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SPLETNE VADBE ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE V CASU
IZREDNIH RAZMER

Nina Isteni¢, Janko Strel in Jaka Strel, Arcus Medici, Ziri in Zavod Fitlab, Logatec

Uvodno predavanje
POVZETEK

Redna in ustrezna telesna dejavnost ima Stevilne dokazane pozitivne u¢inke na zdravije. V casu
Solanja na daljavo in omejitev Sportno-rekreacijskih dejavnostjo med epidemijo COVID-19 se
je za otroke in mladostnike koli¢ina ustrezne in strokovno vodene telesne vadbe moc¢no
zmanj$ala. Zato smo v ambulanti Arcus Medici v Zireh v sodelovanju z drugimi delezniki
oblikovali sklop spletnih vadb, namenjen tudi otrokom in mladostnikom. Iz analize
zakljuCujemo, da so ucitelji Sportne vzgoje pomembni spodbujevalci vadbe otrok in
mladostnikov. Programi video vadb so lahko dobra in koristna dopolnitev za povecanje obsega
in kakovosti telesne dejavnosti predvsem v obdobju izrednih razmer (epidemija, naravne
nesrece in podobno), pa tudi kot ena izmed moznosti, da posamezniki lahko vzpostavijo
(dodatno) obliko vadbe, ki v domacem okolju zahteva majhno Casovno obremenitev in
zagotavlja spostovanje zasebnosti. To lahko predstavlja eno od moznosti za povecanje koli¢ine
telesne vadbe in izboljSanje telesnega fitnesa po epidemiji COVID-19 pri otrocih in
mladostnikih.

Kljucne besede: telesna dejavnost, telesni fitnes, IKT, spletne vadbe, otroci, epidemija,
kineziologija.

UvVOD

Z ustrezno telesno dejavnostjo celotnega prebivalstva, med njim tudi otrok in mladostnikov, je
povezana mnozica pozitivnih u¢inkov na zdravje: izboljSan telesni fitnes (sr¢no-zilni in misicni fitnes),
boljse kardiometaboli¢no zdravje (krvni tlak, dislipidemija, privzem glukoze, inzulinska resistenca),
zdravje kosti, kognitivne sposobnosti (uspesnost v Soli), dusevno zdravje (manj simptomov depresije)
in manj$i delez mascobnega tkiva (WHO, 2020). Redna in primerna telesna dejavnost dokazano
pozitivno vpliva na pocutje, kakovost Zivljenja in kognitivne funkcije (Garber idr., 2011), medtem ko
se Skodljiv ucinek telesne nedejavnosti po velikosti primerja z u¢inkom kajenja in debelosti (Bouchard
idr., 2015). Nedoseganje minimalnih priporocenih standardov telesne dejavnosti je Ze dalj Casa
pomemben problem z daljnoseznimi posledicami na zdravje, ekonomijo, okolje in socialno podrocje
(Kohl idr., 2012). Ta »epidemija telesne nedejavnosti« je v letu 2020, ko je svet zaradi pandemije
COVID-19 tako rekoc¢ obstal, postala Se vecja tezava: v tem obdobju smo namre¢ kot celotna druzba
vec Casa preziveli doma s Se ve¢ sedenja in (Se) manj gibanja (Wedig, Duelge in Elmer, 2020).

Pomemben del populacije, ki je bil s tem moc¢no prikrajSan za koli¢ino 0z. moznosti za ustrezno
telesno dejavnost, so bili otroci in mladostniki. Ti imajo v sklopu osnovnoSolskega izobrazevanja
tedensko 3 ure (1.— 6. razred) oz. 2 uri (7.-9. razred) Sporta, ki je sistemati¢no strukturiran in voden s
strani uciteljev razrednega pouka in profesorjev Sportne vzgoje (Kovac idr., 2011), obenem pa Solsko
in lokalno okolje otrokom ponujata tudi mnozico dodatnih Sportnih dejavnost v obliki Solskih Sportnih
interesnih dejavnosti, programov drustev in druge ponudbe Sportnih vadb. Ob uvedbi Solanja na
daljavo so bile tudi te dejavnosti omejene oz. prekinjene, pouk Sporta pa tako kot vsi drugi predmeti
voden prek spletnih pripomockov in v veliki meri tudi spodbud, ki jo tovrstnim dejavnostim
namenjajo starsi in ozje druzinsko okolje.

Pri slovenskih otrocih in mladostnikih je bil v zadnjih tridesetih letih prisoten trend viSanja mas¢obne
mase, ki pa ga je v Sloveniji v zadnjem desetletju uspelo zaustaviti z intervencijami na podroc¢ju
telesne dejavnosti in prehrane, ki so se izvajale v sklopu izobrazevalnega sistema (Sori¢ idr., 2020). V
letu 2020 spremljanje telesnega fitnesa (SLOfit) zaradi omejitev sicer ni bilo izvedeno na celotni



populaciji, vendar je analiza pridobljenih rezultatov kljub temu pokazala najvecji upad gibalne
ucinkovitosti slovenskih otrok v zgodovini spremljanja ter porast podkoznega mascevja pri ve¢ kot
polovici osnovnosolske populacije (SLOfit, 2020). Tovrsten upad kaze na velik pomen, ki ga imajo pri
zagotavljanju ustrezne telesne dejavnosti in s tem ustreznega telesnega fitnesa pri otrocih ter
mladostnikih redne in ustrezno vodene gibalne dejavnosti v Solskem ter SirSem lokalnem okolju.

