka v gibanju) in drsanja, naj-
manj pa udeleZenci fitnesa in vodne aerobike.

Vec kot polovica vprasanih nima tezav s spremljanjem svoje Spor-
tne aktivnosti z aplikacijami ali s snemanjem posnetkov vadbe.
Skoraj 29 % se jih ne mara snemati ali slediti svoji vadbi z aplikaci-
jami, 13 % pa se jih je moralo nauciti uporabljati aplikacije za slede-
nje in krajsanje posnetkov pri snemanju vadbe.

Med anketiranimi Studenti jih 62,2 % meni, da vsak teden opravijo

dovolj $portne aktivnosti. Med temi je najvec plavalcev (80 %), sle-

dijo udelezenke in udelezenci fitnesa, najmanj pa so s pogostostjo
svoje Sportne vadbe zadovoljni ude-
lezenke in udelezenci nordijske hoje
in drsanja (44 %).

V zvezi s spremljanjem svoje Spor-
tne aktivnosti z aplikacijami in sne-
manjem svoje vadbe samo cetrtina
vprasanih meni, da jim vzame prevec
¢asa. Najmanj ¢asa vzame plavalcem
(je to zato, ker se ne snemajo in ne
sledijo svoji Sportni aktivnosti z apli-
kacijami?) in udelezencem fitnesa,
najvec ¢asa pa udelezencem nordij-

drsanje nordijska ske hoje, kar je razumljivo, saj je vad-
ba v gibanju in morajo imeti pomog,

0, 0,
18% 14% da jih kdo posname. Posnetke vadbe
27% 14% in napredka namre¢ tedensko ko-
45% 71% mentiram ter jim posiljam popravke

in kritiko.

nimam problemov

Med vprasanimi Studentkami in Stu-
denti se jih 12,3 % ne strinja s takim



nac¢inom in menijo, da je slab za opravljanje predmeta in prido-
bivanje prisotnosti s posiljanjem spletnih povezav aplikacije ali
posiljanjem posnetkov vadbe doma, oblika pa se zdi dobra 53 %
vprasanih Studentk in Studentov. Da je to odli¢en nacin, meni 37
% Studentov.

Studentke in studenti zunanjega izbirnega predmeta Sport in hu-
manistika v spletni ucilnici pogresajo prakti¢no gradivo (Slika 2).
To so predvsem udelezenke vodne aerobike in drsanja, saj v tej
situaciji ne morejo vaditi v vodi oziroma na ledeni ploskvi, zato
tudi nimajo gradiva za prakti¢no delo, razen za telesno pripravo
in teoreti¢no gradivo. Najbolj zadovoljni so udelezenci nordijske
hoje, ker imajo v spletni ucilnice pocasne posnetke vseh tehnik
nordijske hoje in njihov napredek tedensko spremljam. Teoretic-
nega gradiva na splosno ne pogresajo, le 9 % udeleZencev fitnesa,
Ceprav ga imajo veliko v spletni u¢ilnici, vendar verjetno ne razi-
skujejo. Kar 53 % vprasanih studentk in Studentov pogresa povsem
nekaj drugega, kar je tema naslednje raziskave.

Vadbe v Zivo prek Zooma v ¢asu njihove vadbe v objektu Tivoli si
Zeli manj kot tretjina vprasanih, najbolj bi si to Zelele udeleZzenke
vodne aerobike in drsanja.

H Razprava

V ¢asu epidemije smo se tudi ucitelji Sportne vzgoje na Filozofski
fakulteti prilagodili studiju od doma. Vsa predavanja so se preselila
na splet, Studentke in Studenti vecino dneva presedijo. Ker so v
raziskavi SLOfit 2020 Fakultete za Sport UL (Upad gibalne ucinkovi-
tosti in naras¢anje debelosti slovenskih otrok po razglasitvi epide-
mije COVID-19, 2020) ugotovili velik upad gibalne ucinkovitosti pri
skoraj dveh tretjinah otrok po prvem valu epidemije, sem Student-
ke in Studente s svojimi spodbudami in nagovori skusala v okviru
priporocil NIJZ (Priporocila glede telesne dejavnosti v ¢asu Sirjenja
okuzbe COVID-19, 2020) motivirati za vsakodnevno hojo ali tek v
naraviin $portno vadbo doma. Njihova naloga je bila, da tedensko
porocajo o svoji $portni aktivnosti. Po navodilih samo aerobna de-
javnost ni dovolj, zato je pomembno, da vsak teden opravijo tudi
vadbo za mo¢ in gibljivost.

Po pregledu tedenskih porocil ugotavljam, da se v naravo vecino-
ma odpravijo ob koncu tedna z druzino, velik del Studentov pa
opravlja svojo redno rekreacijo ali trening tudi veckrat na teden,
in to ne glede na letni ¢as in zdravstvene razmere v drzavi in po
svetu. Predmet so si izbrali zato, ker se radi ukvarjajo s Sportom ali
pa so zeleli spoznati nov Sport.

Nordijsko hojo smo izvajali dvakrat na teden (14 dni) z dvema sku-
pinama zelo prizadevnih Studentk in Studentov. Prav pri teh se ob
analizi odgovorov kaze najvecja zavzetost za opravljanje vadbe
doma oziroma v domacem okolju. Nordijska hoja zahteva vadbo
tehnike izvajanja posameznih korakov, zato mi Studenti in Student-
ke redno vsak teden posiljajo kratke posnetke izvedbe korakov, ki
jih po pregledu komentiram. To vadbo je od vseh najlazje izvajati
v domacem okolju, ¢esar pa ne morem trditi za vodno aerobiko,
plavanje in drsanje. Zato si udelezenci teh programov sami izbi-
rajo nacin pridobivanja in ohranjanja telesne vzdrzljivosti, moci in
gibljivosti. V spletni ucilnici imajo na voljo videoposnetke vadb in
treningov za posamezne $portne programe ter teoreti¢no gradi-
vo. Prve tri mesece epidemije so imeli tudi tedenske teoreti¢ne
naloge, ki so jih morali posiljati v pregled in popravke. Poleg teore-
ti¢nih nalog izpolnjujejo svoje tedenske obveznosti s posiljanjem

posnetkov zaslona ure ali mobilne aplikacije za sledenje Sportne
aktivnosti (kot sta Sports tracker na Sliki 3 in Strava) v naravi ali
doma. Nekateri posiljajo tudi pospesene posnetke svoje vadbe
doma po lastni izbiri.

1:48'21

Puration

8.41 km

Distance

12'53 /km
Avg pace -

Slika 3. Posnetek zaslona aplikacije za sledenje $portne vadbe.

Kot sem ugotovila izodgovorov v vprasalnikuy, jim teoreti¢no gradi-
vo in posiljanje odgovorov presedata, nekateri se tudi ne strinjajo s
posiljanjem posnetkov spletne aplikacije o svoji Sportni dejavnosti,
$e manj s snemanjem $portne vadbe. Posamezniku sem prepu-
stila odlocitev o tem, kako bo dokazoval svojo Sportno aktivnost.
Vecina se je Sele seznanjala z uporabo spletnih orodij za sledenje
$portne aktivnosti, vendar navduseno trdijo, da z uporabo aplika-
cije laZje spremljajo napredek v svoji dejavnosti in da jih ne moti.

Vsi pa si zelijo ¢imprejsnjo vadbo v Zivo, predvsem plavalci, ki zal
na suhem ne morejo izvajati situacijske vadbe v vodi, ocena pred-
meta pa je vrednotenje znanja tehnik plavanja in vzdrzljivosti v pla-
vanju. Prav tako drsalke in drsalci za oceno prikazujejo elemente
tehnike drsanja, ki jih Zal nikjer ne morejo vaditi.

Studentke in $tudenti, ki so prijavljeni v program fitnesa, skrbijo
zase z vadbo z lastno tezo in doma narejenimi utezmi, telesno
vzdrzljivost pa pridobivajo s tekom v naravi in pohodi na bliznje
hribe. Najbolje so jo odnesli udelezenci nordijske hoje, s katerimi
sem imela vsaj dva tedna vadbo v Tivoliju in Mostecu, zato smo v
tistem ¢asu pospeseno spoznavali tehnike posameznih elemen-
tov, ki jih zdaj vadijo sami.

Vecina studentk in Studentov je opravljala tedenske naloge, ki so
se nanasale na tedensko objavljeno teoreti¢no gradivo. Gradivo je
obsegalo za vsak sportni program posebej: Osnove fitnes vadbe,
Teorija o vodni aerobiki, Tehnika nordijske hoje, Osnove drsanja,
Pravilne tehnike prsno, Tehnika kravl, Vadba tehnik kravl in prsno
doma. Skupno gradivo vsem $portnim programom pa je bilo: Pri-
meri vaj za raztezanje specifi¢nih misi¢nih skupin, Primeri vaj za
krepitev specifi¢nih misi¢nih skupin, Anaerobna in aerobna vadba,
Fartlek, Energijski napitki, Zdrava prehrana, Prehrana v ¢asu okuzb
s SARS-CoV-2.
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Vel kot Cetrtina Studentk in Studentov v tistem obdobju ni posi-
ljala svojih tedenskih porocil o Sportni aktivnosti, kar je bilo treba
nadoknaditi do izpitnega roka v maju. Najvestnejsi so pri tem ude-
leZenci nordijske hoje in drsanja.

Odgovori pravijo, da so Studenti vsak teden vsaj enkrat $portno
aktivni, najvec (od stiri- do petkrat) so plavalci in udelezenci fitne-
sa, vendar o tem ne porocajo tedensko. Vec kot 90 % Studentov
izvaja vadbo doma v zaprtem prostoru, to pomeni vadbo z utezmi,
elastikami in lastno tezo. Menijo, da se v dovolj velikem obsegu
ukvarjajo s Sportno dejavnostjo, vec bi si je Zeleli nekateri udele-
Zenci in udeleZenke nordijske hoje in drsanja, kar pa je za drsalce
razumljivo, saj so bila drsalis¢a zaprta.

Pri tem velika vecina uporablja pametne ure ali aplikacijo na telefo-
nu za sledenje svoje Sportne aktivnosti, predvsem za spremljanje
svojega napredka ter tudi zato, da dokazejo svojo Sportno dejav-
nost s poslano spletno povezavo na aplikacijo ali fotografijo ana-
lize opravljene aktivnosti na uri. Pri tem vecinoma nimajo tezav,
malce nelagodja povzroca snemanje lastne vadbe, ki je prostovolj-
no, vendar zahteva kar nekaj znanja o skrajsevanju in pospeseva-
nju posnetkov, ki so ga morali Studenti in Studentke Sele pridobiti.
Zato tudi menijo, da jim to vzame veliko prevec casa.

Najmanj to zanima udelezenke vodne aerobike in nekaj drsalk in
drsalcev, ki raje izvajajo vadbo v naravi ali pa imajo tezave (32 %)
zaradi neustreznih telefonov, ki ne podpirajo nalaganja spletnih
orodij. Plavalci in nekaj udeleZzencev fitnesa so opozorili, da apli-
kacije nimajo programov za sledenje dolocenih $portov (plezanje,
smucanje, boks, vadba z utezmi doma).

Med vprasanimi studentkami in Studenti se 53 % zdi pridobivanje
prisotnosti s posiljanjem spletnih povezav aplikacije ali posiljanjem
posnetkov vadbe doma dobro, 12,3 % vseh se ne strinja s takim
nac¢inom in menijo, da je slab za opravljanje predmeta. Da je to
odli¢en nacin, meni 37 % Studentov.

M Zakljucek

V raziskavi sem ugotovila, da se Studentke in Studenti Sportnih
programov v okviru zunanjega izbimega predmeta Sport in hu-
mnistika na Filozofski fakulteti v Ljubljani, ki jih poucujem, v ¢asu
epidemije in Studija na daljavo redno vsaj enkrat na teden ukvar-
jajo s Sportno dejavnostjo, nekateri celo stirikrat do petkrat. Razen
nekaj iziem so s svojo Sportno dejavnostjo vecinoma zadovoljni.
Vecina jih meni, da so dovolj $portno aktivni, kar je ocitno pri pla-
valcih in udelezencih programa fitnes, ki so tudi najbolj vsestranski
ljubitelji $portov. Telovadijo doma po izbranih programih, hodijo in
tecejo v naravi. Z opravljanjem obveznosti pri predmetu pa ima-
jo nemalo tezav. S spletnimi orodji so se morali nauciti spremljati
lastno vadbo, jo vcasih posneti, skrajsati, s tem pa so se marsikaj
novega naucili. Nekateri v spletni ucilnici pogresajo teoreti¢no in
prakti¢no gradivo, drugim vzame prevec¢ casa spremljanje svoje
$portne aktivnosti z aplikacijami in s Sportnimi urami ter poroca-
nje o njej, odvec so jim teoreti¢ne naloge. V danih razmerah so z
obliko opravljanja programa sportne vzgoje zadovoljni, ne marajo
vadbe v Zivo prek Zooma, vsi pa si Zelijo vadbe v Zivo v bazenu,
fitnesu, skupno v naravi. Pogresajo socialne stike, ki so spremljeval-
ci $portnih dejavnosti, pogresajo svoj izbrani Sport, med temi so
plavanje, drsanje in vodna aerobika.
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Organizacija in vsebina telesne vadbe
na daljavo z mlajsimi starostnimi
kategorijami Rokometnega kluba Celje
Pivovarna Lasko v obdobju drugega vala

lzvleéek

Pandemija COVID-19 je mo¢no spremenila nase zivljenje. Kot
kaze, bo tako tudi v prihodnje. Tudi na podrocju Sporta se
bomo morali prilagoditi tem razmeram. V prispevku pred-
stavljamo prakti¢ni primer, kako se je RK Celje Pivovarna
Lasko organiziral in deloval pri delu z mlajSimi starostnimi
kategorijami v obdobju trimese¢ne prepovedi neposredne
vadbe v Sportni dvorani. Osredotocili smo se zlasti na nacin
izvedbe vadbe na daljavo, ki je glede na veliko $tevilo vade-
¢ih pomenila zelo zanimiv izziv. V prispevku podajamo tudi
kratko analizo uc¢inkov vadbe na daljavo z nekaterimi testi za
gibalno ucinkovitost in aerobno vzdrzljivost. Menimo, da je
s kakovostno in sistemati¢no organizirano vadbo na daljavo
mogoce ohranjati tako gibalno ucinkovitost kot tudi raven
pomembnih gibalnih sposobnosti. Precej drugace pa se je
pokazalo na podro¢ju u¢enja in vadbe rokometnih vsebin, ki
jih je tako reko¢ nemogoce nadomestiti s posredno komuni-
kacijo prek razli¢nih spletnih orodij.

Kljuéne besede: Rokomet, Korona virus, Vadba na daljavo

epidemije COVID-19

Organisation and content of online
physical activity with young age
categories of the Celje Pivovarna
Lasko Handball Club during

the second wave of the COVID-19
epidemics

Abstract

The COVID-19 pandemic has drastically changed our lives. It
seems that this will be the case in the future as well. Also, in
the field of sport we will have to adapt to these conditions.
In the article, we wanted to show a practical example, how
RK Celje Pivovarna Lasko (CPL) organized and worked with
youth players during the three-month abolition of training
in the sports hall. We especially focused on the way of per-
forming an on-line exercise models, which was quite chal-
lenging for us, because of the large number of trainees. The
paper also provides a brief analysis of the effects of on-line
exercise with some motor abilities and aerobic endurance
tests. We believe that with quality and systematically organ-
ized on-line training, it is possible to maintain both motor ef-
ficiency and the level of important motor abilities. It turned
out quite differently in the field of learning and practicing
handball content, which is practically impossible to replace
with indirect communication through various online tools.

Key words: Handball, COVID-19, on-line exercise models
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Uvod

Rokometni klub Celje Pivovarna Lasko (v nadaljevanju RK CPL) sodi
med najuspesnejse slovenske Sportne klube. V svoji bogati, ve¢ kot
75-letni Sportni zgodovini je nanizal stevilne uspehe, ki so zazna-
movali tako mesto Celje kot tudi Slovenijo. Do vklju¢no letodnjega
leta je klub Ze Sestindvajsetkrat (26) sodeloval v Ligi prvakov, od
tega je Sestkrat tekmovanje koncal v polfinalu, v sezoni 2003/2004
pa je v tem tekmovanju osvojil naslov evropskega prvaka. V slo-
venskem prostoru smo Stiriindvajsetkrat (24) osvojili naslov drzav-
nih in enaindvajsetkrat (21) naslov pokalnih prvakov. Poleg tega je
klub sedemkrat (7) osvojil $e superpokal Slovenije.

Vrhunski rezultati ¢lanskega mostva so posledica kakovostnega
dela z mlajsimi starostnimi kategorijami oziroma celjsko rokome-
tno akademijo, na katero smo v klubu $e posebej ponosni.

Vzgoja in izobraZevanje temeljita na jasni viziji ter poslanstvu klu-
ba, ki sta usmerjena v celostni in sistemati¢ni razvoj mladih Spor-
tnikov, tako na rokometnem in gibalnem kot tudi osebnostnem in
socialnem podro¢ju. Sodobno zasnovana sportna akademija, stro-
kovno usposobljen kader trenerjev ter sodoben center za izvajanje
treningov nam omogocajo, da igralcem zagotavljamo najboljse
pogoje za vadbo in razvoj. Rezultati velletnega sistemati¢nega
dela prirazvoju mladih talentov se kazejo v tem, da v Celju vzgoje-
ni rokometasi lahko napredujejo do ¢lanskih mostev, kjer najboljsi
posamezniki s ponosom branijo barve domacega kluba oziroma
drugih vrhunskih klubov v slovenskem ali mednarodnem prosto-
ru. Celjska rokometna akademija postaja vse bolj zanimiva tudi za
mlade rokometne talente iz drugih slovenskih klubov ter tujih dr-
7av, ki se vse pogosteje odlocajo za vkljucitev v naso sredino. Lani
(2020) je klub od Evropske rokometne zveze prejel prav posebno
priznanje. Celjski klub so namre¢ postavili prav na vrh lestvice de-
setih najboljsih in najprimernejsih rokometnih sredin, kjer vzgojijo
najvec bodocih rokometnih superzvezdnikov oziroma igralcev, ki

boljsa rokometna akademija v Evropi, ta napis pa ¢lanska zasedba
ponosno nosi na svojih igralnih dresih.

Dres z logotipom rokometne akademije

Rokometno akademijo ves ¢as razvijamo in nadgrajujemo. Trenu-
tno v klubskih selekcijah (mlajsi in starejsi decki, kadeti ter mladinci)
vadi vec kot 150 otrok. Vsaka selekcija ima svojega trenerja, ki mu
pomaga Se pomocnik. V kadetski in mladinski kategoriji sta na tre-
ningih navzoca Se trener vratarjev in kineziolog, ki skrbi za njihovo
telesno pripravo in skladen gibalni razvoj. Poleg tega poteka na 16
osnovnih $olah redna vadba malega rokometa. Ce povzamemo, v
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okviru kluba vadi vec kot stiristo 400 otrok in mladostnikov, kar je z
vidika organizacije ter izvedbe dela precejSen izziv.