Obenem z negativnimi posledicami pa je obdobje pandemije prineslo tudi nekaj novosti, ki si jih velja
zapomniti za prihodnje delo. Eno izmed teh podrocij je vsekakor raCunalnisko opismenjevanje
prebivalstva, vkljuéno z otroki od prvih razredov osnovne Sole dalje in z ucitelji oz. drugimi
strokovnimi delavci. Ta novo pridobljena znanja in izkusnje predstavljajo podrocje, ki ga kot
dopolnitev obicajnemu pouku lahko uporabljamo tudi v prihodnje na podrocjih, kjer so se pokazala
kot dobrodosla dopolnitev.

Namen tega prispevka je prav to — prikazati primer dobre prakse povezovanja ambulante druzinske
medicine Arcus Medici (Ziri) in osnovne $ole (OS) Ziri na podrogju $porta ter kluba za ritmi¢no
gimnastiko KRG Tim na podroc¢ju podpore pri procesu treninga deklic, mladih nadarjenih Sportnic. Na
OS Ziri magistrica kineziologije iz Arcus Medici Ze drugo leto uspesno sodeluje s profesorji §portne
vzgoje pri izpeljavi zdravstvene Sportne vzgoje, ki je namenjena gibalno manj kompetentnim
ucencem, ucencem s slabo telesno drzo in razlicnimi gibalnimi tezavami (Erznoznik, Isteni¢, Strel in
Strel, 2019).

SPLETNE VADBE

V obdobju Solanja na daljavo smo izvedli naslednje projekte z vadbenimi vsebinami za otroke in
mladostnike:
1. Vadba za zdrave Solarje:

- Sklop sestavljajo tri vadbe, in sicer Vadba za zdrave Solarje 1, Vadba za zdrave Solarje z
brisaco in Vadba za zdrave Solarje s palico. Programi trajajo med 20 in 30 minut ter so v
prvi vrsti namenjeni ucencem zdravstvene Sporte vzgoje ter seveda tudi vsem ostalim
Solarjem. VkljuCujejo vaje z lastno telesno tezo, ki izhajajo iz naravnih oblik gibanja, ali
pa vadeci kot pripomocek uporablja palico in brisaco. Sestavljeni so iz ogrevanja (razvoj
aktivne gibljivosti in gibalne inteligentnosti), glavnega (razvoj moci celotnega telesa s
poudarkom na moc¢i trupa in razvoju anaerobne zmogljivosti) in zakljunega dela
poleg osnovne ponujeni tudi laZja in teZja razlicica, tako da vadeci lahko prilagodijo
zahtevnost vadbe svoji zmogljivosti in omejitvam. Vadba poteka v obliki minutnega cikla,
odstevalnik pa je ob vadbi prikazan na zaslonu, tako da vadeci vadbo izvajajo samostojno
ob ogledu posnetka. Posebnost Vadb za zdrave Solarje z brisaco in s palico je tudi
povezava z mladinsko literaturo (Stoparski vodnik po galaksiji in Harry Potter), s katero
smo Zeleli dodatno popestriti vadbo in spodbujati bralne navade med vadecimi.

2. Koroncini gibalni izzivi:

- Sklop sestavlja 10 gibalnih izzivov, od tega je 5 »izzivov za enega«, 5 pa »izzivov za
dva«. Minutni gibalni izzivi so namenjeni u¢encem zdravstvene Sportne vzgoje in drugim
ucencem, njihovim druzinam in vsakomur, ki i§¢e idejo za zanimiv in razgiban aktivni
odmor. Izzivi preizkusajo predvsem natancnost in koordinacijo gibanja, gibljivost in mo¢
celotnega telesa, izzivi za dva pa tudi medsebojno zaupanje obeh vadecih. Pri vseh sta
poleg osnovnega izziva podani tudi ideji za lazjo ali tezjo izvedbo, tako da lahko wvsi
vadeCi prilagodijo zahtevnost svoji zmogljivosti. Izzivi imajo privlacna imena in za
maskoto ro¢no kvackano »koronco«, ki vadece spremlja med celotnim izzivom.