Kot smo ze omenili, omogoca klub v »normalnih« okolis¢inah
vrhunske razmere za delo in razvoj mladih rokometasev. V lanski
sezoni (2019/2020) smo se tudi v nasem klubu, tako kot preosta-
li po Sloveniji in svetu, znasli pred posebnim izzivom. Posledice
pandemije COVID-19 so nas prisilile, da smo poiskali nove resitve
za izvajanje treningov ter komunikacije z nasimi varovanci. Prisiljeni
smo bili poiskati primerne vsebinske in organizacijske resitve, da bi
¢im bolj kakovostno pomagali nasim igralcem preziveti obdobje
vadbe na daljavo in ga kar najbolje izkoristiti.

Ce nas je prvi val v zacetku leta 2020 nekoliko presenetil in nanj
nismo bili sistemsko pripravljeni, smo v drugi val (oktobra 2020)
vstopili veliko bolje organizirani. Najprej smo veliko pozornosti na-
menili vzpostavitvi tehnoloske podpore v klubski telovadnici, od
koder so se lahko neposredno oglasali nasi trenerji (boljsa brez-
Zi¢na internetna povezava, racunalniki, kamere, dodatna osvetli-
tev ...). Se pred uradnim zaprtjem drzave smo s trenerji zasnovali
strategijo dela, ki nam je omogocala, da smo prakti¢no takoj, ko
smo prekinili delo v dvoranah, lahko zaceli vadbo na daljavo. Ta je
najveckrat potekala v obliki frontalne skupinske vadbe na daljavo
(po posameznih starostnih kategorijah), ki so jo v Zivo vodili nasi
trenerji. Pri starostni kategoriji mladincev in kadetov smo poleg
skupinskih vadb uporabljali tudi bolj individualizirane oblike pre-
nosa znanja in informacij, ki so jih lahko starejsi igralci ob dostopni
videopodpori ter natan¢nem programu dela izvajali bolj ali manj
samostojno.

Omenili smo videopodporo, ki je obsegala zbirko priblizno 500
kratkih videozapisov vaj in je nastajala v klubski telovadnici. Slo je
za zanimivo izkusnjo, pri kateri smo sodelovali vsi trenerji in vsak je
po svoje pripomogel k nastanku gradiva. Pripravili in posneli smo
nabor varnih, preprostih in hkrati u¢inkovitih krepilnih in razteznih
gimnasti¢nih vaj ter vaj za vadbo koordinacije gibanja, za izvedbo
katerih potrebujemo malo prostora ter preproste rekvizite in pri-
pomocke, ki jih naceloma najdemo v vsakem domu (palica, sto-
pnicka, Zogica za tenis, drsniki, elasti¢ni trakovi ...).

Tudi z organizacijo vadbe na daljavo smo imeli kar precej izzivov.
Kot smo Ze omenili, je bilo treba v prvi vrsti vzpostaviti tehno-
losko-komunikacijski sistem tako v klubskih prostorih kot tudi v
domovih nasih varovancev. Vsak trener se je s koristnimi nasveti
in napotki aktivno vkljucil in pomagal nasim varovancem ter nji-
hovim starsem pri oblikovanju varne domace telovadnice. Temu
podrocju smo posvetili precej pozornosti in tako $e bolje prepletli
trikotnik odnosov med trenerjem, starsi in vadecim, kar je v Sportu
mladih Se posebej pomembno. Prav zaradi te navedbe se je pogo-
sto zgodilo (Se posebej pri kategoriji mlajsih deckov/U12), da so bili
v vadbe vkljuceni tudi starsi. Nekateri so na vadbah tudi aktivno
sodelovali.

Med drugim valom (23. 10. 2020-12. 2. 2021) smo za otroke in nji-
hove starSe poleg organizirane vadbe pripravili Se nekaj dodatnih
kratkih spletnih predavanj, ki so z raznovrstnimi temami posegala
na podro¢je zdrave prehrane, varne uporabe socialnih omrezij,
ustne higiene, finan¢ne pismenosti sportnikov ter pomena samo-
podobe v Sportu. Ob pomoci nasega sponzorja Mastercard smo
za nase dijake, ki obiskujejo tretji in Cetrti letnik srednje Sole, omo-
gocili brezpla¢no pomoc¢ v obliki gradiv, predavanj in instrukcij za
pripravo na maturo v sklopu platforme »Razturi na maturi«. V tem



sklopu so bila organizirana tri dodatna spletna predavanja, ki so
bila med udeleZenci lepo sprejeta.

Najvecje izzive pri vzpostavljanju redne komunikacije smo imeli z
nasimi najmlajsimi varovandi, in sicer otroki, ki so obiskovali kroZke
malega rokometa na osnovnih $olah v Celju in njegovi okolici. Z vi-
dika selekcioniranja gre za zelo pomembno skupino otrok (skupaj
300), ki so ucenje rokometa Sele zaceli. Krozki malega rokometa,
ki delujejo pod vodstvom Sebastjana Oblaka, so valilnica mladih
talentov in povsem razumljiva je bila nasa skrb, da bo posledica
obdobja 3olanja na daljavo osip ter tudi izguba interesa za roko-
met, saj otroci v tako kratkem obdobju $e niso imeli ¢asa, da bi
lahko v celoti vzljubili nas $port. Zaradi nastetih dejstev smo v tem
primeru zeleli prositi za pomo¢ ucitelje razrednega pouka ter pro-
fesorje Sportne vzgoje, ki so v tem ¢asu edini imeli redna sreca-
nja z u¢enci. Posneli smo zanimive sklope vaj iz razli¢nih naravnih
oblik, ki so jih lahko ucitelji vkljucili oziroma uporabili pri Solanju
otrok na daljavo. Osrednja lika na posnetkih sta bila nasa rokome-
tna legenda Luka Zvizej ter klubska maskota Poki. Posnetek smo v
prosto uporabo ponudili vsem osnovnim 3olam v regiji. Ogleda-
te si ga lahko na naslednji povezavi (https://www.youtube.com/
watch?v=fDTRI7Y-tfE&t=317s).

Jedro nasega prispevka smo razdeli na tri sklope. V prvem pred-
stavljamo vsebinsko podporo vadbe na daljavo v obliki videoknji-
Znice vaj. Drugi sklop je namenjen analizi izvedenih aktivnosti ter
ucinkov vadbe na daljavo, lo¢ene so po posameznih starostnih ka-
tegorijah mlajsih deckov MD (U12 in U13), starejsih deckov SD (U14
in U15), kadetov K (U17) ter mladincev M (U20). Prispevek zaklju-
¢ujemo s prakti¢nim primerom organizacije ter izvedbe spletne
delavnice, ki smo ji v nasem klubu nadeli ime Spletna telovadnica.

l Vsebinska podpora vadbe na
daljavo

Kot smo e lahko prebrali v uvodnih delih prispevka, smo se v ob-
dobju vadbe na daljavo spopadli s precejsnjim organizacijskim in
vsebinskim izzivom, saj je bilo treba zagotoviti vadbo na daljavo za
150 otrok iz 6 starostnih kategorij in hkrati uskladiti delo 5 trenerjev.
Ker smo Zeleli ohraniti dobro sistematiko nacrtovanja ter tudi ¢im
kakovostneje izvajati oblikovane programske vsebine, da jih lahko
vadedi (ter tudi starsi v primeru starostnih kategorij mlajsih in sta-
rejSih deckov) ¢im bolje razumejo, smo se odlocili za oblikovanje
lastne videobaze vaj. Slo je za kratke, nekajsekundne videozapi-
se gimnasti¢nih vaj s podrocja telesne priprave, s poudarkom na
vadbi modi, gibljivosti, vzdrzljivosti ter koordinacije gibanja, pa tudi
drugih primernih vaj z rokometno vsebino.

Pri snovanju vsebinske podpore vadbe na daljavo smo Zeleli sledili

naslednjim kriterijem:

1. Posneti preproste in varne gimnasti¢ne vaje, ki jih je mogoce
izvajati na majhnem prostoru.

2. Posneti gimnasti¢ne vaje, ki jih vadeci lahko izvajajo predvsem
z uporabo lastne telesne mase oziroma s preprostimi ter lahko
dostopnimi rekviziti in pripomocki.

3. Posamezne sklope gimnasti¢nih vaj posneti tako, da sledijo lo-
gi¢nemu stopnjevanju zahtevnosti ter kompleksnosti izbranih
vaj.

4. Vsivideozapisi imajo poenoteno obliko poimenovanja nazivov
gimnasti¢nih vaj, ki je usklajena s pisnimi izro¢ki programov, ki

so jih vadeci dobivali na svoje e-postne naslove ali druge apli-
kacije.

Na spletnem odloZiS¢u rokometnega kluba smo oblikovali dosto-
pno mesto za trenerje (MS Office SharePoint), na katero smo zaceli
dodajati posnete videozapise vaj, ki smo jih uredili po izbranih vse-
binskih sklopih. Na Sliki 1 lahko vidimo glavne vsebinske sklope,
ki smo jih v okviru posameznih datotek Se podrobneje razdelali.

[P

Slika 1. Vsebinski sklopi videoknjiznice

Za boljso predstavo na Sliki 2 prikazujemo razdelitev vsebin »Vaje
z lastno tezo«. V tem primeru smo vsebino razdelili na sklope gi-
mnasti¢nih vaj, namenjene ogrevanju in vadbi za mo¢, ter sklop
razteznih gimnasti¢nih vaj. Pri vajah za mo¢ smo poskusali pri
vsakem gibalnem vzorcu poleg osnovne ponuditi Se laZjo in teZjo
razli¢ico vaje (Slika 3). Tak pristop podajanja vsebin vadbe za moc¢
je omogocal, da smo lahko pri nacrtovanju vadbe poskrbeli tudi za
individualizacijo vadbe v primerih, ko smo sestavljali programe za
gibalno nekoliko bolj ali manj sposobne posameznike.

. Treningl misdi

O s e I T I T e S S
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Slika 3. Primer organizacije razli¢ic gimnasti¢nih vaj
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Vsak videoposnetek (Sliki 4 in 5) smo zaradi laZjega usklajevanja
med pisnimi izro¢ki v obliki vadbenih programov, ki smo jih posi-
ljali vadecim, ter prepoznavanjem dolocene videovaje opremili $e
z »vodnim Zigom« z nazivom gimnasti¢ne vaje ali vaje z rokome-
tno vsebino.

Slika 5

Ta pristop se je izkazal kot zelo ucinkovit, saj je precej olajsal delo
trenerjem pri nacrtovanju vadbe ter pri posredovanju informacij
varovancem. Ker je danasnja mladina tehnolosko zelo napredna, je
tak nacin dela sprejela z navdusenjem. Posnetke vaj so si najveckrat
nalozili na svoje telefone ali tablice in so jih skupaj s pisnimi izrocki
ter dodatnimi navodili trenerjev redno uporabljali med izvajanjem
vadbe doma.

Trenerji smo v tem obdobju posneli videoknjiznico s priblizno 500
vajami, ki jo bomo tudi v prihodnje nadgrajevali. Ugotovili smo
namre¢, da bi taka oblika dela lahko postala stalna praksa tudi
pri redni vadbi v dvorani. Razmisljamo, kako bi lahko otrokom in
mladostnikom ponudili dodatne vsebine dela tudi med tekmo-
valno sezono, denimo v obliki domacih nalog, oziroma jim bomo
posredovali programe dela telesne priprave v ¢asu prehodnega
obdobja, ko bomo Zeleli nase varovance »zaposliti med poletnimi
meseci.

M Analiza aktivnosti in uc¢inkov vadbe
na daljavo po posameznih staro-
stnih kategorijah

V tem delu prispevka nasi trenerji predstavljajo analizo opravlje-
nega dela v obliki enostavnih statisti¢nih podatkov ter rezultatov
nekaterih gibalnih testov, ki so jih z vadecimi opravili pred obdob-
jem vadbe na daljavo in po njem. Poleg tega podajajo tudi nekaj
subjektivnih pogledov ter izkusenj pri delu z doti¢no starostno ka-
tegorijo v obdobju vadbe na daljavo. Menimo, da gre za koristne
informacije, ki lahko pomagajo trenerjem iz razli¢nih $portov pri
nacrtovanju in izvedbi tovrstne oblike telesne vadbe.

Vse vadele smo tik pred zaprtjem dvoran, konec oktobra 2020,
izmerili s Stirimi za nas pomembnimi testi gibalne ucinkovitosti,
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merjene s sistemom FMS (Cook, 2010) ter s specificnim interval-
nim vzdrZljivostnim testom 30-15_, (Sibila, Mohori¢ in Pori, 2009).
Izbranih testov ter protokolov testiranj v tem prispevku nismo po-
drobno opisovali, zato vsem, ki teh testov ne poznate, predlaga-
mo, da sledite referencam, kjer so podane vse potrebne dodatne
informacije.

Starostna kategorija MLADINCEV (U20), trener
Luka ZVIZE)

Starostno kategorijo mladincev predstavljajo fantje, stari od 18
do 20 let, s povpre¢nim trenaznim stazem 10 let. Gre za selekcijo
dvaindvajsetih (22) igralcev, ki so v vadbenem obdobju »Trenin-
ga za zmagox. Nekaj igralcev (5) je Ze od zacetka sezone bolj ali
manj pogosto vkljucenih tudi v treninge prve ekipe CPL. Takoj ob
novici o vnovi¢nem zaprtju dvoran smo se trenerji v klubu sesli
in razpravljali, kako nadaljevati delo na daljavo ter — pomembne-
je — kako vzdrZevati redne stike z igralci ter ohraniti raven (vsaj)
telesne priprave, ki smo jo nacrtno razvijali od zacetka priprav na
tekmovalno sezono 2020/21.V mojem primeru nacrtovanje vsebin
dela ni pomenilo vecje tezave, saj so igralci mladinske selekcije ze
vec¢ kot dve leti v specializiranem vadbenem procesu, ko gre za
programiranje vadbe s podrocja telesne priprave. To je bila olaj-
sevalna okolis¢ina, saj so imeli moji varovanci Ze precej izkusenj s
samostojno vadbo za mog¢, gibljivost in vzdrZljivost ter so Ze imel
individualne vadbene programe.

Smo se pa z vidika organizacije vadbe na daljavo srecali s drugi-
mi izzivi. Ce smo Zeleli delo nadaljevati z utecenimi programi za
vadbo moci, smo morali v zelo kratkem ¢asu pomagati igralcem
zagotoviti varno in u¢inkovito vadbeno okolje. V prvem tednu sem
veliko energije usmeril v komunikacijo s starsi, ki so se zelo izkazali
in pomagali preurediti dele garaz ali kleti v zacasne telovadnice, v
nekaterih primerih prave utezarne. Seveda to v doloc¢enih prime-
rih, ko je slo za manjsa bivalna okolja v vedstanovanjskih enotah,
ni bilo mogoce. Poleg tega je bilo treba veliko igralcem zagotoviti
rekvizite in pripomocke za vadbo (proste uteZi, stojala, rocke, kro-
glaste utezi z ro¢ajem, povezane elastike ...). Del dodatne opreme
smo zagotovili iz klubske telovadnice, na pomoc pa so priskocile
tudi nekatere javne telovadnice, ki v tem casu niso delovale in so
nam posodile nujno potrebne vadbene pripomocke. Ves vloZeni
trud v vzpostavitev primernega okolja za vadbo se je obrestoval,
saj so igralci vadili skoraj tri mesece povsem samostojno ali v manj-
sih skupinah. Igralce smo tudi poucili o varnostnih zahtevah pri
vadbi za moc in pogosto so v vlogi »varovalcev« sodelovali njihovi
starsi ali drugi sorodniki.

Skupne spletne telovadnice sem zaradi prej navedenih dejstev or-
ganiziral samo enkrat na teden, saj so bili igralci zelo obremenjeni
s Solo na daljavo in jih zato nisem Zelel prevec siliti v prepogosta
spletna srecanja. Seveda smo bili v dnevnem stiku prek aplikacije
Whatsapp, prek katere sem vsak dan posiljal tedenske in/ali dnev-
ne nacrte dela, igralci pa so svojo prisotnost ter izvedene vsebine
potrjevali na spletnih sestankih, ki smo jih izvajali prek aplikacije
MS Teams. Vsebine spletnih telovadnic, ki smo jih organizirali v
vecernih urah, smo namenili razlicnim tematikam. Najveckrat smo
skupni ¢as izkoristili za pregled in analizo opravljenih treningov, za
predstavitev novih ali modifikacije Ze oblikovanih vadbenih pro-
gramov ter tudi za spro$c¢en pogovor. Za spletno telovadnico sem
pripravil kratke skupinske vadbe z razli¢nimi vsebinami in cilji s po-
drocja razvoja modi trupa, preventivnih vsebin za roke in ramenski
obrog, stopalo in podobno.



V obdobju vadbe na daljavo smo izvedli Stirinajst (14) skupnih sple-
tnih telovadnic, $tiriinSestdeset (64) vadbenih enot (v nadaljevanju
VE) pa so igralci ob nasem nadzoru izvedli sami (Tabela 1%). Od
tega so izvedli petintrideset (35) VE z vsebinami za mo¢ ter ena-
instirideset (41) VE z vsebinami splosne in specialne vzdrzljivosti,
koordinacije in gibljivosti. Zelo smo zadovoljni s skupno izvedbo
programoyv, ki je obsegala 75 %, kar pomeni, da so v povprecju na
teden izpustili od nacrtovanih Sestih treningov le enega.

Tabela 1

Analiza izvedenih aktivnosti med vadbo na daljavo starostne katego-
rije mladincev, kadetov ter starejsih in mlajsih deckov (*na to tabelo
se sklicujemo pri analizi aktivnosti v vseh starostnih kategorijah)

Skupno Realizacija  Skupno
Stevilo $tevilo nacr- programév étevilcf)izve- UdeleZba na
.. : 0
vadedih tfsvﬁi'z\/v)E T+5V) %) denhst >
M 22 78 75 14 80
K 29 80 76 16 81
STD 39 67 65 44 70
MLD 55 67 40 41 74

VE - vadbena enota; ST - spletna telovadnica; SV — samostojna vadba; M -
miladinci; K - kadeti; STD - starejsi decki; MLD — mlajsi decki

V Tabeli 2 poro¢amo o rezultatih meritev, ki smo jih izvedli v prvem
tednu po ponovnih skupnih treningih (117 dni vadbe na daljavo). V
povpredju je igralcem uspelo ohraniti oziroma pri testu globokega
pocepa, gibljivosti rame, sklece ter intervalnega testa vzdrZljivosti
celo nekoliko izboljsati svoje rezultate izpred treh mesecev.

Tabela 2
Povprecni rezultati mladincev pri nekaterih FMS-testih in testu vzdrZlji-
vosti 30-15,, pred telesno vadbo na daljavo in po njej

A, Dvig
Glot?ok| Gibljivost iztegnjene Skleca  30-15IFT
pocep rame
noge
PREJ 24 23 2,8 2,7 193
POTEM 2,7 2,7 2,7 3 20,0

Tudi meritve moci v klubski telovadnici so pokazale napredek v
vaji pocep zadaj, zgibe ter potisk s prsi, kjer so igralci v povpre-
¢ju povecali moc tudi za 20 %. Po vrnitvi na rokometna igris¢a se
je na zacetku precej poznal razmeroma dolg premor brez Zoge.
Prilagojene vsebine vadbe rokometnih prvin v prvih tednih so pri-
pomogle k postopni vrnitvi v ustaljen trenazni proces. Veliko pou-
darka sem namenil pravilni tehniki izvajanja tako osnovnih kot tudi
specifi¢nih rokometnih elementov in igri brez kontakta ter seveda
ustrezno prilagajal koli¢ino in intenzivnost strelov proti vratom.
Uvajalno obdobje je v nasem primeru trajalo priblizno tri tedne.

Lastne ugotovitve pri vadbi na daljavo s kategorijo
mladincev:
Dobre strani:

« |gralci so ohranili raven gibalnih sposobnosti ali pa so celo na-
predovali.

» MoZnost boljse individualizacije dela (prilagajanje Solskim in dru-
Zinskim obveznostim).

» Ucenje novih vsebin prek spletne telovadnice (teoreti¢ne vsebi-
ne, ve¢ €asa za pogovor).

Slabse strani:
» Nezmoznost izvajanja rokometnih vsebin.
« Slabsa kontrola med samostojno vadbo (varnost).

e Ni stikov v Zivo.

Starostna kategorija KADETOV (U17), trener Peter
NOVAK

Ze v nekaj dneh po zaprtju dvoran sem s svojo ekipo, igralci in
njihovimi starsi, organiziral skupen sestanek na daljavo. Sestanek
je bil namenjen posredovanju osnovnih napotkov za delo ter po-
modi starSem pri vprasanjih, kako naj v svojih domovih zagotovijo
ustrezno tehnolosko podporo za delo ter primeren prostor za vad-
bo. Ze tukaj smo se srecali s prvimi tezavami, nekateri namre¢ niso
imeli ustrezno zmogljivih internetnih povezay, tehnoloske opreme
(racunalnikov) ter rekvizitov za izvedbo treningov. V drugih prime-
rih smo ugotovili ravno nasprotno, saj je precej otrok imelo na vo-
ljo zelo dobro opremljene domace telovadnice, zato so mirazli¢na
izhodis¢a pomenila velik izziv pri pripravi programov in izvedbi
dela. Treba je poudariti, da je v mojem primeru $lo za fante, stare
od 15 do 17 let, s povpre¢nim trenaznim stazem 8 let, ki so bili tudi
v klubu zelo pripravljeni za delo in so tudi pri delu na daljavo poka-
zali velik interes za samostojno izvajanje nalog. S svojo ekipo sem
bil vsak dan v stiku prek druzbenih omrezij (Microsoft Facebook
Messenger), kjer sem sproti skrbel za sporocanje vadbenih ciljev
dneva in za motiviranje vadecih.

Ekipa kadetov RK CPL, ki $teje devetindvajset (29) fantov, je v ob-
dobju vadbe na daljavo opravila osemdeset (80) VE, ki so bile raz-
deljene v tri vadbene programe. Dvakrat do trikrat na teden smo
izvedli spletna srecanja (skupno 22), stiriinsestdeset (64) VE pa so
vadeci ob videopodpori ter po natan¢nih pisnih navodilih izvedli
sami. Povpre¢na udelezba na spletnih srecanijih je bila 81 % (Tabela
1). Glede na izpiske poroc¢ane udelezbe lahko sklenem, da je 76
% igralcev v celoti izvedlo nacrtovani program. Glede na vsebino
telesne vadbe smo izvedli dvaintrideset (32) VE z vsebinami moci
ter oseminstirideset (48) VE z mesano vsebino vadbe vzdrzljivosti,
koordinacije ali rokometnih vsebin.

Dobro delo med vadbo na daljavo se je pokazalo tudi pri rezul-
tatih gibalnih testov. V Tabeli 3 prikazujemo rezultate nekaterih
FMS-testov ter testa vzdrzljivosti 30-15 .. Vadedi so pri vseh testih v
povprecju dosegali celo nekoliko boljSe rezultate, ¢eprav so razlike
zelo majhne. Zelo me veseli, da nam je uspelo ohraniti raven giblji-
vosti (test pocep, gibljivost rame, dvig iztegnjene nog), saj vemo,
da so mladostniki v tem obdobju izpostavljeni intenzivni rasti. Velik
napredek pa se je pokazal pri testu skleca, kar pomeni, da so va-
dedi napredovali v moci rok in ramenskega obroca ter trupa. Tudi
v vzdrzljivosti intervalnega tipa smo ohranili podobne rezultate.

Tabela 3
Povprecni rezultati kadetov pri nekaterih FMS-testih in testu vzdrZijivo-
sti 30-15,., pred telesno vadbo na daljavo in po njej

S Dvig
GlOk?Okl Gibljivost iztegnjene  Skleca  30-15IFT
pocep rame
noge
PREJ 2,2 2,2 24 19 18,0
POTEM 24 24 2,5 2,6 18,3

Ob vnovi¢nem srecanju z igralci v dvorani sem opazil, kako zelo
so moji varovanci pogresali osebni stik s soigralci ter igranje roko-
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meta. Prva dva tedna smo bili zelo previdni pri uvajanju, predvsem
7 eksplozivnimi izvedbami rokometnih elementov (streli, skoki).
Veliko ¢asa smo namenili tudi ponavljanju osnovnih rokometnih
elementoy, pri katerih sem v obdobju vadbe na daljavo opazil pre-
cejsnje nazadovanje, kar je povsem razumljivo.

Lastne ugotovitve pri vadbi na daljavo s kategorijo
kadetov:

Dobre strani:

« Vadba na daljavo je bila zelo dobro sprejeta.

» Komunikacija prek druzbenih omreZij. Tudi trenerji smo se lahko
veliko naudiliin se priblizali virtualnemu svetu mladih.

« Zelja po igranju rokometa se je povecala.

« Tudi z vadbo na daljavo je mogoce napredovati v ravni telesne
pripravljenosti, Se posebej gibalni u¢inkovitosti.

Slabse strani:
» Neenaka izhodisca za vadbo doma (domace telovadnice, rekvi-
Ziti).
« Tezji nadzor vadbe prek spletnih telovadnic (u¢enje novih ele-
mentov je otezeno).

« Ucenje in vadba rokometnih elementov sta zelo otezena ali celo
nemogoca.

Starostna kategorija STAREJSIH DECKOV (U14 in
U15), trener Blaz SENDELBAH

Ekipa starejsih deckov (STD) je razdeljena na dve podskupini, in
sicer starejsi decki A (STDA) in starejsi decki B (STDB). Gre za igralce
letnikov rojstva od 2006 do 2008, ki se z rokometom ukvarjajo od 4
do 5 let. Ekipi treninge izvajata lo¢eno, prav tako pa tudi tekmujejo
v svoji starostni kategoriji. V obeh ekipah skupaj tako redno vadi
devetintrideset (39) igralcev.

Tik pred zaprtjem dvoran smo z vodjo rokometne akademije in
drugimi trenerji postavili dobro strategijo dela, se uskladili ter pri-
pravili vse potrebno za obdobje vadbe na daljavo. To je omogoci-
lo, da sem Ze peti dan po zaprtju dvoran po videopovezavi izvedel
prvi sestanek z igralci in njihovimi starsi. V spletno komunikacijo in
spletno telovadnico sem vkljucil obe ekipi hkrati in z njimi izvajal
tudi enak program vadbe. Zacetki spletnih srecanj, ki sem jih naj-
veckrat organiziral v zgodnjih vecernih urah, so bili precej naporni,
saj je imelo veliko otrok tezave z vzpostavitvijo internetne poveza-
ve in rokovanjem s spletno aplikacijo MS Teams. Pojavila pa se je
tudi tezava pri spletnih kamerah, teh namre¢ vadeci iz meni ne-
znanega razloga niso Zeleli imeti vklopljenih. Menim, da je bila to
»zelja starsev, da bi nekako zascitili svoje bivalne okolje. Po mojih
prosnjah in pojasnilih starSem o tem, zakaj je pomembo, da igralce
vidim, se je tudi to postopoma izboljsalo.

Ker je Slo za mlade igralce, ki po mojem mnenju $e niso bili spo-
sobni glavnino vadbe opraviti sami, sem organiziral spletna sreca-
nja trikrat na teden, dvakrat na teden so igralci programe vadbe
izvedli samostojno. Za samostojno vadbo sem igralcem posredo-
val videoposnetke iz nase spletne knjiznice ter natancno opisal
njihove naloge, ob tem sem nenehno opozarjal predvsem na pra-
vilno tehni¢no izvedbo nacrtovanih vaj. Pri spletni telovadbi sem
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se poleg prikaza in demonstracije vaj tudi sam aktivno vkljucil v
izvedbo vadbe, ki se je izkazala kot dobro motivacijsko orodje ter
vzbudila pozitiven odziv pri igralcih.

Po priblizno mesecu dni vadbe na daljavo sem zacel opazati upad
motivacije za redna srecanja, zato sem veliko energije usmeril prav
v to podrocje. Ce sem oparzil, da je igralec manjkal na nekaj zapo-
rednih sreCanjih, sem se povezal s starsi in poskusal zbrati vec in-
formacij. S starsi sem poskusal ohranjati dober odnos in jim vedno
dal vedeti, da sem jim na voljo za pomoc. Ob petkih zvecer sem
po spletni telovadnici zacel uvajati $e kratka neformalna druZenja,
pri katerih smo se veliko pogovarjali in pogosto prav nasmejali.
Obcasno sem jim zavrtel posnetek nasih tekem in jih s tem Zelel
dodatno motivirati ter priklicati pozitivne spomine na rokomet.
Poleg tega sem prek spletne strani Kahoot sestavil dva kviza na
temo rokometa ter za igralce pripravil vrsto spretnostnih izzivov s
teniskimi Zogicami ali drugimi enostavnimi pripomocki.

V obdobju vadbe na daljavo smo izvedli skupno Stiriinstirideset
(44) spletnih telovadnic (Tabela 1), na katerih je bila udelezba v
povprecju 74 %, kar je glede na zacetne tezave precej dobro. Pribli-
Zno dve tretjini igralcev (65 %) je izvedlo vse nacrtovane aktivnosti
v tem obdobju. Od skupno sedeminsestdeset (67) VE je bilo enain-
trideset (31) VE namenjenih vadbi za mo¢, triindvajset (23) vadbi za
vzdrzljivost, trinajst (13) VE je imelo rokometno vsebino. Ob vrnitvi
na igrisce v februarja 2021 sem igralce takoj izmeril s Stirimi FMS-
-testi (Tabela 4). Drugih testov pred zaprtjem dvoran nismo izvajali.

Tabela 4

Povprecni rezultati starejsih deckov pri nekaterih FMS-testih pred
telesno vadbo na daljavo in po njej

Globoki Gibljivost  Dvig izte-
. . Skleca
pocep rame  gnjene noge
PREJ 2] 2,7 2,0 2,2
POTEM 24 29 24 2,3

V splosnem lahko vidimo, da povprecni rezultati u¢inkov vadbe na
daljavo na gibalno ucinkovitost kazejo izboljSanje v vseh testih. Pri
testih globoki pocep in gibljivost rame smo opazili nazadovanje
le pri enem igralcu, boljsi rezultat je doseglo 7 igralcev, 31 jih je
doseglo enake rezultate. Pri testu dvig iztegnjene noge je rezultate
izboljsalo 18 igralcev, pri 3 pa smo opazili nazadovanje. Tudi pri te-
stu skleca je velika vecina igralcev ohranila ali malenkost izboljsala
rezultate.

Po mojem mnenju se glavni razlog, da smo v povprecju (vsaj)
ohranili gibalno ucinkovitost, skriva v tem, da smo v spletnih te-
lovadnicah resni¢no veliko ¢asa poleg vadbi za mo¢ namenili tudi
vadbi za gibljivost. Tudi subjektivna ocena ravni moci ter splosne
in specifi¢cne vzdrzljivosti po ponovnih skupnih treningih kaze, da
so igralci vestno izvajali posredovano in predpisano vadbo na da-
ljavo.

Lastne ugotovitve pri vadbi na daljavo s kategorijo
starejsih deckov:

Dobre strani:

« Spletna knjiznica z videoposnetki se je izkazala kot zelo dobra
pomoc¢ pri delu na daljavo.

« Navajanje otrok na samostojnost in odgovornost.



« Igralci so se naucili samostojno uporabljati razli¢na spletna orod-
jain aplikacije.

» Moznost frontalne oblike vadbe z uporabo pripomockov, ki jih v
klubu nismo imeli na voljo v toliksnem Stevilu (drsniki, stopnicka).
Prav te oblike vadbe so bile pri otrocih najbolj pozitivno sprejete.

« VVeliko moznosti za neformalna druzenja in pogovore.

Slabse strani:
« |gralci so pogresali osebni stik s soigralci.

e Tezko je bilo nadzirati vadbo na daljavo, ker je socasno veliko
otrok spremljalo in izvajalo vadbo.

« Velika odvisnost od starSev pri uporabi hisnih racunalnikov. Po-
gosto so imeli doma samo en rac¢unalnik. Ko so starsi potrebovali
racunalnik, so otroci pogosto ostali brez treninga.

« VVelike omejitve pri vadbi rokometnih elementov.

Starostna kategorija MLAJSIH DECKOV (U12 in
U13), trener Rok lvanci¢

Zaradi velikega Stevila otrok (55) je starostna kategorija mlajsih
deckov (MLD) razdeljena na dve selekciji (A in B), ki v normalnih
pogojih trenirata petkrat na teden. Gre za igralce letnikov 2008 in
2009 (od 10 do 12 let), ki v klubu trenirajo od enega do treh let.

7e takoj na zacetku naj omenim, da imam pri vadbi na daljavo s
tako mladimi igralci mesane obclutke, saj je samostojnost otrok
te starostne kategorije precej nizka in za uspesno izvedbo vsebin
dela vseskozi potrebujejo nadzor odrasle osebe. V klubu je to tre-
ner, pri vadbi na daljavo pa je bilo brez pomoci starSev pogosto
skoraj nemogoce izpeljati vadbene vsebine. Seveda pa smo se
tudi na tak nacin dela s¢asoma prilagodili otroci, starsi in trenerji.

Na uvodnem spletnem sestanku sem starse in otroke seznanil s
podrobnostmi dela na daljavo. Preizkusili smo delovanje rac¢unal-
nikov in videopovezav. Kontakte starsev sem pridobil iz spletnega
odlozis¢a RK CPL, komunikacija s njimi pa je v glavhem potekala
prek spletne aplikacije Sports-Portal v povezavi z elektronsko po-
sto ter SMS-sporocili po telefonu. Tudi uporaba MS Teams za starse
in otroke v glavnem ni bila tezava, saj so bili dela z aplikacijo vajeni
Ze pri Soli na daljavo. Ker so bili otroci in njihovi starsi v tem ¢asu
precej obremenjeni s $olo, smo se odlocili, da bomo na teden iz-
vedli le 3 skupne spletne telovadnice. Poleg tega sem vsak teden
pripravil $e dve posneti (neobvezni, vendar zaZeleni) VE, ki so jih
vadeci ob pomodi stardev lahko izvedli samostojno.

Najvecji izziv pri delu na daljavo je bila interakcija med trenerjem
in vadecimi z vidika podajanja, razumevanja in pravilne izvedbe
posredovanih informacij. To se je Se posebej pokazalo v prime-
rih, ko vadeci niso imeli vklopljenih kamer. Taksnih primerov je
bilo priblizno polovica, vzrok za to pa je bil pogosto nepojasnjen.
Zaradi tega sem $e posebej veliko truda usmeril v natan¢no raz-
lago in prikaz vsebin, ki sem jo pogosto podkrepil z dostopnimi
videovsebinami iz nase skupne videoknjiznice. Izzivi so se pojavili
tudi pri vadbenih enotah z rokometno vsebino, ki so vkljucevale
ucenje ali ponavljanje osnovnih rokometnih elementov z Zogo, kot
so razlicna rokovanja z Z0go, preigravanja, podaje in prilagojene
oblike strelov. Kmalu smo ugotovili, da bo treba rokometne zoge
nadomestiti z drugimi pripomocki, kot so teniske Zogice in baloni,
oziroma k vadbi pristopati z analiticno metodo. Nastala situacija
me je prisilila, da sem pozornost pri tako imenovanih tehni¢nih de-
lih VE usmeril bolj v kakovost izvedbe kot pa v koli¢ino ponovitev

vaj. Vzel sem si ¢as in otrokom $e natanc¢neje razloZil tehniko neka-
terih rokometnih elementov ter jo podkrepil z izbiro primernih in
enostavnih koordinacijskih vaj z vklju¢evanjem tehnik vizualizacije
gibanja.

Eno izmed podrodij, ki je pri vadbi na daljavo zelo manjkalo, je tek-
movalni del. To sem skusal nadomestiti z vnaprej smiselno izbra-
nimi vsakodnevnimi izzivi v obliki razli¢nih spretnostnih nalog z
zogami. Igralce sem izzval, da so se pri dolocenih nalogah posneli
in svoje »dosezke« delili s soigralci, dosezene rezultate (na primer
stevilo ponovitev) pa so vpisovali v pogovorna okna spletne apli-
kacije. Njihovo vztrajnost sem vseskozi spodbujal s podeljevanjem
»znack junakov« prek klubske spletne platforme ter tudi s simbo-
licnimi nagradami ob uspesno koncanih izzivih. Ne smem pa spre-
gledati, da sem igralce veliko spodbujal, da so ¢im vec¢ aktivnega
¢asa preziveli v naravi.

V obdobju od 1. novembra do sredine februarja smo v 14 tednih
opravili enainstirideset (41) spletnih telovadnic (Tabela 1), najvec-
krat trikrat na teden. Sestindvajset (26) vadbenih enot z ve¢inoma
vsebinami vadbe vzdrZljivosti pa so morali vadeci in njihovi starsi
izvesti sami. Kar nekaj starsev je ta izziv sprejelo z odprtimi rokami
in so skupaj z otroki izvedli prav vse VE. Ocenjujem (od vseh mi
povratnih informacij ni uspelo pridobiti), da je priblizno 40 % mojih
varovancev uspelo v celoti izvesti zastavljene programe.

Ker pri mlajsih deckih nismo izvajali meritev gibalne ucinkovito-
sti ter drugih gibalnih in aerobnih sposobnosti, lahko podam le
subjektivno analizo ucinkov vadbe na daljavo. Po prvem tednu
ponovne skupne vadbe sem opazil, da se pri priblizno polovici
otrok odsotnost z igris¢ ni posebno poznala. Seveda predvsem pri
igralcih, ki so tudi v obdobju vadbe na daljavo pokazali vedji inte-
res. Kot negativno dejstvo je bilo opaziti nekoliko povisano telesno
maso pri priblizno tretjini igralcev, ki so se le obcasno udelezevali
skupnih spletnih telovadb. Tako s podro¢ja koordinacije gibanja ter
ravni izvajanja osnovnih rokometnih elementov ni bilo opaziti veli-
kega nazadovanja. Vsekakor pa so se znamenja utrujenosti med iz-
vajanjem tekalnih aktivnostiin po njih pojavila veliko prej kot pred
vadbo na daljavo, zato sem bil prvih nekaj tednov ponovne vadbe
v dvorani $e posebej pozoren na postopnost vadbe tako z vidika
koli¢ine kot tudi intenzivnosti.