3. Razgibani december:

- Razgibani december izhaja iz ideje gibalnega adventnega koledarja, ki se je razSiril v
celomesecni projekt. Sestavljajo ga vsakodnevni minutni gibalni izzivi, namenjeni
razlicnim starostnim skupinam. Pripravljeni so v sodelovanju z lokalnimi S$portnimi
drudtvi, OS Ziri in ponudniki vadbenih programov v Zireh ter vkljutujejo razli¢ne $portne
vsebine oz. tipe vadb. Gibalne izzive so pripravili tudi vsi zdravniki, medicinske sestre,



kineziologinja in zunanji sodelavci Arcus Medici. Cilj projekta je bil s kratkimi in
raznolikimi nalogami spodbuditi telesno dejavnost med lokalnim prebivalstvom tudi v
druzinskem okolju in v Casu, ko zaradi zime in mrzlega vremena Se toliko raj$i ostanemo
doma in smo manj dejavni.

4. Preventivna vadba za mlade Sportnike:

- Vadbeni program, pripravljen v sodelovanje s KRG Tim, je v osnovi namenjen ritmi¢nim
gimnastiCarkam, vendar je, seveda primermno prilagojen, dobrodosel kot
preventivna/dodatna vadba tudi za Sportnike drugih disciplin. Sestavljen je iz ogrevanja
(razvoj ravnotezja, aktivne gibljivost in aktivacije miSic trupa), glavnega (razvoj moci
celotnega telesa s poudarkom na misicah nog in trupa ter razvoj anaerobne zmogljivosti)
in zakljucnega dela (raztezanje med vadbo obremenjenih misi¢nih skupin). V primerjavi z
vadbo za zdrave Solarje so v ta program vkljucene nekoliko zahtevnejSe vaje, primeme za
telesno bolj zmogljive posameznike. Pri vajah sta poleg osnovne ponujeni tudi lazja in
tezja razliica, tako da lahko vadeci prilagodijo zahtevnost vadbe svoji zmogljivosti in
omejitvam.

METODE DELA

Nacrt vadbenih enot za spletne vadbe so oblikovali strokovnjaki s podrocja kineziologije v
sodelovanju z zdravnikom specialistom druzinske medicine in fizioterapevtko, gibalne izzive za
Razgibani december pa so pripravili strokovnjaki z zdravstvenega in $portnega podrocja.

Vadbe smo posneli s pomocjo fotoaparata na mobilnem telefonu (Vadba za zdrave Solarje 1) in s
pomocjo kamere GoPro Hero7 black (GoPro, Inc.;Vadba za zdrave Solarje z brisaco, Vadba za zdrave
Solarje s palico; Koroncini gibalni izzivi), prispevke za Razgibani december pa so sodelujoci posneli s
svojimi snemalnimi pripomocki. Videoposnetke smo obdelali s pomoc¢jo programov iMovie (Apple
Inc.: Koroncini gibalni izzivi, Razgibani december) in Adobe Premiere Pro CC 2015 (Adobe; Vadbe
za zdrave Solarje, Preventivna vadba za mlade Sportnike). Pri vseh smo dodali vimesne zaslone z imeni
0z. z naborom vaj, pri vadbenih programih pa tudi odstevalnike Casa za intervale vaj in odmorov,
kljuéne napotke za pravilno izvedbo vaj ter po potrebi opozorila oz. navodila za varnost pri izvajanju
vaj. Obdelane posnetke smo nalozili na YouTube kanal Fitlab — Arcus Medici in jim dodali spremno
besedilo, kjer smo opisali klju¢ne cilje, namen in ozadje posameznega vadbenega programa.

Vadbene posnetke smo razsirjali prek razliénih naginov in s pomoéjo drugih deleznikov (OS Ziri,
portal SLOfit), prek objav na spletni strani Arcus Medici, na spletni strani oz. spletnih u¢ilnicah OS
Ziri, objav na spletni platformi »SLOfit nasvet« skupaj z razsirjenim spremnim besedilom ter na
socialnih omrezjih (Facebook stran Arcus Medici, Facebook skupina $portnih pedagogov, na osebnih
profilih).

Obiskanost spletnih vadb smo analizirali s pomocjo podatkov, pridobljenih v sklopu analize YouTube
kanala. Analiza §tevila ogledov je bila narejena 11. 2. 2021.

REZULTATI

Preglednica 1
Obiskanost vadbenih programov glede na epidemiolosko obdobje

casovno obdobje St. ogledov skupni ¢as ogledov $t. novih
(ure) narocnikov

Prvi val: 12. 3. 2020 — 31. 5. 2020 40772 792,3 37

1. 6.2020-17. 10. 2020 2332 37,2 3

Drugi val: 18. 10. 2020 — 10. 2. 2021 89183 2689,7 72

skupaj 132 284 3519,2 112
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0Od 19. 3. 2020, ko je bil na YouTube kanalu objavljen prvi posnetek, do 10. 2. 2021 je kanal dosegel
132.287 ogledov, skupni ¢as gledanja je znasal 3519,2 ur, na kanal pa se je narocilo 112 naro¢nikov
(Preglednica 1). Stevilo ogledov je bilo med prvim in drugim obdobjem, ko je (bila) v drzavi
razglaSena epidemija (oziroma v drugem obdobju do presecnega datuma 11. 2. 2021), bistveno vecje
kot v vmesnem obdobju.