Lastne ugotovitve pri vadbi na daljavo s kategorijo
mlajsih deckov:
Dobre strani:

« LaZje podajanje teoreti¢nih vsebin pri u¢enju rokometnih ele-
mentov.

« Posvecanje elementom in vsebinam, ki jih drugace pri delu v Zivo
pogosto zanemarjamo ali pa si zanje ne vzamemo dovolj ¢asa.

« Vkljucitev stardev v proces vadbe.

Slabse strani:

« Tezave pri uporabi Zog v stanovanjih (improvizacija s teniskimi
zogicami).

« Prostorske omejitve pri u¢enju rokometnih elementov.

» Pomanjkanje osebnega stika in popravljanje napak pri nepravil-
nih izvedbah gibov in/ali gibalnih nalog.
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Organizacija in izvedba spletne telovadnice (Luka

Zvizej)
Organizacija in izvedba spletne telovadnice se morda slisi kot zelo
preprosto opravilo. Tudi sami smo bili pred zac¢etkom vadbe na da-
ljavo menili tako, vendar smo kmalu prisli do spoznanja, da neka-
tere stvari preprosto ne delujejo tako, kot smo si zamislili. Izvedba
spletne telovadnice samo z enim racunalnikom se je izkazala kot
zelo neuporabna (slab3a svetloba, kakovost zvoka, majhen zaslon,
oddaljenost ...), saj smo trenerji morali nenehno obracati prilagajati
(obracati) racunalnik glede na vrsto vaje, ki smo jo izvajali, in tudi
takrat, ko smo Zeleli, da bi vadeci od blize videli pomembne detaj-
le pri demonstracijah vaj (Slika 6). Poleg tega je prevelika oddalje-
nost od zaslona racunalnika trenerjem onemogocala, da bi dobro
videli svoje vadece. To smo poskusali reSevati s projektorjem, kar
pa prav tako ni odpravilo prej omenjenih tezav (Slika 7).

Sliki6in7

Ze po nekaj »manj uspesnih« VE smo se bolje organizirali in tako
ponudili vadecim visjo kakovost podajanja vsebin in nadzora vad-
be prek spleta. Prav zaradi tega smo se odlocili, da vsem bralcem,
ki se sreCujete s podobnimi izzivi, z nasim primerom organizacije
in izvedbe spletne telovadnice pomagamo s kaksno koristno in-
formacijo ali idejo.

Najprej si je treba zagotoviti primerno velik in opremljen prostor za
izvedbo vadbe, v katerem so razmiki med kamerami, racunalniki
ter mestom za prikaz vaj taksni, da lahko vadeci ¢im bolje vidijo
trenerja in sledijo navodilom. Tudi dodaten mikrofon je zelo zaze-
len, saj se je pri podajanju vsebin samo prek racunalnika izkazalo,
da nasih informacij veckrat niso dobro slisali. Iz tedna v teden nam
je uspelo vse bolj optimizirati »vadbeni studio«. Ugotovili smo,
da zadeva deluje najbolje, ¢e priklopimo na prenosni racunalnik
dodatno spletno kamero s Sirokokotnim objektivom. Najveckrat
imajo take kamere tudi kakovosten mikrofon (Slika 8). Poleg tega
je zazeleno priskrbeti Se dodatno osvetlitev (Slika 9). Prav tako pri-
poro¢amo, da vkljuc¢ite dodatno kamero (s strani), ki je usmerjena
na vadbeno povrsino in snema trenerja med razlago in demon-
stracijo vaj. Tudi ta resitev se je izkazala kot zelo dobra, predvsem
v primerih, ko smo vadecim predstavljali nove vadbene programe
in vsebine. Posnetek druge kamere je bilo mogoce zelo preprosto
obdelati s programom za videoanalize ter celoten program ali do-
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lo¢ene dele posredovati vadecim, ki so si lahko ponovno ogledali
razlago in prikaz programa (Slika 8).

Sliki 8in 9

M Zakljucek

V ¢asu pandemije COVID-19, predvsem dveh epizodah razli¢nih
ukrepov drzave v letu 2020, smo se trenerji, otroci in mladostniki
pa tudi njihovi starsi znasli v povsem novih okolis¢inah komunika-
cije in oblikah telesne vadbe. V nasem klubu smo se poskusali ¢im
bolje prilagoditi omenjenim okolis¢inam in z zglednim sodelova-
njem vodstva kluba ter trenerji uvesti sistem dela, ki bi ¢im bolj po-
zitivno vplival na razvoj nasih varovancev. |z nase izkusnje smo se
vsi delezniki veliko naucili, predvsem pa smo pripravljeni na nove
podobne izzive, ki nas morebiti ¢akajo. Pomembno sporocilo za
vse nas je, da je z dobro organizirano vadbo na daljavo mogoce
ohranjati tako gibalno ucinkovitost kot tudi pomembne gibalne
sposobnosti mladih rokometasev. Vsekakor pa se pravi razvoj $por-
tnikov dogaja na igriscih in ne prek razli¢nih spletnih orodij.
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Matic Sirnik,
Frane Erculj

Poucevanje kosarkarskih vsebin v
osnovnosolskem in gimnazijskem
programu v casu povecane moznosti
za okuzbo z virusom COVID-19

lzvleéek

S kosarkarsko vadbo ucenci in dijaki razvijajo Stevilne gi-
balne sposobnosti, se ucijo sestavljenega misljenja, nadzo-
ra nad prostorom ter gibanjem igralcev in Zzoge, postenega
obnasanja in spostovanja pravil ter razvijajo socialne spre-
tnosti in sodelovalne odnose. Zaradi vseh pozitivnih vplivov
primerno izbranih in organiziranih kosarkarskih vsebin ima-
jo te mesto v osnovnosolskih in srednjesolskih u¢nih nacrtih.
Ker je v trenutnih ¢asih skrb za varovanje zdravja izredno po-
membna, hkrati pa ima primerno organizirana Sportna de-
javnost pozitivne vplive na zdravje ter posameznikov telesni
in gibalni razvoj, smo pripravili priporocila za izbor kosarkar-
skih vsebin v posameznem delu vadbene enote in nasvete za
varno vadbo v ¢asu epidemije COVID-19. Ob tem smo dodali
konkretne primere Stirih vadbenih ur s kosarkarsko vsebino
za osnovne Sole in gimnazije.

Klju¢ne besede: kosarka, uc¢enci, dijaki, epidemija, COVID-19

KoSarka je vecstrukturna Sportna igra, ki jo sestavljajo tehni¢ni in
takti¢ni elementi v napadu in obrambi. Pri kosarki posamezniki
razvijajo Stevilne gibalne sposobnosti, med katere sodijo misi¢na
moc¢, koordinacija, hitrost, gibljivost, ravnotezje ter aerobna in ana-
erobna vzdrZljivost (Vujin, Erculj in Remic, 2016). Ob ucenju kosar-
karskih spretnosti in posledi¢no razvoju gibalnih sposobnosti pa
se ucenci in dijaki ucijo tudi sestavljenega misljenja, nadzora nad
prostorom ter gibanjem igralcev in Zoge, postenega obnasanja in
spostovanja pravil ter razvijajo socialne spretnosti in sodelovalne
odnose (Er¢ulj, Bergant, Gasparin in Sila, 2018).

Zaradi pozitivnih vplivov primerno izbranih in organiziranih ko3ar-
karskih vsebin na gibalne sposobnosti, socializacijo in sodelovanje

The teaching of basketball content
in primary school and grammar
school curricula during

the coronavirus period

Abstract

By playing basketball, pupils and students develop a great
number of motor abilities, learn complex thinking, and
control the space as well as players’ and ball’s movements,
learning about fair play, following the rules and building on
their social skills and collaborative relations. Due to all the
positive influences of carefully selected and organised bas-
ketball content, the latter was included in the primary and
secondary school curricula. As protecting our health is of the
utmostimportance at the present time and knowing that ap-
propriately organised sport activity has positive effects on a
person’s health as well as physical and motor development,
we prepared some recommendations for the selection of
basketball content for each training unit, along with advice
on how to exercise safely during the COVID-19 epidemic.
We also added concrete examples of four practice sessions
with basketball content for primary schools and grammar
schools.

Key words: basketball, pupils, students, epidemic, COVID-19

posameznikov ima kosarka svoje mesto v u¢nih nacrtih osnovnih
sol in gimnazij. V prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnov-
nih 3ol se kosarkarske vsebine pojavljajo v okviru iger z Zzogo, v
drugem v okviru male kosarke, v tretjem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju osnovnih 3ol ter v gimnazijah pa v okviru kosarke (De-
Zzman in Dezman, 2004; Erculj idr,, 2018; Kovac idr,, 2011; Lorenci,
Jurak, Vehovar, Klajndcek Bohinec in Perici¢, 2008).

Kosarka je v osnovi mostvena igra, v kateri sodeluje vecje Stevi-
lo igralcev, med katerimi prihaja do pogostega osebnega stika.
Prav zaradi tega je treba biti pri izvedbi ur s tovrstno vsebino v
trenutnih epidemic¢nih razmerah posebno previden. Vsekakor pa
poucevanja koSarke zaradi tega ni treba prekiniti, saj je z ustrezno
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izbiro nalog, premisljenim nacrtovanjem ucnega procesa in preu-
darno izpeljavo u¢ni proces mogoce izvesti varno in s ¢&im manjso
MOoZNostjo za prenos virusa.

Ker je skrb za varovanje zdravja v ¢asu epidemije COVID-19 izre-
dnega pomeni, hkrati pa ima Sportna dejavnost, kakrsna je kosar-
ka, pozitivne vplive na zdravje in telesni ter gibalni razvoj otrok in
mladostnikov, smo v nadaljevanju pripravili primere vklju¢evanja
koSarkarskih vsebin v pouk Sporta in $portne vzgoje. Ob tem smo
zapisali tudi nekatera priporodila, ki pripomorejo k varni izvedbi ur
v ¢asu povecane moznosti za okuzbo.

Zaradi nezmoznosti izvajanja vsebin, pri katerih prihaja do telesne-
ga stika med posamezniki, vadbo prilagodimo tako, da vecji pou-
darek namenimo izvajanju elementov kosarkarske tehnike. Naloge
z elementi kosarke lahko vklju¢imo v uvodni, glavni in sklepni del
ure. Tovrstne vadbene ure lahko sestavljajo izklju¢no kosarkarske
vsebine ali pa jih zdruzujemo in kombiniramo z elementi drugih
Sportnih panog ali nalogami za razvoj posameznih gibalnih spo-
sobnosti. Nekatere gibalne sposobnosti lahko razvijamo tudi s
primerno izbranimi in intenzivnimi kosarkarskimi gibanji oziroma
vajami s kosarkarsko vsebino ter tako hkrati razvijamo gibalne spo-
sobnosti in usvajamo kosarkarske spretnosti.

Kosarkarske vsebine, ki jih priporo¢amo za izvedbo v uvodnem
delu ure:

 osnovna lokomotorna in koordinacijska gibanja z Zogo (poigra-
vanje z zogo, nosenje in kotaljenje zoge, vodenje Zzoge z roko,
podajanje in lovljenje Zoge) — priporocljivo predvsem v prvem
triletju OS;

« vaje rokovanja zzogo na mestu in v gibanju (@ngl. ballhandling) v
povezavi z vodenji, meti in podajami;

« raztezne in krepilne vaje na mestu (z Zzogo ali brez, posamezno
ali v paru ob upostevanju medsebojne razdalje);

» manj intenzivne tehni¢ne vaje, s katerimi ponavljamo vsebino
predhodnih ur oziroma utrjujemo in izpopolnjujemo tehniko gi-
banj brez zoge (prehodi v tek, zaustavljanja, gibanja v kosarkarski
preZi, tek s spremembami smeri ...);

e manj intenzivne tehni¢ne vaje, s katerimi ponavljamo vsebino
predhodnih ur oziroma utrjujemo in izpopolnjujemo tehniko gi-
banj z Zogo (vodenja, meti, podaje, lovljenja);

e vsebinsko primerno izbrane in manj intenzivne elementarne
igre, pri katerih ni tesnega stika med vadecimi.

Omenjene vsebine in vaje v uvodnem delu ure lahko izvajamo z
uporabo razli¢nih organizacijskin metod (frontalna vadba, obho-
dna vadba in poligon) in v razli¢nih razvrstitvah (kolone, vrste ter
krozne in proste razvrstitve) ob upostevanju priporocil (predvsem
medsebojne razdalje), ki pripomorejo k varni izvedbi ur v ¢asu epi-
demije. Vsak u¢enec gibanja praviloma izvaja s svojo zogo. Pri po-
dajah in lovljenjih Zoge lahko podajamo Zogo v steno in ulovimo
odbito 7ogo ali pa jo mec¢emo nad sebe v zrak.

KoSarkarske vsebine in (organizacijske) metode dela, ki jih priporo-
¢amo za izvedbo v glavnem delu ure:

« Stafetne igre (rokovanja z Zogo v gibanju, kotaljenja in vodenja
Zoge v razli¢nih smereh, gibanja v obrambni preZi, spremembe
smeri gibanja brez Zoge (cikcak), sporemembe smeri vodenja (cik-
cak) z menjavo roke, prehodi v vodenje);

« vsebinsko primerno izbrane in bolj intenzivne elementarne igre,
ki poudarjajo predvsem tehni¢ne elemente kosarke (vodenje,
mete, podaje ...) in pri katerih ni telesnega stika med vadecimi;
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e obhodna vadba/vadba po postajah posameznikov, dvojic ali
trojic, pri kateri smo pazljivi, da je ves ¢as zadostna varnostna raz-
dalja med vadecimi na isti postaji in med postajami (rokovanja
7 70go na mestu, vodenja na mestu in v gibanju, spremembe
smeri, preze, vodenje z menjavami roke, podaje v steno, lovljenja
po odboju Zoge od stene, zadevanja tar¢ na steni z razlicnimi
tehnikami kosarkarskih podaj in metov);

poligoni z elementi ko3arkarske tehnike, v katerih ucenci vse na-
loge praviloma izvajajo le s svojo zogo;

intervalna vadba ali tekmovanje v prostoru, ki je dodeljen vsake-
mu posamezniku, pri kateri se izmenjujeta izvedba posamezne
naloge kosarkarske tehnike (rokovanja z Zogo na mestu, vodenja
na mestu in v gibanju, spremembe smeri, preze, vodenje z me-
njavami roke, podaje v steno, lovljenja po odboju 7oge od stene,
zadevanja tar¢ na steni z razli¢nimi tehnikami kosarkarskih podaj
in metov) in odmor;

intervalne vadbe na mestu, pri katerih naloge za razvoj razli¢nih
gibalnih sposobnosti vkljuc¢ujejo elemente kosarkarske tehnike
in obvladovanja zoge;

napad 1.0 (neprekinjeno in prekinjeno), v katerem napadalec igra
proti namislienemu obrambnemu igralcu, izvaja razli¢ne sestave
tehni¢nih elementov in razli¢na preigravanja;

napad 2:0, 3.0 in 40 (neprekinjeno in prekinjeno), v katerem
ucendi igrajo proti namisljeni obrambi ter izvajajo razlicne sesta-
ve tehni¢nih elementov in takticne elemente prve tezavnostne
stopnje (preigravanje, odkrivanje, vtekanje). Igralna mesta na tleh
oznac¢imo s talnimi oznakami, ki so med seboj ustrezno oddalje-
ne, posamezen napad pa zakljuci vsaki¢ drug igralec;

e prenos 7oge in hiter zakljucek protinapada brez obrambe (1:0,
2:0, 3:0).
Kosarkarske vsebine, ki jih lahko izvajamo v sklepnem delu ure:

« raztezne vaje na mestu (z Zzogo ali brez ob upostevanju medse-
bojne razdalje);

« izvajanje metov z manjse in srednje razdalje, kot so prosti meti in
meti z roba polja omejitve (rakete);

« zadevanije tar¢ na steni s podajami.

Ne glede na izbiro naloge je pri izvedbi u¢nega procesa treba
upostevati priporocila in skrbeti za varno vadbo. Ce je mogoce,
$e posebej v toplejsih dneh, ure izvedemo zunaj. Ce ure $porta oz.
Sportne vzgoje izvajamo v telovadnici, prostor pred zacetkom vad-



be primerno prezracimo. Ob tem naj vadeci ves ¢as vadbe upo-
stevajo medsebojno varnostno razdaljo, ki naj bo vsaj 2 m (tako
pri nalogah v gibanju kot tudi pri nalogah na mestu, kjer je vsak
ucenec v svojem, z barvnim trakom oznacenem prostoru), in upo-
rabljajo Sportne rekvizite, ki so bili pred zacetkom ure razkuzeni.
Prav tako naj za varno vadbo poskrbijo ucenci in dijaki, ki si pred
uro in po njej temeljito umijejo roke. Med vadbo naj se z rokami ne
dotikajo o¢i in obraza ter poskrbijo za higieno kihanja in kasljanja
(Kovac, Jurak, Starc, Stemberger, Planinsec in Volmut, 2020).

Ve¢ podrobnejsih informacij, navodil in priporocil, ob uposteva-
nju katerih zagotovimo varno in kakovostno nacrtovanje u¢nega
procesa, lahko najdete v higienskih priporocilih za izvajanje pouka
v osnovni soli, ki jih je pripravil Nacionalni institut za javno zdravje.
Pri nacrtovanju in izvedbi ur s Sportno vsebino si lahko pomagate
tudi s priporocili za izvajanje pouka Sporta, ki so zapisana v sple-
tni reviji SLOfit. Za lazje nacrtovanje ure s kosarkarsko vsebino v
osnovni ali srednji Soli smo pripravili primere vadbenih enot in jih
predstavljamo v nadaljevanju.

Primeri vadbenih (u¢nih) priprav s kosarkarskimi vsebinami

1) Ura $porta z vsebino Iger z Zogo v 1. triletju. U¢ni obliki v glavnem delu ure sta frontalna vadba in poligon. V frontalno vadbo in po-
ligon so vklju¢ena rokovanja z Zogo, vodenje, podaje, met ter naloge za razvoj ravnoteZja, vzdrzljivosti in koordinacije.

Uvodni del (12 min)

Splosno ogrevanje (6 min):

1. Igra »Letalo, potres, pozar, poplavag, pri kateri u¢enci ves ¢as vo-
dijo Zogo in se izogibajo priblizevanju drug drugemu.

2. Igra »Ujemi in podaj«, pri kateri so ucenci postavljeni v krogu
okrog ucitelja, ki ima Zogo. Ucitelj vrze Zzogo v zrak in zaklice ime
uc¢enca. Ta u¢enec mora Z0go ujeti, ostali pa se morajo razbeza-
ti. Ko u¢enec zogo ujame, zakrici »stop, ostali u¢enci pa se mo-
rajo ustaviti. Nato ucenec z zogo to poda enemu od sosolcev.
Ce sprejemalec Zogo ujame, se igra ponovi od zacetka. Ce pa
70ga sprejemalcu pade na tla, u¢enci skupaj naredijo dodatno
gibalno nalogo.

Specialno ogrevanje (6 min):
1. Posamicne raztezne vaje z 20go na mestu:
- risanje Stevil od ena do deset z Zogo v predrocenju,
suki trupa v odrocenju,
- kotaljenje Zoge okoli sprednje noge v izpadu naprej,
— izmeni¢no kotaljenje Zoge okoli leve in desne noge v izpadu
v stran,
- drZanje Zoge v vzro¢enju med dvigovanjem na prste in pete.
2. Posamicne krepilne vaje z Zogo:
- razovke zanoZno z vzrocenjem,
— poclepi z Zogo v vzrocenju,
— sonozni poskoki prek ¢rt v obliki kriza.

Glavni del (30 min)

Metodi¢na priprava:

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Naloge pri frontalni vadbi:

1. preskakovanije ¢rte levo-desno z Zogo v predroceniju,

2. vodenje z desno roko med stanjem na levi nogi,

3. preskakovanje Crte naprej-nazaj z zogo v vzrocenju,

4. vodenje z levo roko med stanjem na desni nogi,

5. predajanje Zoge in roke v roko med nogami med poskoki v izpa-
dnih korakih,

6. kroZenje z Zogo okoli glave, trupa, kolen in gleznjev.

Naloge pri gusarskem poligonu:

1. preskakovanje prepadov (ovir) z Zogo v rokah,

2. zapolnjevanje vseh polj koordinacijske lestve z vodenjem v po-
ljih s krokodili (klobucki),

3. 2 zadetka kac (tar¢) na steni s podajo,

4. hoja pod vejami s strupenim trnjem (ovirami) ob kotaljenju Zzoge
po tleh,

5. met Zoge v skrinjo z zlatniki (skrinja brez pokrova),

6. skok z ladje (skrinje) v morje (mehka debela blazina) s pristan-
kom na noge.

Frontalna vadba (10 min): 45 s dela in 45 s odmora. U¢enci
izvajajo vaje vsak v svojem oznacenem prostoru. Med izvajanjem
posamezne vaje tejejo uspesne ponovitve. Stevilo teh po izteku
posameznegda intervala povedo uditelju, ta pa ga zapise. Ob
koncu vadbene ure razglasimo rezultate.

® ®
® ®
A A A
A A A

Poligon (20 min): u¢enci izvajajo naloge vsak s svojo Zogo. Pazi-
mo, da naredimo vzporedne poti, v primeru dohitevanja u¢encev.

Sklepni del (3 min)

Zadevanje tarc (risb) na steni iz seda z neposrednimi podajami in podajami od tal z obema rokama.
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2) Ura $porta z vsebino Male koSarke v 2. triletju. U¢ni obliki v glavnem delu ure sta Stafetne igre in vadba po postajah, vklju¢ene meto-
di¢ne enote pa so vodenja, podaje, met na kos ter naloge za razvoj ravnotezja, hitrosti, vzdrzljivosti in koordinacije.

Uvodni del (12 min)

Splosno ogrevanje (6 min):

1»lgra sencg, pri kateri so u¢enci razdeljeni v pare. En ucenec vodi
gibanje, drugi pa ga posnema. Med gibanjem ucenci vodijo
70go po prostoru na razlicne nacine ter med vodenjem izvajajo
razlicne naloge. Med gibanjem po prostoru uc¢enci pazijo, da se
izogibajo drug drugemu.

Specialno ogrevanje (6 min):
1. Posamicne raztezne vaje z z0go na mestu:
— predkloni in zakloni glave med vodenjem Zoge na mesty,
— odkloni glave levo-desno med kroZzenjem z Zogo okoli trebu-
ha,
- krozenje z eno roko naprej in nazaj, druga drzi zogo v odroce-
nju,
— odkloni trupa z Zogo v vzrocenju,
— suki trupa med izpadi naprej,
- predajanje zoge iz roke v roko med izpadi v stran.
2. Posamicne krepilne vaje z Zzogo:
- stopanje iz kleka v polcep in nazaj v klek zZzogo v predrocenju,
— kotaljenje Zoge levo-desno v opori lezno spredaj,
— podajanje Zoge nad sabo med poskoki na mestu.

Glavni del (30 min)

Metodicna priprava:

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Naloge pri stafetnih igrah:

1. vodenje Zoge v teku ¢elno v eno in vzvratno v drugo smer,

2. kotaljenje Zoge med stoZci z gibanjem v opori lezno spredaj,

3. vijugasto vodenje Zoge med stozdi,

4. nodenje zoge na trebuhu v opori lezno zadaj,

5. vodenje Zoge naravnost naprej in pri stozcih tek okoli vsakega
stozca,

6. vijugast tek med stozci ob vodenju ene Zoge z roko in druge
70ge z n0go.

Naloge pri vadbi po postajah:

1. met na ko3 z mesta,

2. dotik razli¢cno oddaljenih stoZcev z Z2o0go med stanjem na eni
nodgi,

3. zadevanije razli¢no velikih ciljev na steni s podajo z obema roka-
ma izpred prsi,

4. met na kos iz dvokoraka po vodenju,

5. zadevanje razli¢no velikih ciljev na steni s podajo z obema roka-
ma iznad glave,

6. poigravanje z z0go na mestu (»ballhandling«)

Stafetne igre (15 min): u¢ence razdelimo v enakovredne skupine.
V skupini so najvec Stirje u¢enci. Posamezno nalogo vsak u¢enec
izvede dvakrat.

E———
S

Vadba po postajah (15 min): 40 s dela in 20 s odmora, 2 kroga,
med krogoma 2 min odmora.
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Sklepni del (3 min)

Zadevanje metov z roba polja omejitve (zacetek na prvem skakalnem mestu in ob vsakem zadetem metu pomik za eno mesto

visje).
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3) Ura $porta z vsebino Kosarke v 3. triletju. U¢ni obliki v glavnem delu ure sta frontalna in obhodna vadba, pri katerih izpopolnjujemo
vodenja, podaje in met na kos ter razvijamo ravnotezje, hitrost, vzdrzljivost in koordinacijo.

Uvodni del (12 min)

Splosno ogrevanje (7 min):

1. Vodenje Zoge »v vlaku« po prostoru s posnemanjem gibanja vo-
dilnega ucenca (2 min).

2. Kotaljenje zoge »v vlaku« po prostoru (2 min).

3. Vodenje zoge »v vlaku« po prostoru s hkratnim izvajanjem vaj
atletske abecede, ki jih doloca ucitelj (3 min).

Specialno ogrevanje (5 min):
1. Posamicne raztezne vaje z 7ogo v gibanju:
- kroZenje z eno roko naprej in nazaj, druga vodi Zogo ob tele-
su,
— dvig kolena k prsim in izpadni korak naprej z zogo v vzroce-
nju,
- predajanje Zoge iz roke v roko okoli leve in desne noge v izpa-
du v stran,
- podaje nad glavo med hojo po prstih.
2. Posamicne krepilne vaje z Zogo:
- pocepi zzogo v predrocenju,
— vojaski poskoki z oporo lezno spredaj na zogi.

Glavni del (30 min)

Metodi¢na priprava:

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Naloge pri frontalni vadbi:

. visoko vodenje,

. nizko vodenje,

. vodenje z menjavo roke spredaj,

. vodenje levo-desno pred telesom z eno roko,

. vodenje naprej-nazaj ob telesu z eno roko,

. menjava roke med nogami s poskokom,

. vodenje v osmicah med nogami,

. povezane menjave roke pred telesom, med nogamiin zadaj.

O NOYUT AW N =

Naloge pri obhodni vadbi:

1. met na ko3 iz dvokoraka po preigravanju 1:0,

2. zadevanije cilja na steni s podajami z

obema rokama izpred prsi z odbojem od tal,

3. vodenje med stozci z menjavo roke spredaj,

4. vodenje Zoge med hojo po zmanjsani povrsini (klop),

5. met na ko$ s skokom po preigravanju 1:0,

6. zadevanje cilja na steni s podajami z eno roko v visini ramena in
lovljenje odbite Zoge brez odboja od tal,

7. vodenje v obrambni prezi levo-desno,

8. menjava roke spredaj na mestu med stanjem na eni nogi na
zmanjsani podporni povrsini (mehke blazine).

Frontalna vadba (10 min): vsak ucenec je v svojem ozna¢enem
prostoru v telovadnici.

A A A A

Obhodna vadba (20 min): 40 s dela in 20 s odmora, 2 kroga, med
krogoma 3 min odmora.

Sklepni del (3 min)

Zadevanje prostih metov (najmanj 5 zadetih metov s ¢im manjsim Stevilom poskusov).
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4) Ura Sportne vzgoje z vsebino Kosarke v gimnazijah. U¢na oblika v glavnem delu ure je obhodna vadba, s katero izpopolnjujemo
vodenje Zoge, podaje in met na kos ter razvijamo mo¢, hitrost, vzdrZljivost in koordinacijo.

Uvodni del (12 min)

Splosno ogrevanje (7 min):

1.

Prenos zoge 2:0 s podajami na razli¢ne nacine v hodniku po de-
sni/levi polovici igris¢a z meti na ko$ iz dvokoraka.

Specialno ogrevanje (5 min):

1.

2.

Posamic¢ne raztezne vaje z Z20go v gibanju:

— predkloni in zakloni glave s podajanjem Zoge iz roke v roko
med hojo naravnost naprej,

— suki trupa v odrocenju s predajanjem Zoge iz roke v roko pred
telesom,

— predkloni v hoji z Zogo v predrocenju,

— priteg pete proti zadnjici med vodenjem Zoge v hoji naprej,

- nadzorovani zamahi z nogo naprej v hoji z Zogo v predroce-
nju,

— izpadni koraki naprej z Zogo v vzrogenju,

— izpadni koraki v stran z Zogo v predrocenju.

Posamicne krepilne vaje z Zogo na mestu:

— pocepi s potiskom Zoge nad glavo po vzravnavi,
- predkloni z Zogo v vzrocenju,

— sklece zeno roko na Zogi.

Glavni del (30 min)

Metodicna priprava:

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Naloge pri obhodni vadbi:

1.
2.
3.

w

met na kos iz dvokoraka po igri 2:0,

vodenje Zoge naravnost z varanjem spremembe smeri,
podajanje zoge z dvema rokama izpred prsi med gibanjem s
prisunskimi koraki levo-desno,

. vodenje Zoge cikcak z menjavo roke spredaj,
. met na kos iz skoka po igri 2:0,
. podajanje zoge po dvojni menjavi na mestu (pred telesom, za

hrbtom ali med nogami),
skok v viSino z mesta z Zogo v vzrocenju po gibanju s prisunski-
mi koraki levo in desno,

. podajanje Zoge s kotaljenjem med oporo lezno spredaj.

Obhodna vadba (30 min): dva dijaka na vsaki postaji, 45 s delain 15

S

(@) >

odmora, 3 krogi, med krogi 2 min odmora.

=0

@'ﬁ
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Sklepni del (3 min)

Stati¢ne raztezne vaje, ki jih u¢enci izvajajo vsak na svojem oznacenem mestu.
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Pouk predmeta sport na daljavo

skozi oci studentov Fakultete za sport
med opravljanjem prakticnega
pedagoskega usposabljanja

lzvlecéek

S spletnim vprasalnikom smo preverili, kako so studenti Fa-
kultete za Sport (N = 46) med svojim prakti¢nim pedagoskim
usposabljanjem izpeljali pouk na daljavo pri predmetu Sport
v osnovni Soli jeseni 2020. Ugotovili smo, da je bil nacin iz-
peljave odvisen od tega, ali je Sola umestila predmet Sport v
urnik v tem &asu. Studenti so veéino ur izvedli v obliki samo-
stojne dejavnosti uc¢encev 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 dejav-
no prekinitev pouka (9 %). Vecina Studentov se je osredoto-
¢ila na razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, manj pa
na usvajanje Sportnih znanj in razvoj socialnih vescin ucen-
cev. 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 videoklic. Povpre¢na odzivnost ucencev je
bila v prvih dveh vzgojno-izobraZevalnih obdobjih 71 %, v
zadnjem pa 59 %. Neodzivnih u¢encev ni poskusalo pridobiti
21 % Studentov, 10 % pa je porocalo, da neodzivnih u¢encev
ni bilo.

Klju¢ne besede: Sportna vzgoja, prakticno pedagosko usposa-
bljanje, COVID-19, poucevanje na daljavo.

Distance learning at pe through the
eyes of the students of the faculty of
sport during practical pedagogical
training

Abstract

In 2020, physical education students in the Faculty of Sport
(N = 46) had to complete a large part of the practical peda-
gogical training online. Using online questionnaires, we
investigated how they delivered distance learning in physi-
cal education at Basic Schools, the extent to which they
achieved their objectives, encouraged students to move,
delivered content and assessed. The delivery mostly de-
pended on whether the school included physical education
as a subject in the timetable. On average, most lessons took
the form of independent student activity following written
or recorded instructions, and the others took the form of
online outdoor or indoor live classes. The latter were often
used to give instructions, check tasks and motivate. Some
schools organized at least one sports day (26%), active break
(21%) or active class break (9%). Most students chose differ-
ent goals compared to traditional form of instruction: they
emphasized the development of physical and functional
skills rather than the acquisition of new motor and social
skills. All delivered physical fitness, followed by athletics
(59%), dance and aerobics (43%), ball games (except volley-
ball 33%) were represented in a smaller proportion. 21% of
the students taught content continuously. Assessment was
done by 71.4% of the students (many of them only assessed
the completion of the tasks) and evaluation by only 31.0%.
They used a workout diary, videos or photos, or live confer-
ence calls. The average response rate was 71% for 1st-6th
graders and 59% for 7th-9th graders. 21% did not attempt
to reach non-responding students, while 10% indicated that
they did not have problems with nonresponding.

Key words: COVID-19, online physical education, practical peda-
gogical training.
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Hl Uvod

Prakti¢no pedagosko usposabljanje (v nadaljevanju PPU) studen-
tov $portne vzgoje na Fakulteti za $port (FS) Univerze v Ljublja-
ni se postopno nadgrajuje v vec letnikih Studija. Z uvajanjem v
profesionalno delo (hospitacije, opazovalna u¢na praksa, skupno
poucevanje, u¢ni nastop) za¢nejo v drugem semestru 3. letnika
dodiplomskega studija, v 1. letniku magistrskega studija opravijo
PPU na osnovnih $olah (OS) in v 2. letniku magistrskega $tudija na
srednjih Solah.

V zacetku leta 2020 so Studenti 1. letnika magistrskega Studijske-
ga programa sportna vzgoja zaceli opravljati PPU na OS. Februarja
2020 so opravili skupinske hospitacije na mentorskih $olah, 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 Studenti in vod-
stvom FS smo predmet U¢na praksa v OS prestavili v drugi letnik
njihovega programa. U¢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 hospitacije v oddelkih, kjer
so nato poucevali, nato pa so opravljali PPU pod vodstvom men-
torja dva dni v tednu, vsak dan po tri ure), nekateri med njimi tudi
na drugih Solah in pri drugih mentorjih, kot so jim bili doloc¢eni v
pomladanskem obdobju. S PPU so zakljucili decembra 2020. Te-
densko 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 pou-
Cevanjem "v Zivo’, torej na klasi¢en nacin, nato pa so do konca
dvomesecne PPU poucevali na daljavo. Vlada RS je 19. 10. 2020
prepovedala izvajanje vzgojno-izobrazevalne dejavnosti v Solskih
prostorih, zato so $ole presle na izvajanje pouka na daljavo po t.i.
modelu D. Ker so se Studenti morali prilagoditi izvajanju pouka na
daljavo glede na izvedbo na 3oli, predstavljamo glavna priporocila,
ki so vplivala na izvajanje predmeta $port na daljavo.

Po modelu D mora $ola pripraviti poseben nacrt organizacije dela
za vse ucitelje in oddelke, pri ¢emer mora nameniti pozornost
obremenjenosti uciteljev in u¢encev (Logaj, 2020). Pri tem 3ola
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. Pri tem strokovni aktivi
upostevajo cilje in vsebine, ki jih je priporocil Zavod RS za Solstvo
in so se z njimi seznanili na predhodnih Studijskih skupinah, do-
stopni pa so tudi v spletni obliki. Sola je dolzna izvajati obvezni in
razSirjeni program brez ekskurzij, plavalnih tecajev in prakti¢nega
dela prometne vzgoje. Lahko pa izvaja dneve dejavnosti, ki naj bi
bili interdisciplinarno zasnovani. Ucitelji naj bi u¢ence spodbujali
tudi oh gibalnim aktivnostim, saj je u¢enje na daljavo moc¢no po-
vezano z delom v digitalnem, spletnem okolju» (Logaj, 2020, str.
41). Pomembni priporodili sta tudi, da 3ola vzpostavi enoten ko-
munikacijski kanal in da razrednik spremlja odzivnost u¢encev, da
lahko v primeru, ko se u¢enec ne odziva, vzpostavi stik s starsi ter
poskusa ugotoviti in odpraviti razloge.

Zavod RS za Solstvo je pripravil digitalizirane u¢ne nacrte, v katerih
so oznacili splodne in operativne cilje, ki naj bi jih pri poucevanju
predmeta $port na daljavo uresnicevali prednostno, ter cilje, ki jih
je pri poucevanju na daljavo sploh moZno uresnicevati. Operativni
cilji v u¢nem nacrtu za predmet Sport so razdeljeni v Stiri sklope
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(ustrezna gibalna ucinkovitost, usvajanje temeljnih gibalnih spre-
tnosti in Sportnih znanj, razumevanje pomena gibanja in Sporta
ter oblikovanje stalis¢, navad in nacinov ravnanja ter prijetno dozi-
vljanje Sporta) (Kovac idr,, 2011).

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 giba-
nja in $porta ter prijetno doZivljanje $porta, oblikovanje in razvoj stalis¢
in navad ter nacinov ravnanja. V' sklopu usvajanje razli¢nih sportnih
znanj so v prvem in drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
oznaceni vsi cilji, razen ftistih, ki se nanasajo na plavanje, igre z
70go, gimnastiko (v prvem vzgojno-izobraZzevalnem obdobju) ali
vklju€ujejo orodja in pripomocke, ki jih vec¢ina u¢encev doma nima
(npr. letvenik, kiji). V tretiem vzgojno-izobrazevalnem obdobju so
izpusceni vsi cilji tega sklopa, razen tistih, ki se nanasajo na izvaja-
nja razli¢nih gibalnih nalog ob glasbeni spremljavi.