Preglednica 2
Najbolj gledane vadbe za otroke in mladostnike med prvim in drugim obdobjem razglasene epidemije
vadba §t. ogledov povp. delez skupni cas
ogledanega ogledov (ure)
posnetka (%)
prvi val: 12. 3. —31. 5. 2020
Vadba za zdrave Solarje 7184 10,9 % 283,7
Izziv za enega: »... pa mi je 6301 73,4 % 62,9
prav prisla rolica papirja«
Izziv za enega: 6081 75,9 % 64,1
»Noznotakarske spretnosti«
Izziv za enega: »Za v 3593 58,5 % 52,5
cirkus«
1zziv za enega: »Mumija« 2902 72,8 % 27,0
drugi val: 18. 10.-10. 2. 2021
Vadba za zdrave Solarje 12800 12,2 % 568,1
Izziv za enega: »... pa mi je 11386 71,9 % 111,4
prav prisla rolica papirja«
Vadba z brisaco (vadba za 10967 12,4 % 605,6
zdrave Solarje 2)
Izziv za enega: 9777 74,8 % 101,6
»Noznotakarske spretnosti«
Izziv za enega: »Za v 7061 57,3 % 101,2
cirkus«

Tako med prvo (12. 3. 2020 — 31. 5. 2020) kot tudi med drugo razglasitvijo epidemije (od 18. 10. 2020
do nastanka prispevka 10. 2. 2021) je bila najpogosteje obiskana Vadba za zdrave Solarje 1, ki se ji je
v drugem obdobju pridruzila Se Vadba za zdrave Solarje z brisaco, preostala mesta najbolj gledanih
posnetkov pa zasedajo Koroncini gibalni izzivi za enega (»... pa mi je prav prisla rolica papirja«,
»Noznotakarske spretnosti«, »Za v cirkus« in v 1. obdobju »Mumija«).

Preglednica 3
Vadbe za otroke in mladostnike z najdaljsim skupnim casom gledanja
vadba skupni Cas
prvi val epidemije (12. 3. — 31. 5. 2020)
Vadba za zdrave Solarje 283,7
Izziv za enega »Noznotakarske spretnosti« 64,1
Terapevtske vadbe 1 63,5
Izziv za enega: »... pa mi je prav prisla rolica papirja« 62,9
Preventivna vadba za mlade Sportnike 60,3
drugi val epidemije (18. 10. — 10. 2. 2021)
Vadba z brisaco (vadba za zdrave Solarje 2) 605,6
Vadba za zdrave Solarje 568,1
Vadba z metlo (vadba za zdrave Solarje 3) 165,3
Preventivna vadba za mlade Sportnike 137,0
1zziv za enega: »... pa mi je prav prisla rolica papirja« 111,4
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Ce se osredoto¢imo na skupni &as gledanja posamezne vadbe (Preglednica 3), opazimo, da se na prvih
petih mestih poleg Vadb za zdrave Solarje in Koroncinih gibalnih izzivov tako v prvem kot v drugem
obdobju epidemije znajde tudi Preventivna vadba za mlade Sportnike.

Preglednica 4
Dodatna statistika ogleda vadb

povp. delez

St.ogledov/dan  cas ogledov/dan ogledanega §t. novih
vadba od objave od objave (ure) posnetka (%) naro¢nikov §t. vieckov
Vadba za zdrave Solarje 1 61,8 2,6 11,7 16 62
[zziv zaenega ... pa rpl' 'Je 57,5 0,6 72,2 5 63
prav prisla rolica papirja
Izziv za enega
»Noznotakarske spretnosti« 51,6 0,5 75,1 6 43
Vadba z brisaco 43,7 2.4 12,1 8 47
[zziv za enega "Za v 34,6 0,5 57,6 2 28
cirkus
1zziv za encga "Skrivno 30,0 0.3 79,2 1 18
zivljenje palic
zziv za enega "Mumija" 25,6 0,2 71,8 3 16
Izziv za dva "Dvizni most" 13,9 0,1 634 0 6
?revegtlvna vadba za mlade 12,0 0.6 7.6 4 16
Sportnike
Izziv z"a dva "A je kej trden 113 0.1 61.8 0 5
most?
Izziv za dva "Rola se mi" 10,3 0,1 62,8 1 6
Izziv za dva "Cez glavo" 9,6 0,1 63,8 0 6
[zziv Ea dva "Okrog in 9.4 0.1 65,7 0 5
okrog
Vadba z metlo 43,578125 2,5828125 10,9 7 21

Vadbe so bile na YouTube kanalu objavljene med 21. 3. (Vadba za zdrave Solarje 1) in 9. 12. 2020
(Vadba za zdrave Solarje z metlo). Najvecje Stevilo ogledov na dan od objave imajo vse tri Vadbe za
zdrave Solarje in dva izmed najbolj gledanih Koroncinih gibalnih izzivov za enega; isti posnetki so
pritegnili tudi najvecje Stevilo novih naro¢nikov na kanal. Podobno se kaze pri najvecjem Stevilu ur
gledanja na dan od objave, le da je tu vklju€en le najbolj gledan Koroncin gibalni izziv, prvim petim pa
se pridruzi Preventivna vadba za mlade Sportnike. Najvecji odstotek gledanja dosega pet Koroncinih
gibalnih izzivov, in sicer §tirje izzivi za enega in en izziv za dva. Najvecje Stevilo vSeckov je doseglo
pet najbolj gledanih posnetkov (dve Vadbi za zdrave Solarje, trije Koroncini gibalni izzivi za enega).

Gibalni izzivi, pripravljeni v sklopu Razgibani december, so dosegli med 35 in 516 ogledov; v vecini
imajo vec¢ ogledov posnetki, ki so bili objavljeni bolj na zacetku meseca.

RAZPRAVA

Vadbene vsebine so bile v velikem $tevilu obiskane med pomladnim (povprecno 509,7 ogledov/dan),
Se bolj pa med jesensko-zimskim obdobjem (povprecno 775,5 ogledov/dan) epidemije (do 10. 2.
2021), kar se ujema tudi z zaprtjem Sol in omejitvami na podroc¢ju vadbe. V tem obdobju so se
vadbene dejavnosti v ve€jem obsegu preselile na splet, kar je najverjetneje razlog, da so bile vsebine
takrat aktualne. Med 1. 6. in 18. 10. 2020 je bilo Stevilo ogledov zelo majhno (povpre¢no 16,9
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ogledov/dan), kar lahko povezemo z obdobjem Solskih pocitnic, dopustov, s sprosc¢enimi omejitvami
na podrocju Sporta in rekreacije ter z vremenom, ki v ve¢jem obsegu omogoca gibanje na prostem. Do
vecjega ogleda vadb je torej prislo v obdobju Solanja na daljavo, iz ¢esar lahko sklepamo, da so bili
pobudniki uporabe spletnih vadb razredni ucitelji in ucitelji Sportne vzgoje, ki so si z njimi pomagali
pri izvedbi pouka na daljavo.

Med videoposnetki se na prvih petih mestih po Stevilu ogledov oz. ¢asu gledanja glede na datum
objave pojavljajo vse tri Vadbe za zdrave Solarje, en do dva Koroncina gibalna izziva za enega, po
casu ogledov pa tudi Preventivna vadba za mlade Sportnike. Prav ti posnetki so pridobili tudi najvecje
Stevilo novih naro¢nikov. Sicer imajo vadbe v primerjavi s kratkimi Koroncinimi gibalnimi izzivi
znatno nizji povprecen Cas gledanja posnetka (11-12%, Koroncini gibalni izzivi pa 57-79%), vendar je
to glede na veliko razliko v Casu trajanja posnetka pricakovano. Glede na analizirano so se uporabniki
kljub temu, da so gibalni izzivi zelo »prirocni« za izvedbo, v veliki meri posluzevali tudi daljsih,
strukturiranih vadb.

Zanimivo je tudi opazanje na podro¢ju Koroncinih gibalnih izzivov, saj so bili bolj gledani izzivi za
enega, ki jim sledijo izzivi za dva. Izzivi za enega so bolj enostavni za izvedbo, saj je vadeci odvisen
zgolj od sebe, poleg tega pa ti v vecji meri vkljucujejo naloge s podro¢ja gibalne inteligentnosti.
Gibalni izzivi za dva imajo v ve¢ji meri poudarek na moc¢i misic trupa in so nekoliko zahtevnejsi za
izvedbo. Razlog za manjSe Stevilo ogledov izzivov za dva je lahko torej v socialni izolaciji, kjer
vadeci, ki nimajo bratov ali sester podobne starosti, naloge tezje izvajajo; nekatere naloge pa so za
Sibkejse ucence tudi dokaj tezke in je pri njih dobrodosla pomo¢ osebe, ki poskrbi za varnost.

Gibalni izzivi, pripravljeni v sklopu Razgibanega decembra, so zadnji dodani posnetki na kanalu.
Imajo najmanjse Stevilo ogledov od obravnavanih posnetkov, kar lahko pripiS§emo najkrajSem casu na
YouTube in prazni¢nemu ¢asu. Drugi pomemben dejavnik pa bi bil lahko tudi, da Razgibani december
ni bil naslovljen neposredno na $olarje, zaradi Cesar sklepamo, da razredni ucitelji in ucitelji Sportne
vzgoje tukaj niso igralni bistvene vloge pri Siritvi vsebin med ucence. Najvecje Stevilo ogledov so
dosegli posnetki, ki so prisli na vrsto v zaCetku meseca, nato pa se je Stevilo ogledov postopoma
zmanjSevalo. To lahko pomeni, da so uporabniki v zacetku, ko je bila objava Se sveza, pogledali
izzive, nato pa jim je to postopoma uslo iz misli.