Kot prednostne cilje sklopa ustrezna gibalna ucinkovitost so v pr-
vem in drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju oznacili cilja, ki
se nanasata na izboljsevanje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti
ter oblikovanje pravilne telesne drze, v tretjem vzgojno-izobraze-
valnem obdobju pa 3e tiste, ki se nanasajo na spremljanje lastne
gibalne ucinkovitosti. Kot prednostne cilje sklopa usvajanje spor-
tnih znanj so v prvem vzgojno-izobraZevalnem obdobju izbrali ci-
lje, ki se nanasajo na naravne oblike gibanja, prvine atletike in rav-
nanje z razli¢nimi $portnimi pripomocki, v drugem na teke, skoke
in mete ter ravnanje z razli¢nimi Sportnimi pripomocki, v tretiem
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 spoznava-
nje 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 $portne vad-
be na telesni in gibalni razvoj, v tretjem pa poleg osnovnih nacel
varnosti Se tiste, ki se nanasajo na razumevanje vpliva Sportne vad-
be in prehrane na telesni in gibalni razvoj, odzivanje organizma na
vadbo in izbiranje sebi primerne vadbe. Kot prednostne cilje sklo-
pa prijetno doZivijanje $porta, oblikovanje in razvoj stalis¢ in navad ter
nacinov ravnanja so v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
izbrali cilja, ki se nanasata na preizkusanje lastne zmogljivosti in
higieno, v drugem cilj, ki se nanasa na higieno, v tretjem pa razvi-
janje odgovornega odnosa do svojega zdravja.

To so uradna priporocila, ki so jih Sole v vecji meri upostevale,
zato predstavljajo izhodis¢no tocko za oblikovanje dela tudi pri
predmetu Sport. Ob teh priporocilih je bila organizacija pouka
na daljavo prepusena Solam, te pa so organizacijo dela pri po-
sameznih predmetih v vedji ali manjsi meri prepuscale strokov-
nim aktivom in uciteljem. Ucitelji Sporta in Sportne vzgoje so na
sre¢anjin Studijskih skupin https://skupnost.sio.si/course/index.
php?categoryid=40 (N. Markelj, osebna komunikacija, 2020), na
razli¢nih spletnih kanalih (npr. Facebook (FB) Sportni pedagogi)
porocali o razli¢nih nacinih izpeljave predmeta $porta in Sportne
vzgoje ter o razli¢ni stopnji odzivnosti u¢encev.

V Sloveniji izvajanja $portne vzgoje na daljavo do sedaj nismo
poznali, ¢eprav so nekateri ucitelji ze dopolnjevali pouk Sportne
vzgoje z delom v spletnih ucilnicah ali z e-listovniki, prve izkusnje
'Sklopi operativnih u¢nih ciljev v u¢nem nacrtu za predmet Sport se po

vzgojno-izobrazevalnih obdobjih razli¢no imenujejo, zato so tu njihova
imena poimenovana smiselno glede na skupno vsebino.



pa so si nabrali v prvem valu epidemije spomladi 2020. V osnovi
obstajajo trije temeljni nacini poucevanja $portne vzgoje na dalja-
vo: (1) vadba prek video srecanj v Zivo, (2) posilianje pisnih navodil
ali posnetkov za samostojno izvedbo gibalnih nalog in (3) kombi-
nacija obeh opisanih (Jurak, Starc, Sember, Markelj in Kovac, 2020).

Ponekod v tujini so ze pred pojavom COVID-19 pandemije preiz-
kusali razli¢cne nacine izvajanja pouka prek spleta. Tako Jeong in So
(2020) ugotavljata, da pouk Sportne vzgoje na daljavo v primerjavi
s klasi¢no izvedbo in v primerjavi z drugimi predmeti zahteva dru-
gacno nacrtovanje in izvedbo, da bi lahko u¢encem posredovali
vrednote $portne vzgoje. UCitelji Sportne vzgoje se pri tem sre-
Cujejo s tezavami, kot so: monotonost zaradi omejenih prakti¢nih
vsebin in pogojev dela, zaradi Cesar se zmanjsa ucinkovitost po-
sredovanja vrednot $portne vzgoje; premalo znanja s podrocja
poucevanja na daljavo, zaradi Cesar se ucitelji zatekajo k metodi
poskusov in napak; ter pomanjkanje nacinov preverjanja znanja na
daljavo s podrogja Sportne vzgoje. Poudarila sta tudi, da je eden
od pomembnih dejavnikov uspesnosti poucevanja Sportne vzgoje
na daljavo prevzemanje odgovornosti u¢encev za dejavno vkljuce-
vanje v u¢ni proces.

Podobno razmisljata tudi Filiz in Konukman (2020): pri poucevanju
na daljavo je motivacija vseh udeleZenih, tudi u¢encev, klju¢ do
uspesnega ucnega procesa. Vodstvo sole naj bi motiviralo ucite-
lje, ucitelji starse, starsi pa svoje otroke, vodilo pa je komunikacija
med vpletenimi v u¢ni proces. Osnovni namen Sportne vzgoje na
daljavo je po njunem ohranjati raven telesne pripravljenosti u¢en-
cev s ciliem, da ostanejo zdravi in telesno vzdrzljivi. U¢itelj Spor-
tne vzgoje se lahko odlo¢i za simultano poucevanje (npr. vodenje
vadbe prek videosrecanj) ali za asinhrono (prek elektronske poste,
spletnih ucilnic ipd.). Ne glede na nacin pouc¢evanja pa mora upo-
Stevati uCenceve pogoje dela (dostop do spleta, prostor in pripo-
mocki doma) in temu prilagoditi vadbo. Gradiva morajo biti boga-
ta z informacijami in naj vkljucujejo preverjanja znanj, spretnosti
in sposobnosti. Ucitelji naj bi u¢ence dejavno vkljucevali v proces
odlocanja in nacrtovanja lastne vadbe, kar povecuje njihovo mo-
tiviranost za vadbo.

Raziskav o poteku Sportne vzgoje na daljavo v tujini je malo, tiste, ki
smo jih uspeli najti, pa porocajo o zelo razli¢nih izkusnjah $portnih
pedagogov in Studentov Sportne vzgoje na praksi s poucevanjem
na daljavo. Raziskava med Spanskimi Studenti Sportne vzgoje, ki so
spomladi 2020 opravljali PPU, navaja, da zaradi doZivetih izkusen;
poucevanja na daljavo ter upostevanja omejitev pri Sportni vadbi
zaradi preprecevanja Sirjenja korona virusa obstaja nevarnost pre-
oblikovanja notranjega konstrukta dojemanja $portne vzgoje pri
studentih, ki so Sele v fazi usposabljanja za poklic ucitelja Sportne
vzgoje, v smeri uporabe vec¢ individualnih nalog in dejavnosti, vec
vodenja vadbe namesto ucenja novih vsebin ter zmanjsanje dotika
in soCutja pri poucevanju (Varea, Gonzélez-Calvo in Garcia-Mon-
ge, 2020). Ob poucevanju Sportne vzgoje na daljavo so dozivljali
paleto Custev: pogresali so predvsem osebni stik in dotik (ki so ju
oznacili kot glavni znacilnosti poucevanja Sportne vzgoje), vecino-
ma pa izkusili strah in negotovost (Varea in Gonzalez-Calvo, 2020).

V raziskavi iz ZDA (Mercier idr., 2021) so ugotovili, da so pri pouce-
vanju na daljavo spomladi 2020 ucitelji Sportne vzgoje osnovnih in
srednjih ol vec¢inoma izbirali cilje s podroc¢ja pozitivnega vredno-
tenja $porta in uZivanja v Sportnih dejavnostih (42 %) ter razvoja
spretnosti in pridobivanja znanja s podro¢ja gibalnih dejavnosti,
povezanih z zdraviem (32 %). Uporabo video posnetkov pri ob-
delavi snovi ali vadbi je zahtevalo 37 % uciteljev Sportne vzgoje,

opravljanje pisne domace naloge (npr. reSevanje delovnih listov,
pisanje porocil ipd.) pa je od u¢encev/dijakov zahtevalo 51 % uci-
teljev Sportne vzgoje, pri cemer se je delez statisti¢no znacilno po-
veceval s starostjo uc¢encev.

Ne glede na pristop je verjetno vsem uciteljem Sportne vzgoje
skupno to, da spodbudijo u¢ence k zadostni koli¢ini gibanja ob
ustrezni intenzivnosti. Posledice epidemioloskih ukrepov so na-
mrec vplivale na zmanjsanje priloznosti otrok za igro zunaj, ukvar-
janja s Sportom v Soli in v prostem ¢asu ter uporabe gibanja za pot
v 50lo, na treninge in druge ob3olske dejavnosti (Guan idr,, 2020).
Glede na porocila o zmanjsani gibalni dejavnosti otrok in upadu
njihovih gibalnih sposobnosti (Kovacs idr., 2021; Starc idr, 2020)
lahko sklepamo, da je to v ¢asu poucevanija na daljavo pomembna,
a tezko uresnicljiva naloga. Analiza spremljave telesnih znacilnosti
in gibalnih sposobnosti v letu 2020 je pokazala, da je samo OS Ziri
z izjemnimi napori uciteljev, starsev in lokalnega okolja kot edina
v Sloveniji uspela ohraniti gibalno ucinkovitost svojih u¢encev na
ravni, kot je bila pred pandemijo (Jurak idr, 2020).

Ker model D (izvedba pouka na daljavo) predvideva prilagoditev
urnika tako, da se zmanjsa Stevilo simultano izpeljanih u¢nih ur
prek spleta, nas je v pricujocem prispevku zanimalo, kako so Sole v
prilagojeni urnik umestile predmet Sport in nekatere druge gibalne
dejavnosti. Nadalje nas je zanimalo, na kaksne nacine so Studenti
na PPU na OS izpeljali pouk na daljavo pri predmetu $port, v koli-
kSni meri so uspeli uresnicevati njegove cilje, vzpodbuditi u¢ence
h gibalni dejavnosti, podati vsebine in preveriti znanje u¢encev. Pri
tem so njihovi mentorji Ze imeli izkusnje s poucevanjem na daljavo
iz pomladanskega obdobja, Studenti so poznali priporocila stroke,
objavljene v spletni reviji SLOfit nasvet, seznanjeni so bili z razli¢ni-
mi gradivi, pa tudi sami so jih izdelali pri predmetu Menedzment
solskih $portnih programov, ki so ga obiskovali v zimskem seme-
stru tega Studijskega leta. Na podlagi njihovih izkusenj s pouceva-
njem predmeta 3port na daljavo bi lahko oblikovali usmeritve za
naslednje generacije Studentov Sportne vzgoje pri PPU.

H Metode

Vzorec preizkusancev

V raziskavo je bilo vklju¢enih 46 Studentov 2. letnika magistrskega
Studijskega programa $portna vzgoja na Fakulteti za $port, ki so od
konca septembra do decembra 2020 opravljali PPU na OS. Odgo-
vore so oddali vsi Studenti, ki so opravljali PPU, in sicer 25 Studentk
in 21 studentov. Ker je na nekaterih Solah PPU opravljalo vec $tu-
dentov, smo podatke o izvedbi predmeta $port pridobili s 33 OS.
Visa vprasanja so se nanasala le na tisti del PPU, ki so ga opravili kot
poucevanje na daljavo.

Pripomocki

Podatke o znacilnostih organizacije in izvedbe dela na daljavo pri
predmetu $port na OS v ¢asu opravljanja PPU anketiranih $tuden-
tov smo pridobili s spletnim anketnim vprasalnikom portala Tka.
Anketni vprasalnik poleg vprasanj o osnovnih podatkih o $tudentu
in mentorju obsega vprasanja o stevilu izvedenih ur predmeta in
njegovi umescenosti v urnik, zasledovanih ciljih in vsebinah, pre-
verjanju in ocenjevanju znanja, odzivnosti ucencev, uporabi IKT
orodij Studenta in mentorja, izdelovanju u¢nih gradiv ter o morebi-
tni izvedbi gibalno dejavnega odmora, gibalno dejavne prekinitve
pouka in Sportnega dne.
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Obdelava podatkov

Za vse spremenljivke smo izraunali osnovne statisti¢ne kazalnike.
Podatke smo obdelali s statisticnim paketom SPSS za Windows in
programom MS Excel.

M Rezultati

Vecina Studentov (40 %) je porocala, da je bil predmet $port ume-
$¢en v urnik, vendar manj ur tedensko, kar dobra tretjina (36 %) pa,
da je bil umescen v urnik tako kot pred $olanjem na daljavo. Cetrti-
na studentov je navedla (24 %), da $ola sploh ni umestila predme-
ta Sport 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 izva-
jalo 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 3ol (9 %), od tega na treh vsak dan, na eni pa dvakrat na te-
den. 57 % Studentov ne ve, ali je 3ola gibalno dejavno prekinitev
pouka izvajala ali ne.

Studenti so od $estih ur PPU na teden v povpre¢ju 3,8 ure izvedli v
obliki samostojne dejavnosti u¢encev po pisnih ali posnetih navo-
dilih, 1,9 ur prek videosrec¢anj v zaprtem prostoru ter pol ure prek
videosrecanj v naravi. Del videosrecanj v zaprtem prostoru ni bilo
namenjeno vadbi, temvec podajanju ustnih navodil za samostojno
izvedbo naloge, preverjanju izvajanja nalog ter motiviranju ucen-
cev, reSevanju tezav ipd.

Kar 74 % Studentov meni, da so zaradi izvajanja pouka predmeta
$port 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 obicajno. Okoli 17 % Studentov je porocalo, da so v prvi vrsti
izbirali taksne cilje, da je bilo predmet sploh $e smiselno izvajati, saj
so cilje prilagodili zunanjim pogojem (vsebine, ki jih u¢enci pozna-
jo, 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. Vec¢inoma so izbirali cilje, pove-
zane z razvijanjem gibalnih in

povprecju okoli 20 % vsak), pri ¢emer so se vrednosti gibale od 5
do 50 % (slika 1).

Zaradi velje osredotocenosti na prvi sklop operativnih ciljev so se
posledi¢no vsi studentje odlocili za vecji poudarek vsebinam splo-
$ne kondicijske priprave, vec kot polovica za tematski sklop atletike
(59 %), v vecji meri so izvajali tudi ples in aerobiko (43 %), igre z
70go z iziemo odbojke (33 %) pa so bile zastopane v manjsem de-
lezu (med 7 in 13 %) (slika 2).

Le manjsi del Studentov (21 %) je med poucevanjem na daljavo
podajal vsebine strnjeno v tematskih sklopih, kot bi jih med kla-
sicnim 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 teoreti¢nih 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 vadbe za razvoj gibalnih
sposobnosti - prvenstveno moci ter merjenje in pomen vrednosti
sr¢nega utripa. V manjsi meri so posredovali znanje tehnike posa-
meznih Sportov (od 6 do 30 % Studentov glede na $port). Skoraj
20 % Studentov se je lotilo obravnave nekaterih vsebin medpred-
metno v povezavi z biologijo in naravoslovjem, fiziko, glasbo in
zgodovino. Vpliv telesne dejavnosti na zdravje je posredovalo 15
% Studentoy, razlicne teme s podrocja oblikovanja stalis¢, navad in
nacinov ravnanja pa 13 % Studentov.

Kot pomoc pri podajanju vsebin so Studentje vecinoma izdelali
video posnetke (75 %), v precej manjsi meri pa pisne izdelke (8 %),
delovne liste, kvize znanja, e-u¢benike in navodila za mobilno apli-
kacijo (vse po 4 %).

26 % Studentov je porocalo, da so na Soli izvedli Sportni dan na
daljavo, dva Studenta pa sta porocala, da so izvedli kar tri $portne
dni. Vec¢inoma so izvedli Sportni dan z zimskimi dejavnostmi (Stirje
studenti), pohodniski Sportni dan (trije Studenti) ali kombinacijo
pohodnistva z dodatnimi gibalnimi nalogami (trije Studenti).

Med poucevanjem na daljavo je 71,4 % Studentov (ali njihovih
mentorjev, ¢e studenti niso dobili dostopa do opravljenih nalog

funkcionalnih sposobnosti (21
%), manj pa cilie, povezane
z usvajanjem ali nadgradnjo
spretnosti pri igrah z Zogo.
Zapisali so tudi, da niso zasle-
dovali ciljev, ki se nanasajo na
razvijanje sodelovalnih vescin,
manj pa je bilo ciljev, poveza-
nih z usvajanjem novih Spor-
tnih znanj.

Pri uresnicevanja operativnih
ciljev so studenti namenili naj-
vel pozornosti razvoju ustre-
zne gibalne ucinkovitosti (vec
kot 40 % Studentov), pri cemer
so porocali o vrednostih od 10
do 90 %. Na ostale tri sklope so

Kaksno pozornost ste namenili posameznemu sklopu ciljev
ucnega nacrta med poucevanjem na daljavo?

42,50%

18,07%

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

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

Razumevanje pomena gibanja in Sporta.

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

bili priblizno enako pozomi (v
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Slika 1. Odstotek zastopanosti operativnih sklopov ciljev predmeta $port pri poucevanju na daljavo.
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Slika 2. Delez studentov, ki je izbral posamezno vsebino pri pouc¢evanju na daljavo.

ucencev) preverjala znanje uc¢encev, medtem ko je le 31,0 % Stu-
dentov (ali njihovih mentorjev) znanje ucencev tudi ocenilo.

Vecina Studentov je uporabljala ve¢ nacinov preverjanja, najpogo-
steje so uporabili dnevnik vadbe, videoposnetke ali fotografije ter
v Zivo prek videosrec¢anj. Ocenjevali so vec¢inoma videoposnetke
ali fotografije ali prikaze v Zivo prek videosrecan; (slika 3). 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 preverja-
nje opravljenih nalog.

Povprecna odzivnost u¢encev je bila v prvem in drugem vzgojno-
-izobrazevalnem obdobju 71 %, medtem ko je bila v tretiem nizja
(59 %). Neodzivne ucence je poskusalo pridobiti 69 % Studentov

(skupaj z mentorji), vecina prek motivacijskih pogovorov na vide-
osrecanijih, 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 uc¢ence na ravni sole. Neodzivnih u¢encev
ni poskusalo pridobiti 21 % Studentov, 10 % pa je porocalo, da ne-
odzivnih u¢encev ni bilo.

H Razprava

Vecina 3ol, vkljucenih v raziskavo, je upostevala priporocila Ministr-
stva za izobraZevanje, znanost in Sport o druga¢nem ¢asovnem in
koli¢cinskem nacrtovanju obremenitev uc¢encev in uciteljev, zaradi
Cesar so v Solah v prvi vrsti spremenili urnik. Na nekaterih solah so

60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
Posnetek zaslona s
porocilom aplikacije.

Dnevnik vadbe.

M preverjanje

Ste vi ali ucitelj med poucevanjem na daljavo preverijali ali ocenjevali
znanje? Kako?

Videoposnetek ali
fotografija.

M ocenjevanje

V Zivo preko
videosrecanja.