Poleg posnetkov za otroke in mladostnike, ki smo jih obravnavali v tem prispevku, je na YouTube
kanalu Fitlab — Arcus Medici nalozena Se vrsta posnetkov za odrasle in starejSe. Zanimivo je, da tudi
pri njihovi vkljucenosti v analizo gledanosti vodilna mesta ostanejo nespremenjena; najbolj gledana
vadba za odrasle (Terapevtska vadba 1, objavljena 19. 3. 2020) dosega 2642 ogledov, kar je
primerljivo z Vadbo za zdrave Solarje z metlo (2789 ogledov), le da je bila slednja objavljena skoraj
Sest mesecev pozneje. Iz takSnega prepricljivega »vodstva« vadb in gibalnih izzivov, namenjenih
otrokom in mladostnikom, lahko sklepamo, da so razredni ucitelji in ucitelji Sportne vzgoje v sklopu
izvajanja pouka na daljavo igrali najpomembnejSo vlogo pri Sirjenju vsebin med ucenci.

Zanimivo pa je, da so vadbe, namenjene odraslim, dosegle vi§ji relativen delez predvajanja
videoposnetkov, kar kaze na to, da so odrasli vadbo pogosteje izvajali v daljSem obsegu. Poleg tega je
pomembno poudariti tudi ve¢ tiso¢ ogledov vadb za starejSe od 65 let in za starej$e od 85 let. Kljub
temu da ta absolutni delez ni bil velik, pa pomeni ve¢ tiso¢ starej$ih, ki so navkljub skromnemu
poznavanju IKT tehnologije uporabljali video vadbene programe, kar je zelo vzpodbuden dosezek.

SKLEP

Cilj prispevka je bil podati primer dobre prakse, kako v obdobju, ko vadbe v Zivo ne morejo potekati, s

sodelovanjem razlicnih deleznikov lahko pripeljemo vodeno vadbo k uporabnikom na dom. Na
podlagi analize lahko sklenemo:

- Glede na stevilo ogledov so video vadbe dober pripomocek za spodbujanje Sportne dejavnosti

na daljavo. Najvecji delez gledalcev so glede na vsebino videoposnetkov predstavljali otroci in

mladostniki, zaradi Cesar lahko sklepamo, da so bili glavni posredniki razredni ucitelji in
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ucitelji Sportne vzgoje. Kot najbolj priljubljeni so se izkazali krajsi gibalni izzivi z zanimivimi
imeni, ki jih je enostavno pogledati do konca, saj ne vzamejo preve¢ ¢asa. Vprasanje pa je,
koliko vadecih je izzive po kon¢anem ogledu posnetka dejansko izvedlo.

- Vec kot 90% ogledov vseh video vadb so opravili otroci in mladostniki, kar je predvsem
rezultat obves¢anja OS Ziri in uéiteljev $portne vzgoje po celotni Sloveniji. To smo lahko
ugotovili, ko je bil v informacijski krog vklju¢en SLOfit, spletna stran $portnih pedagogov in
FB skupina Sportnih pedagogov. Tudi med zunanjimi viri dostopanja do video vadb je bilo
nastetih nekaj razli¢nih spletnih strani osnovnih in srednjih Sol po Sloveniji.

- Iz analize vpogledov video vadb za starejSe je razvidno, da so starejsi dobivali informacije
predvsem od otrok, ker nismo zaznali dodatnega vpogleda potem, ko smo o video vadbah
obvestili OKS-ZSZ, Zvezo druitev upokojencev, Zavod za zaposlovanje in druge intitucije.

- Glede na tedensko Stevilo ogledov video vadb ugotavljamo, da je doseZen najvecji obseg od
ponedeljka do srede, tudi v Cetrtek in delno tudi petek je pogostost ogledov (vadbe) velika, v
soboto je ogledov zelo malo, kar velja tudi za praznike, v nedeljo popoldan pa se Stevilo
ogledov in vadbe bistveno poveca. Otroci in mladi so zelo dejavni med 8. in 13. uro.

- Vecina vadecih je do vadb dostopalo prek racunalnikov, 17% prek mobilnih telefonov, le
0,9% pa 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 racunalniki in telefoni.

- Nekaj vec kot 100 ogledov video vadb je bilo tudi v nekaterih drzavah EU, najve¢ Madzarska,
Belgija, Italija, Avstrija in Portugalska. Najvecje Stevilo ogledov video vadb je bilo 9.
novembra 2020 in sicer 2862 ogledov, sicer pa je dnevno Stevilo ogledov v delovnih dneh
med 1000 in 2000.