Drugo

Slika 3. Nacini preverjanja in ocenjevanja studenta ali mentorja pri poucevanju na daljavo.
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Sport dojeli kot pomemben dejavnik ohranjanja zdravja otrok, saj
je kar dobra tretjina Studentov porocala, da je predmet Sport ob-
segal toliko ur tedensko kot pri klasi¢ni izvedbi pouka, vendar pa se
na nobeni od $ol, ma kateri so Studenti opravljali PPU, niso odlocili,
da predmetu Sport namenijo vec ¢asa, kot pred izvedbo pouka
na daljavo, kljub temu da je pristojno ministrstvo priporocilo, da
Sola in uditelji spodbujajo u¢ence 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
umescen 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 3olskega leta
ucitelji Ze pricakovali ponovne omejitve, zato je vecina ol verje-
tno izvedla vsaj dva Sportna dneva septembra in v prvi polovici
oktobra. Organizacija Sportnih dni je namrec bistveno varnejsa pri
izvedbi v Zivo.

Ucitelji Sportne vzgoje so se vecinoma zavedali pomena gibanja
med epidemijo in povecanega obsega dela za racunalnikom in
ravnatelje spodbuijali k ohranitvi obsega ur Sportne vzgoje?. Go-
tovo so jih k temu spodbudili tudi rezultati Sportnovzgojnega
kartona, ki so pokazali iziemen upad telesne zmogljivosti osnov-
nosolcev (Starc idr,, 2020) in s katerimi so bili vsi dobro seznanjeni
prek medijev in video srecanja raziskovalne skupine SLOfit. Predvi-
devamo, da so t. i. status Sportne vzgoje na $oli, ravnateljevo vre-
dnotenje $porta in dejavnost $portnih pedagogov na soli klju¢ni
dejavniki, ki oblikujejo $olsko $portno Zivljenje, vendar so to pred-
postavke, ki bi jih bilo smiselno v nadaljnjih raziskavah preveriti.
To se je izkazalo za Se kako pomembno tudi med epidemijo. Na
razli¢nih 3olah so pokazali, da se predmet Sport v 3oli lahko or-
ganizira na razli¢ne nacine, tako da se ohrani ¢im vecji obseg in
raznolikost gibalnih dejavnosti. Nekateri aktivi uciteljev $portne
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 Zivljenja in dela z racunal-
nikom. Tako je nastalo veliko dobrih primerov gibalnih odmorov
in gibalno dejavnih prekinitev pouka, ki so predstavljeni na spletni
strani SLOfit (glej spletne vire spodaj), v spletnih ucilnicah studij-
skih skupin za Sportne pedagoge (za osnovno 3olo in za srednjo
solo: https://skupnost.sio.si/course/index.php?categoryid=40) in
na FB strani Sportnih pedagogov Slovenije. Nekatere med njimi
so pripravili tudi Studenti, ki so v tem ¢asu opravljali PPU (sami ali
skupaj z mentorji) (npr. Kosir, Okrslar, Pohleven in Kordis, 2021; Te-
kavec in Stular, 2020).

Tudi sredstva komunikacije (npr. pisna navodila, videosrecanja za
preverjanja uspesnosti dela ali vadba prek videosrec¢anj) lahko po-
membno vplivajo na vklju¢enost uc¢encev. Ucitelj lahko u¢no uro
vodi sinhrono prek videosrec¢anj ali asinhrono prek pisnih ali video
navodil. U¢itelj lahko videosrecanja uporabi tudi za preverjanje ra-
zumevanja navodil, opravljanja nalog, pogojev dela, pridobljenega
znanja ucencev ali, kar je Se pomembneje, za motiviranje in odpra-
vljanje tezav v u¢nem procesu. Videosrecanja so studenti na PPU
uporabljali manj kot polovico ¢asa. Cetrtina studentov te moznosti
sploh ni imela, ker predmet Sport ni bil umescen v urnik, drugi
pa so v povprecju manj kot tretjino ur namenili podajanju ustnih
navodil za izvajanje nalog, preverjanju opravljanja nalog in motivi-
ranju ter $portni vadbi v zaprtem prostoru. Manj kot desetino ur so

2Predmet pogovorov v sre¢anjih $tudijske skupine za $portno vzgojo v SS
spomladi 2020 (N. Markelj, osebna komunikacija, 2020).
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v povprecju izkoristili za sinhrono vadbo zunaj, kar je pri¢akovano,
saj so PPU opravljali v pozno jesenskem in zimskem casu, ko vre-
me ni najprimernejde za vadbo zunaj. V primerjavi z raziskavo v
ZDA (Mercier idr,, 2021) so slovenski studenti uporabljali ve¢ pisnih
navodil za izvedbo $portne dejavnosti (vec kot dve tretjini v pri-
merjavi z 51 % uciteljev Sportne vzgoje v ZDA), vendar statisti¢no
pomembnih razlik nismo ugotavljali.

Naslednji pomemben dejavnik je kakovost nacrtovanih progra-
mov. Studenti in njihovi mentorji med izobrazevanjem in stalnim
strokovnim usposabljanjem niso imeli priloznosti, da bi se uspo-
sobili za poucevanje na daljavo. Tudi navodila vlade in pristojnega
ministrstva so se neprestano spreminjala, zato je bilo nacrtovanje
u¢nega procesa podvrzeno nenehnim spremembam. Studenti in
njihovi mentorji so se sproti ucili in prilagajali na podlagi posku-
sov 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 izkusenj z na¢rtovanjem in izvajanjem predmeta Sport
na daljavo , lahko re¢emo, da se je marsikateri dobro znasel in pri-
pravil zanimive in u¢inkovite vsebine, s katerimi je uspel zasledova-
ti 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 biizvajali predmet Sport v klasi¢ni obli-
ki v telovadnici. V povpre¢ju so pogosteje izbirali cilje razumevanja
pomena Sporta (ozaves¢anje pomena gibanja in razvijanje skrbi za
zdravje) in razvijanja gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, podob-
no kot v raziskavi iz ZDA (Mercier idr, 2020). Tudi Filiz in Konukman
(2020) uciteljem Sportne vzgoje priporocata, da se osredotocijo na
ohranjanje ravni psihomotori¢ne pripravljenosti u¢encev s ciljem,
da ostanejo zdravi in telesno vzdrzljivi, kar je smiselno in logi¢no.
To pa so zelo pomembni cilji, na katere pa marsikdaj ucitelji Spor-
tne vzgoje v drzavah, kjer je pri pouku izraziteje prisoten koncept
Sportne storitve (Hamar, Peters, Van Berlo in Hardman, 2006) poza-
bijo v obdobju poucevanja v Zivo, saj so v velji meri osredotoceni
na posredovanje gibalnih spretnosti (Hardman, 2008).

Ker mora ucitelj v primeru poucevanja na daljavo prilagoditi vse-
bine tudi Sportnim pripomockom, ki jih imajo u¢enci na razpo-
lago doma, je veliko ciljev tezko ali celo nemogoce uresnicevati,
predvsem tistih, ki se nanasajo na pridobivanje prakti¢nih $portnih
znanj. Na to opozorita ze Jeong in So (2020), ki pravita, da tak$no
prilagajanje ciljev in vsebin predstavlja nevarnost monotonosti in
s tem upad motivacije pri u¢encih. Pri nas je o tem porocala kar
slaba petina studentov na PPU. Kljub temu pa so Studenti na PPU
uspeli vkljucevati tudi cilje in vsebine iz tematskih sklopov iger z
7090, seveda s poudarkom na individualni tehniki in taktiki.

Na tem mestu se je smiselno zamisliti tudi ob podatku, da so ne-
kateri Studenti na PPU izpuscali cilje, ki se nanasajo na razvijanje
sodelovalnih vescin. Podobno so porocali tudi Spanski Studentje
na svojem PPU in ob tem izrazili zaskrbljenost, da postaja $por-
tna vadba bolj individualna in izgublja na socialnosti (Varea, Gon-
zalez-Calvo in Garcia-Monge, 2020). Razumljivo je, da je tovrstne
vescine pri uc¢encih najlazje razvijati v skupini, ki je skupaj v ¢asu in
prostoru (Opstoel idr, 2019). Vendar je mozno nekatere cilje, pove-
zane s socialnim razvojem otrok, razvijati in krepiti tudi na daljavo.
Primer so ustvarjalni gibalni izzivi, npr. Triglaving (Juvan, 2020), ki
ucencem posameznega oddelka ali celotne 3ole postavijo cilj, ki



ga lahko dosezZejo le skupaj. Zaradi osredotocanja na cilje in vsebi-
ne, povezane z zdravjem, in zaradi zunanjih pogojev poucevanja
na daljavo so studenti na PPU v vecji meri zasledovali druge cilje s
podrodja 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 dru-
gih predmetov pa se odprejo Se vecje moznosti za zasledovanje
ciljev in vsebin s podrocij razumevanja pomena gibanja in Sporta ter
oblikovanja stalis¢, navad in nacinov ravnanja.

Najvec polemik na srecanjih studijskih skupin uciteljev $portne
vzgoje sta izzvali dve temi: neodzivnost u¢encev in ocenjevanje
znanja na daljavo. Ravno izpuscanje predvidenih ciljev in vsebin
lahko vpliva na obe dilemi. Na eni strani lahko izpus¢anje pred-
videnih ciljev in vsebin vodi v monotonost pri $portni vzgoji, kot
opozarjata Jeong in So (2020), zaradi ¢esar je lahko motiviranost
ucencev za vadbo nizka, zato se zacnejo izogibati opravljanju
nalog. Seveda ni samo to razlog za neodzivnost u¢encey, lahko
je tudi ucencevo neprevzemanje odgovornosti za lastno ucenje,
tezave pri organizaciji Solskega dela, tezave s spletom, pomanjka-
nje znanja ali vescin, tezave doma in S$e mnogo drugega. Z ne-
odzivnostjo uc¢encev 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 neodziv-
nih ucencev. Vecina studentov ali njihovih mentorjev je poskusala
neodzivne ucence pridobiti z empati¢nimi metodami vzpodbu-
janja: motivacijski pogovori, iskanje resitev za morebitne tezave
pri izvajanju nalog (obi¢ajno 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 $ole.

Na drugi strani izpuscanje predvidenih ciljev in vsebin uciteljem
predstavlja tezavo pri ocenjevanju znanja. Takoj se pojavi vprasa-
nje, kaj sploh ocenjevati, na srecanjih studijskih skupin pa so se
ucitelji sprasevali tudi, ali je ocenjevanje sploh smiselno. Ucitelj
lahko ocenjuje to, kar je posredoval, utrjeval in preverjal (Hay in
Penney, 2009); stopenj u¢nega procesa pa¢ ne more izpuscati.
Ce posreduje samo tak$ne vsebine, ki bodo u¢ence motivirale za
ohranjanje zadostne koli¢ine gibanja, od njih pa ne zahtevajo na-
pora 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 ucenci predelali v
vecji meri samostojno ob pomodi pisnih razlag ali posnetkov brez
klasi¢nega nadzora in podpore ucitelja ob vadbi. Ena izmed po-
membnih nalog $portnega 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 u¢enci zato postavljeni v neenakovreden
poloZaj pri ocenjevanju. Nadalje se lahko ucitelj Sportne vzgoje
vprasa, ali lahko zagotovi poStenost ucencev v procesu ocenje-
vanja, kadar iz dokazov uc¢enja ni mogoce neposredno videti, da
so nalogo opravljali u¢enci sami brez pomoci. Mnogim uciteljem
Sportne vzgoje je bilo prepovedano zbirati fotografije in video-
posnetke ucenceyv, ki so pomembni dokazi ucenja tako v stopnji
utrjevanja kot preverjanja in ocenjevanja.

Zaradi teh dilem se verjetno vecina uciteljev ni odlocila za ocenje-
vanje pri predmetu $port 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 videosre-
¢anj, nekaj pa tudi prek fotografij ali videoposnetkov. Zaklju¢imo
lahko, da se za ocenjevanje niso odlocili vec¢inoma tisti mentorji,
ki delajo na $olah brez umescenega predmeta v urnik, in/ali niso
smeli zahtevati fotografij in videoposnetkov kot dokazov ucenja.
Studenti na PPU so bili tako vecinoma prikrajsani za izku$njo oce-
njevanja in razvijanje za to potrebnih vescin. Le slaba tretjina Stu-
dentov je namrec porocala, da so sami ali njihovi mentorji znanje
ucencev ocenili, delez studentov, ki so dejansko dobili priloznost
ocenjevati, je tako $e manjsi. Koliko Studentov pa je imelo mo-
Znost preveriti znanje u¢encev, ne moremo vedeti, ker je iz njiho-
vih komentarjev na to vprasanje razvidno, da ga je vecina narobe
razumela vprasanje: porocali so o tem, ali so preverjali dejavnost
uc¢encev in opravljanje nalog, ne pa ali so preverjali njihovo znanje.

M Zakljucek

Pouk na daljavo za ucence in strokovne delavce predstavlja dru-
gacno obremenitev kot klasicen pouk. Da dosezemo zastavlje-
ne cilje, mora nacrtovanje delovnih nalog ucencev in uciteljev
vkljucevati drugacne vsebine in u¢ne oblike, druga¢no ¢asovno
razporeditev, druga¢no obliko komunikacije partnerjev v u¢nem
procesu; predvsem temelji na predpostavki o prevzemanju vecje
odgovornosti za lastno ucenje s strani u¢encev. Ker obstajajo ve-
¢je razlike med klasi¢no izpeljavo pouka in izpeljavo na daljavo pri
$portni vzgoji, so tudi vescine ucitelja Sportne vzgoje, potrebne za
uspesno poucevanje na daljavo, nekoliko drugacne. Zaradi tega
studenti na PPU niso bili v najvecji meri pripravljeni na poucevanje
na daljavo. Razmisliti bo treba, kako pomembne bodo postale ve-
s¢ine 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
ucitelja pri posredovanju novih vsebin in razreda kot socialnega
okolja, v katerem poteka ,'ucenje za Zivljenje". Se mo¢neje lahko to
trdimo za predmete, kot je na primer Sportna vzgoja, kjer se raz-
vijajo prakti¢ne vescine, navade, osebnostna stalis¢a in druge po-
membne socialne vescine. Ce se bo $olanje v prihodnosti vsaj del-
no preusmerilo na poucevanje na daljavo, potem je treba v ¢asu
kontaktnih ur u¢ence opogumiti in opolnomociti, da prevzamejo
vec¢jo odgovornost za svoje ucenje. Zato je treba tudi studentom
Sportne vzgoje, bodoc¢im uciteljem, v ¢im vecji meri omogociti
razvoj spretnosti in znanj, ki jih bodo potrebovali pri poucevanju
na daljavo in ucenju osebnostnih ter socialnih ves¢in uc¢encev za
uspesno samostojno ucenje .
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§portni turizem po pandemiji

lzvlecek

V prispevku predstavljamo Sportni turizem, njegov razvoj
in pomen po pandemiji COVID-19. Sport je imel vedno po-
membno vlogo v turisti¢ni ponudbi. Pricakovati je, da bodo
turisti za okrevanje po pandemiji zeleli pocitnice preziveti
po nacelu aktivnih, zdravih in zelenih dozivetij, z vkljuceva-
njem Sportnih dejavnosti na prostem. V ¢asu pandemije lju-
dje prezivljamo veliko omejitev gibanja, Sportnih dejavnosti
in potovanj, zato se bo potreba po teh aktivnostih po koncu
pandemije nedvomno Se okrepila. Turisti bodo iskali desti-
nacije v naravi, v prijetnem okolju in manj v velikih mestih.
Povprasevanje po »zelenih in varnih« destinacijah se je ze v
casu pandemije zelo povecalo, pricakovati pa je, da bo pov-
prasevanje le Se vecje.

Klju¢ne besede: sport, turizem, pandemija

M Sport in turizem

Beseda Sport (sport) je izpeljanka besede disport in pomeni pre-
usmeriti sebe (Hudson, 2003). Izvorno sporocilo besede $port je
tako preusmerjanje pozornosti od vsakodnevnih pritiskov in skrbi
posameznika (Edwards, 1973). Sport se preu¢uje pod znanostjo ki-
neziologije in ga je tezko natan¢no definirati. Kineziologija je veda
o gibanju ¢loveka, Sport pa danes predstavlja veliko vec kot le gi-
banje. Ljudem pomeni druZenje, sprostitev in tekmovanje, hkrati
pa je lahko zaradi svoje priljubljenosti tudi dober posel in vir za-
sluzka za posameznike in organizacije (Kurtzman in Zauhar, 2003).

Coakley (2008) je 3$port opredelil kot institucionalizirano, konku-
ren¢no aktivnost, ki vkljucuje telesne napore ali uporabo dokaj
zahtevnih fizi¢nih znanj, kjer so udeleZzenci motivirani z zunanjimi
in notranjimi nagradami. Definicija je sestavljena iz stirih delov (Co-
akley, 2008):

« Sport je telesna dejavnost;

« Sport je tekmovalna dejavnost (profesionalne in rekreativne na-
rave);

e $port ima doloc¢ena pravila (trend gre v smeri neformalnih pravil
novodobnih $portov posameznikov, npr. rolkanje, kajtanje, frizbi
idr);

Vesna Loborec,
Mateja Videmsek

COVID-19

Sports tourism after the COVID-19
pandemic

Abstract

The article presents sports tourism, its development and
significance after the Covid-19 pandemic. Sport has always
played an important role in the tourist offer. In the future it
is expected that in order to recover from the pandemic, tour-
ists will want to experience active, safe and green holidays
by including outdoor sports activities. As soon as the restric-
tions on movement, sports activities and travel are lifted,
the need for outdoor activities will increase greatly. Tourists
will look for destinations in nature, in beautiful surroundings
and not so much in big cities. The demand for ,green and
safe” destinations has already increased significantly during
the pandemic, but it is expected to grow further.

Key words: sport, tourism, pandemic

« Sport kot motiv za zunanje (materialne nagrade) in notranje (iz-
Ziv) nagrajevanje.

Definicija European Sports Charter (1992) opredeljuje Sport kot
oblike telesne dejavnosti, katerih namen je z obc¢asno ali redno
udelezbo vzdrzevati ali izboljsati telesno pripravljenost in dusev-
no pocutje, ustvarjati druzbene odnose ali pridobivati rezultate na
tekmovanjih vseh stopenj. Sport tako tekmovalne kot tudi rekre-
ativne narave lahko zaradi njegove priljubljenosti in privla¢nosti
opredelimo kot najvecji druzbeni fenomen, ki za posameznika
pomeni gibanje oziroma telesno dejavnost. Ze od nekdaj je sport
pomembna dejavnost druzbe, ki izraza njeno dinamiko in kulturo
ter bogati kakovost Zivljenja posameznika (Resolucija o nacional-
nem programu sporta v RS, 2014). Coakley (2008) ugotavlja, da je
$port dejavnost, ki posameznikom sluzi za oblikovanje in vzdrzeva-
nje standarda druZbenega sloja. Zato Sport zaradi odrekanja casu,
ki je namenjen pocitku in drugim dejavnostim, predstavlja velik
del posameznikovih interesov in dejavnosti. Sportna dejavnost ne
predstavlja samo telesne dejavnosti in pozitivnega vpliva na zdrav-
je posameznika, ampak ima tudi pomembno vlogo doprinosa v
turizmu.