Ugotavljamo, da so spletne vadbe lahko dobra in koristna dopolnitev za povecanje obsega in kakovosti
telesne dejavnosti predvsem v obdobju izrednih razmer, obenem pa predstavljajo tudi eno izmed
moznosti za dodatno vadbo v domacem okolju. Glede na trenutno stanje telesnega fitnesa med
slovenskimi otroki bi lahko tudi v prihodnje tovrstne vadbe ostale eden od nacinov, kako povecati
obseg telesne dejavnosti med njimi in morda tudi v njihovem druzinskem okolju. Spletne vadbe
seveda ne morejo nadomestiti organizirane vadbe, ki jo vodijo ucitelji, kineziologi ali trenerji, saj ti
zagotavljajo dodatno varnost vadecih, motivacijo, bistveno vecjo individualizacijo in predvsem
socialno vkljucenost, dozivljanje skupinske vadbe in druzenja. Kljub temu pa lahko recemo, da smo
tudi v tem casu izrednih razmer od marca dalje s skupnimi mo¢mi pripomogli k 3519 uram — kar 146
dnem oz. skoraj petim mesecem telesne dejavnosti.
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DELO NA DALJAVO KOT PRILOZNOST ZA URESNICEVANJE
MANJ POGOSTIH CILJEV UCNEGA NACRTA ZA SPORTNO
VZGOJO

Neja Markelj, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Uvodno predavanje
POVZETEK

V prispevku je prikazan poskus uresniCevanja manj zasledovanih ciljev u¢nega nacrta za
Sportno vzgojo za srednje strokovne Sole. Prek vzdrzljivostnih vsebin v naravi smo pri
dijakinjah od 2. do 4. letnika zasledovali tudi cilje, ki se nanaSajo na dijakovo razvijanje
zavedanja lastnega telesa nasploh in med gibanjem, ves¢in za premagovanje napora,
notranjega obcutka za ravnovesje med delom, gibanjem in pocitkom, ves¢in poslusanja
lastnega telesa ter zaupanja lastnim ob¢utkom. Zaradi dela na daljavo so bila navodila podana
pisno v obliki vodenih vprasanj, spremljanje pa je potekalo na podlagi dnevniskih zapisov
dijakinj. Ugotavljamo, da je program zaradi dolZine trajanja omogocil priloznosti za razvijanje
zastavljenih ciljev pri dijakinjah, uspesnost doseganja ciljev pa je odvisna predvsem od osebne
zavzetosti dijakinj ter kakovostnih in pravocasnih povratnih informacij ucitelja. Vpeljevanje
¢ujecnosti v gibanje med poukom Sportne vzgoje je mogoce, vendar s predhodnim razvijanjem
¢ujecnosti na klasi¢en nacin.

Kljuéne besede: srednja Sola, Sportna vzgoja, vzdrzljivostna vadba, Cujecnost, pouk na
daljavo.

UvVOD

Spomladi 2020 nas je epidemija COVID-19 vse presenetila. Takrat sem Se delala kot uciteljica Sportne
vzgoje na Srednji Soli za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo v Ljubljani. Naenkrat smo bili ucitelji
postavljeni pred dejstvo, da je treba pouk izvajati drugace. Lotili smo se nacértovanja pouka z
drugacnimi oblikami dela, pri cemer nismo vedeli, kaj smemo, in koliko ¢asa bo tako spremenjena
oblika dela sploh trajala. Zagotovo pa je bilo nacrtovanje pouka za vse stresno.

Ker se je bilo treba na drugacno izvedbo pouka pripraviti v kratkem ¢asu (na vecini ol dejansko cez
vikend), so bile nove priprave na pouk vecinoma premalo premisljene in verjamem, da so se pri
Stevilnih uciteljih, tako kot pri meni, spreminjale in nadgrajevale ves Cas trajanja pouka na daljavo v
spomladanskem obdobju. Verjetno je bil med vsemi nami prisoten obcutek, ali bomo sploh zmogli
zagotoviti dovolj kakovosten pouk pri predmetu, kjer je kljucna Ziva komunikacija med uciteljem in
dijaki. V nadaljevanju predstavljam program vadbe razvijanja vzdrZljivostnih vsebin, ki ni nastal v
celoti nacrtno, temve¢ se je sproti nadgrajeval s cilji in vsebinami Cujecnosti na podlagi izkuSenj iz
preteklih let pri klasiéni obliki pouka. Cuje¢nost bom opredelila po Jonu Kabat-Zinnu (2013):
cujecnost je zavedanje, ki vznikne, ko namensko in brez presojanja posvecamo pozornost temu, kar iz
trenutka v trenutek dozivljamo. Primer tekaskega programa z elementi Cujecnosti je bil oblikovan za
dijakinje od 2. do 4. letnika srednjega strokovnega izobrazevanja.

NACRTOVANJE

Izbor ciljev je prvi pomemben korak pri naértovanju pouka $portne vzgoje. Zal je bilo v taksni situaciji
ucno-ciljno nacrtovanje otezeno, ker je epidemioloska situacija vsilila dolocene pogoje, kot so npr.
oblike dela, druga¢ni pogoji in omejitev izbora vsebin.