Uradna definicija Svetovne turisticne organizacije pravi, da so turi-
zem dejavnosti, povezane s potovanjem in z bivanjem oseb izven
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obicajnega Zivljenjskega okolja, najmanj en dan in ne vec kot eno
leto, zaradi preZivljanja prostega Casa (dopust, pocitnice, potova-
nja), poslov ali drugih motivov. Pogoj je torej vsaj ena prenocitev
(UNWTO, 2020).

Sportni turizem zaradi svoje narave in vpletenosti v podrocja
okolja, druzbe, kulture in gospodarstva ter omogocanja Stevilnih
razvojnih priloznosti postaja ¢edalje pomembnejsi dejavnik obli-
kovanja turizma Stevilnih turisti¢nih destinacij (Standeven in De
Knop, 1999). V Resoluciji o nacionalnem programu 3porta v RS
(2014) je $portni turizem opredeljen kot turizem za povpraseval-
ce, ki imajo posebno zanimanje za turisticne destinacije, kjer so
lahko Sportno dejavni ali pa je Sport zanje glavni motiv potovanja.
V povezavi z drugimi vrstami turizma je sportni turizem gibalo za
gospodarski razvoj urbanih obmocij, ki z vklju¢evanjem razli¢nih
deleznikov vpliva tudi na trajnostni razvoj turisti¢nih destinacij.

V zadnjem desetletju je turisti¢na dejavnost dosegla velik preskok
v zavedanju o razvoju $portnega turizma kot obliki turizma. So-
dobni trendi preZivljanja prostega ¢asa snovalcem strategij razvo-
ja turizma narekujejo nujnost povezovanja $porta in turizma ter
omogocajo oblikovanje kakovostne ponudbe Sportnega turizma
Stevilnim turisti¢nim destinacijam po svetu.

Sportni turizem tako postaja zelo pomemben dejavnik pri razvoj-
nih priloZznostih, hkrati pa vse ve¢ turisticnih destinacij Sportni
turizem uvré¢a v svojo turisticno shemo. Sport in turizem sta v
svojem generi¢nem bistvu zasnovana na neekonomskih motivih,
kjer udeleZenci ob urejeni materialni osnovi predvsem trosijo svoja
sredstva za zadovoljevanje zdravstvenih, prostocasnih, druzbenih
in kulturnih potreb (Berci¢ idr,, 2010).

Multiplikativni u¢inki $porta in Sportnih dogodkov v turizmu so ze
dolgo znani. Na eni strani so Sportniki s svojimi dosezki, karizmo
in vrednotami odli¢ni promotorji drzave kot turisti¢ne in Sportne
destinacije. Po drugi strani pa so mednarodni $portni dogodki
odli¢na priloznost za dvig prepoznavnosti in ugleda Slovenije kot
turisti¢ne destinacije, Se posebej za aktiven oddih in priprave spor-
tnikov, hkrati pa naso dezelo pozicionirajo kot gostiteljico najzah-
tevnejsih $portnih dogodkov.

M Sport, turizem in pandemija CO-
VID-19

Zaradi $tevilnih zaprtij, ki so jih med pandemijo uvedle skoraj vse
drzave sveta, se mnogo ljudi pogosteje ukvarja s Sportom. Ta je
namre¢ pomemben dejavnik, ki lahko uspesno pomaga prebroditi
krizo, medtem ko jim je onemogoceno prosto gibanje med mesti,
drzavami ipd.

Zaradi globalne zdravstvene krize, ki jo povzroca COVID-19, in
vseh omejitev, potrebnih za zajezitev Sirjenja bolezni, je turizem
zelo prizadet. Upad povprasevanja mocno vpliva na gospodarstvo
vsake drzave. Turizem pomeni 30 % svetovnega izvoza storitev, v
letu 2019 je tako obsegall,5 milijarde ameriskih dolarjev (UNWTO,
2020).

Po podatkih Svetovne turisti¢ne organizacije so se leta 2020 med-
narodni prihodi zmanjsali za 74 % zaradi razsirjenih omejitev poto-
vanj in velikega upada povprasevanja. Destinacije po vsem svetu
so leta 2020 zaradi upada povprasevanja in omejitev potovanj
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imele za milijardo manj mednarodnih prihodov v primerjavi z re-
kordnim letom 2019. To bi lahko primerjali s 4-odstotnim upadom
med svetovno gospodarsko krizo leta 2009. Po napovedih UNWTO
ocenjujejo, da je upad Stevila mednarodnih potovanj povzrocil 1,3
milijarde dolarjev izgube prihodkov od izvoza, kar pomeni 11-krat
vecjo izgubo, kot je bila tista med svetovno gospodarsko krizo leta
2009 (UNWTO, 2021).

Sportni turizem pomeni okoli 10 % svetovne turisticne porabe.
Evropa je najvedji trg Sportnega turizma, sledi ji Severna Ameri-
ka. Svetovni Sportnoturisti¢ni trg je leta 2018 ustvaril 1,5 milijarde
evrov prihodkov. Pri¢akovana rast do leta 2023 je bila 7 milijard
evrov, kar pomeni, da bi letna povprec¢na rast znasala 36 % in tako
Sportnoturisti¢ni trg uvrstila med najhitreje rastocega v turizmu
(CBI, 2020).

Tudi v Sloveniji je epidemija koronavirusa moc¢no vplivala na turi-
zem. Medtem ko smo leta 2019 govorili o letu, v katerem so padali
rekordi, je leto 2020 cisto nasprotje. Leta 2019 smo imeli 5 % vel
prihodov kot v letu 2018. Turizem v Sloveniji ustvari skoraj 10 %
BDP in zaposluje 6,5 % delovno aktivnega prebivalstva. V letu 2020
v Sloveniji belezimo 51 % manj prihodov in za vec kot 42 % manj
prenocitev. Slabo statistiko so delno resili domaci gosti s turisti¢ni-
mi boni (STO, 2021).

Leto 2020 so zaznamovale tudi Stevilne odpovedi v $portnem
svetu. Dva zelo pomembna Sportna dogodka, predvidena za leto
2020, sta bila evropsko nogometno prvenstvo in olimpijske igre
v Tokiu. Stevilne odpovedi vegjih $portnih prireditev so se zacele
vrstiti v februarju in marcu 2020; organizatorji Sportnih prireditev
so se sprasevali, ali naj vse te $portne prireditve zgolj preloZijo ali
jih dokon¢no odpovejo. Najve¢ negotovosti je bilo pri olimpijskih
igrah v Tokiu, ki bi se morale zaceti 24. julija 2020. Mednarodni
olimpijski komite se je odlocil pocakati na jasnejso epidemiolosko
sliko, preden odpovedo dogodek. Sedem tednov po tem, ko je
Svetovna zdravstvena organizacija razglasila pandemijo in izredne
razmere, je olimpijski komite sprejel odlocitev o prelozitvi olimpij-
skih iger.

Tako $port kot turizem bosta imela pomembno vlogo pri okre-
vanju po pandemiji COVID-19 z vplivom na celotno druzbo, tako
lokalno kot globalno. Turisti¢na revija Tourism Review napoveduje,
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da bomo v letu 2021 $portni turizem dozivljali v dveh oblikah: kot
navijaci in v okviru Sportnih dejavnosti. Glavni razlog za to vrsto
turizma je udelezba na Sportnih prireditvah zunaj meja domace
drzave. Med najbolj priljubljenimi so svetovni pokali, kosarka, no-
gomet in olimpijske igre. Ti dogodki prispevajo k razvoju lokalnega
turizma (Tourism Review, 2021).

Raziskava Nuffield Health (2020) je pokazala, da se je vec kot tri
Cetrtine ljudi v ZdruZzenem kraljestvu lotilo nove oblike vadbe, kot
SO joga, trening z utezmi, hoja na prostem, tek in kolesarjenje. V
prvih 3estih tednih zaprtja sta skoraj dve tretjini ljudi prisli do spo-
znanja, da je gibanje zelo pomembno za dusevno zdravje in dobro
pocutje.

Foto: Brina Skafar

Slovenija je zelena, aktivna in zdrava destinacija. Slovenija je tretja
najbolj gozdnata drzava v Evropi. Po Sloveniji je skoraj 10 tisoc kilo-
metrov dobro oznacenih pohodniskih poti, ve¢ kot 170 planinskih
ko¢ in 40 hotelov s ponudbo za pohodnike. Ob kolesarskih poteh
so urejene informacijske tocke, zaznati je nove oblike vkljuc¢evanja
kolesarstva v turisticno ponudbo. V Sloveniji imamo tudi 87 narav-
nih termalnih izvirov, ki so Ze stoletja vir zdravja. Slovenija je drzava
z velikim Stevilom vrhunskih in rekreativnih Sportnikov, kjer ljudje
sledimo zdravemu Zivljenjskemu slogu z vklju¢evanjem Sportne
ponudbe tudi v turisti¢nih dejavnostih.

PRESMOCTTEY SKUPAY
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41,7% 1,01 mrd EUR
-60,4 %

januar - november 2020
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Foto: portal Lupa

Primer dobre prakse je portoroski Act-ION Hotel Neptun z novo
ponudbo za kolesarje. Portoroz je odli¢no izhodisce za kolesarje,
pohodnike, tekace in ljubitelje supanja. Act-ION Hotel Neptun je
Sportnikom pisan na koZo, saj je vsako nadstropje hotela posve-
¢eno drugi dejavnosti na zdravilnem morskem zraku. V LifeClasso-
vem Act-ION Hotelu Neptun so svojo pestro ponudbo velneskih
in drugih storitev za Sportnike oplemenitili z novostmi, ki so name-
njene predvsem kolesarjem. Investirali so v sodobno opremljeno
kolesarnico za 40 koles s kletko za shranjevanje vrednejsih koles,
uredili koticek za pranje, susenje, osnovno popravilo in polnjenje
zracnic koles, namestili nova zunanja stojala za kolesa in vzposta-
vili infoto¢ko z uporabnimi informacijami o kolesarskih poteh, iz-
letih, hotelskem rekreacijskem programu in zanimivostmi v bliZini.
Gostom Stirizvezdi¢nega Act-ION Hotela Neptun je v brezplacno
uporabo na voljo tudi sodobni fitnes center LifeFit, ki olajsa pri-
prave na sportna tekmovanja ali pripomore k izboljsanju osebnih
rekordov.

M Virtualna kolesarska dirka po
Sloveniji

V ¢asu pandemije COVID-19 je odpadlo veliko Sportnih prireditev
v Zivo. Kot protiute? je kolesarski klub Adria Mobil v sodelovanju z
agencijo Sport Media Focus ter Slovensko turistiéno organizacijo
pripravil prvo virtualno kolesarsko dirko po Sloveniji, namenjeno
rekreativnim kolesarjem, druzbo pa so jim delali nekateri najboljsi
slovenski profesionalni kolesarji.

Kolesarstvo je Ze nekaj ¢asa Sport, s katerim se lahko ukvarjamo
tako rekoc¢ vseh 12 mesecev. Da se je sezona raztegnila na celo
leto, gre pripisati proizvodnji kolesarskih trenaZerjev, ki kolesarju
omogocajo voznjo po atraktivnih kolesarskih poteh iz domacega
udobja.

V zadnjem ¢asu smo pri¢a razcvetu virtualnih kolesarskih platform,
na katerih lahko najdemo kolesarske poti, ki prek trenazerja simu-
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lirajo dejanske znacilnosti dirke. Virtualna kolesarska dirka po Slo-
veniji | feel Slovenia je potekala na platformi Rouvy, katere iziemna
prednost je v tem, da kolesar ves ¢as vozZnje opazuje okolico trase
prek realnega videoposnetka.

Foto: | feel Slovenia

Virtualna kolesarska dirka po Sloveniji je imela pet etap. Na prvih
stirih etapah so se lahko rekreativni kolesarji v Zivo pomerili s Stirimi
zvezdniki slovenskega in svetovnega kolesarstva: Primozem Rogli-
¢em, Matejem Mohori¢em, Janom Tratnikom in Janijem Brajkovi-
¢em. Primoz Rogli¢ je kot ambasador Slovenske turisti¢ne organi-
zacije posnel tudi poseben videonagovor, s katerim je k udelezbi
povabil kolesarje z vsega sveta.

Dirka je obsegala naslednje etape:

o Cerklie-Vrh pod Krvavcem (13,8 km)
« Crnomelj-Novo mesto (42,3 km)

« Izola-Smarje—Koper (39 km)

« Bohinj-Bled-Pokljuka (40,3 km)

» Kronometer po ulicah Ljubljane (17,6 km)

Virtualna kolesarska dirka je tudi priloznost za promocijo Slovenije
kot kolesarske destinacije. Sodelovanje nasih najboljsih kolesarjey,
ki so hkrati veliki ambasadorji Slovenije v svetu, pa velik izziv, da
tudi tuji rekreativni kolesarji spoznajo kolesarske lepote Slovenije.

Slovenska turisti¢na organizacija je pospesila in nadgradila sode-
lovanje z ambasadorji slovenskega turizma, Se posebej Sportniki.
V zacetku letosnjega leta se je najbolj prepoznavnim in vplivnim
Sportnikom, kot sta Luka Donci¢ in Primoz Rogli¢, pridruzil Tadej
Pogacar. Zaradi velikega potenciala in priloZznosti, ki jih ima pro-
dukt aktivnih pocitnic in sportnih dosezkov Slovenije za slovenski
turizem, je Slovenska turisti¢na organizacija za leti 2022 in 2023 kot
promocijsko temo napovedala aktivne pocitnice oziroma outdoor
aktivnosti in Sportni turizem.

Poleg znanih $portnih aktivnosti v okviru turisticne ponudbe se
vse bolj uveljavlja supanje. Supanje oziroma Stand Up Paddlebo-
arding je zabavna in spros¢ujoca aktivnost na vodi, pri kateri ude-
leZenec stoji na veliki stabilni sup deski in vesla. Supanje je mozno
na jezerih, rekah in morju. Supanje na eni strani zadovolji Zeljo po
sprostitvi, zabavi in raziskovanju, na drugi strani pa Zeljo po vedji
aktivnosti oziroma resnem Sportnem udejstvovanju. Supanje je
Sport, ki je preprost in dosegljiv prav vsem, tako kot kolesarjenje
oziroma tek. Lotili so se ga po vsem svetu, kjerkoli je omogocen
dostop do vodnih povrsin, tako v velikih deskarskih srediscih kot na

358

majhnih bajerjih, saj je veliko enostavnejsi za ucenje kakor deska-
nje na valovih, kajtanje ali deskanje na vodi (windsurfing).

V asu pandemije COVID-19 se je tudi veliko Ljubljan¢anov odlo-
¢ilo za to obliko rekreacije, saj supanje po reki Ljubljanici ponuja
popolnoma drugacen ogled Ljubljane kot vodeni ogledi po ko-
pnem. V Turizmu Ljubljana so se tako odlocili za projekt Aktivna
reka, kot del strategije razvoja Turizma Ljubljana od leta 2021 do
2027, saj je $port mocna podpora klju¢nim turisti¢cnim produktom
Ljubljane — mestnega oddiha, industrije sre¢anj in gastronomije
(Turizem Ljubljana 2021). Tako se je mogoce popeljati na Urbano
SUP avanturo skozi center Ljubljane ali Zeleno SUP avanturo proti
Barju v spremstvu izkusenega instruktorja.

Supanje po Ljubljanici - https://www.activeholidays.si/product/sup-lju-
bljana/

Sport je pomemben element tudi pri digitalnih nomadih, pol tu-
ristih in pol delavcih. Svetovni trend nakazuje, da se bo v priho-
dnje vec ljudi odlocalo za daljsa potovanja, na katerih bodo lahko
ucinkovito zdruzili delo s turizmom. Zelja digitalnih nomadov je
pogosto povezana z iskanjem (osebne) svobode, pustolovscine,
pobega iz tradicionalnega delovnega okolja k bolj dinami¢nim in
proznim oblikam dela.

o

Foto: Arhiv agencije Forward

Zaradi pandemije COVID-19 je delo na daljavo postalo norma za
milijone ljudi po vsem svetu. Pisarne so se zaprle, prav tako meje,
letalske druzbe so prizemljile svoje flote, tradicionalna ideja ravno-
teZja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem pa se je premaknila
v nove smeri. Predvsem tisti del mlajse populacije, ki mu stanovi-
tnost ni blizu, se vse pogosteje zateka k obliki prezivetja, ki poleg



opravljanja dela omogoca zadovoljevanje potrebe po raziskovanju
sveta. Stevilni so v tem ¢asu spoznali, da lahko svoje delo na dalja-
vo opravljajo od koderkoli, tudi z eksoti¢nih lokacij in pogosto ob
nizjih zivljenjskih stroskih kot doma. Tako opravijo svoje delovne
obveznosti in prezivijo preostanek dneva kot turisti. Ker je delo
za racunalnikom stati¢no, se v prostem casu zelo radi posvetijo
Sportnim dejavnostim, ki jih ponuja destinacija. Raziskava univerze
Stanford kaze, da so digitalni nomadi 13 odstotkov bolj produktivni
od svojih pisarniskih kolegov. Skoraj Cetrtina jih je vedno pripravlje-
na delati dodatne ure, poleg tega si vzamejo manj dni dopusta in
imajo manj bolniskih odsotnosti (Delo, 17. 2. 2020).

In kaksen je potencial simbioze med delom na daljavo in turizmom
v Sloveniji? V Sloveniji imamo primer turisticne ponudbe agencije
Forward za digitalne nomade v Kranjski Gori. Obic¢ajni gostje se v
Kranjski Gori v povpre¢ju zadrzijo od dva do tri dni, za digitalne
nomade pa je znacilno, da so nastanjeni dlje ¢asa, od enega do
pet tednov. To so mlajsi gostje, predvsem milenijci, za katere je po-
leg dela pomembna prostocasna dejavnost. Na aktivnih in hkrati
delovnih pocitnicah se po opravljenem delu najraje odpravijo na
kolesarjenje in v hribe, za kar imajo na obmodju Julijskih Alp vec
kot idealne moznosti (Delo, 17. 2. 2020).

Foto: Jure Erzen

B Zakljucek

Sportni turizem je pomembna dejavnost pri okrevanju svetovnih
gospodarstev in turisti¢ne dejavnosti. Slovenska turisticna organi-
zacija se bo zato v letu 2021 posvetila ustvarjanju in ponudbi ak-
tivnih pocitnic in dejavnostim na prostem. S povezovanjem Spor-
ta in turizma v obliki $portnega turizma bomo tako pripomogli k
razvoju gospodarstva in okrepili zdravje ljudi ter s tem prispevali
tudi k boljsim rezultatom na podroc¢ju razvoja trajnostnega turiz-
ma. Glede na trende glampinskih in avtodomarskih nastanitev se
bodo razvili tudi novi turisti¢ni produkti Sportnega turizma, kot so
$portne poti znanih in uspesnih $portnikov, fotosafari, jahanje po
pravlji¢nih poteh, ples skozi kulturno dedis¢ino itn. Trend je tudi
vklju¢evanje turistov v dejavnosti domacinov, na primer pridelova-
nje svoje soli, sodelovanje pri trgatvi in spoznavanje pridelave vina,
nabiranje sadja, obiranje hmelja, pospravljanje pridelkov na kmetiji
in vzporedno spoznavanje kulturne dediscine pokrajin.
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