V aktivu uciteljev Sportne vzgoje smo skupaj zastavili cilje ter vsebinski in organizacijski okvir
izvajanja Sportne vzgoje na daljavo. Znotraj teh okvirov pa smo individualno izbirali operativne cilje,
vsebine in nacin dela. Kot aktiv uciteljev Sportne vzgoje smo enoglasno menili, da je najbolj kljucno
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vprasanje, kaj je pomembno za dijake v trenutni situaciji in kako jim lahko $port in gibanje pri tem
pomagata. Odgovorili smo prav tako enoglasno: dijaki naj krepijo sr¢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 intenzivne dejavnosti kratkotrajno
precej znizajo ucinkovitost imunskega sistema, vendar se njegova ucinkovitost poveca, Ce telesu
ponudimo dovolj dolgo okrevanje (Simpson idr., 2020). Aerobne dejavnosti na splosno krepijo sréno-
zilni in dihalni sistem (Hurtig-Wennl6of, 2007; Ortega, 2008), gibalne dejavnosti v sploSnem pa
povecujejo psihi¢no blagostanje (zmanjSujejo negativne ucinke stresorjev, zmanjSujejo anksioznost in
depresivna stanja) (Mikkelsen, 2017; Mitchell, 2013). Nadalje nas raziskave s podro¢ja mentalnega
zdravja ozavescajo, da stik z naravo blazi vsakodnevni stres tako pri odraslih kot pri otrocih (Wells in
Evans, 2003). Gibalne dejavnosti v naravi so pomembne, saj so neposredno povezane z nizjim
tveganjem za slabo mentalno zdravje, medtem ko za gibalne dejavnosti v drugih okoljih te neposredne
povezave niso potrdili (Mitchell, 2013). Po pregledu razli¢nih raziskav lahko sklepamo, da gibanje na
sploSno ni pomembno samo za ohranjanje in izboljSevanje psihofizicne kondicije, temve¢ tudi za
preprecevanje posledic vsakodnevnih obremenitev ali morda, odvisno od tipa dejavnosti, tudi za
izboljSevanje psihofizicnega blagostanja. Zato so aerobne dejavnosti v naravi izjemnega pomena za
ohranitev zdravja in notranje stabilnosti v ¢asu vecjih zunanjih stresorjev, kot je epidemija.

Znotraj tega okvira sem program aerobne vadbe nacrtovala posebej. Prva zahteva, ki sem ji sledila, je
bila varnost vadbe. Pri delu na daljavo je z vidika varnosti pomembno, da nacrtujemo dejavnosti, ki jih
dijaki lahko izvajajo varno brez nadzora ucitelja. To zahteva, da dijaki vsebine dobro poznajo z vidika
pravilne tehnike in morebitnih nevarnosti (seveda ob predpostavki, da so tudi dovolj odgovorni).

Druga zahteva, ki sem ji sledila, je bila dostopnost vsebine za vse. Tu je treba upoStevati moznosti
okolja, opremo in pripomocke ter neplacljivost dejavnosti.

Izbira vsebine na podlagi ciljev in teh dveh zahtev je bila preprosta: tekaska vadba. Vse skupine, ki
sem jih poucevala, so z mano ze opravile vsaj en zakljucen program tekaske vadbe, saj nisem
poucevala prvih letnikov. Za tiste, ki jim je zdravnik tek odsvetoval, pa sem izbrala pohodnistvo,
aerobno hojo in/ali kolesarjenje, pri cemer so dijakinje na urah Sportne vzgoje Ze spoznale vadbo na t.
1. spinning kolesih.

Tekaski program je potekal enkrat tedensko, druga vadba v tednu pa je bila izbirna v okviru ponujenih
moznosti (vse omenjene aerobne vsebine zunaj, preventivha vadba za moc¢ in gibljivost zaradi
prekomernega sedeCega polozaja, aerobna plesna vadba doma, vadba z druzinskimi c¢lani in
ustvarjanje lastnih gibalnih poligonov v naravi). V nadaljevanju prispevka predstavljam program
tekaSke vadbe.

ZAGOTOVITEV VARNOSTI

Ucitelj je v organiziranem procesu Sportne vzgoje odgovoren, da poskrbi za varnost u¢encev/dijakov.
To stori s pravilnim nacrtovanjem in z nadzorom med izvajanjem $portno-vzgojnega procesa (Kovac
in Jurak, 2012). Problem je jasen: kako zagotoviti varnost vadecih, ¢e ucitelj ni prisoten na kraju in ob
casu vadbe?

Odgovor je: (1) s strokovnim nacrtovanjem in podrobnim predvidevanjem, katere nevarnosti so
mogoce med vadbo, in (2) s poudarjenim ozavescanjem ucencev/dijakov, ki je seveda v vecji meri ze
potekalo oz. bi Ze moralo biti prisotno ves ¢as Solanja otroka.

Ob nacrtovanju vadbe v naravi je treba pomisliti na (prirejeno po Kovac in Jurak, 2012):
- potencialne objektivne nevarnosti (slabo vreme, blato in korenine, nevarni odseki na terenu,
morebitni promet),
- primerno opremo vadecih (primerni Sportni copati in ustrezna oblacila),
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- primerno tehni¢no znanje vadecih,

- ustrezno telesno pripravljenost vadecih in nekatere njihove druge znacilnosti (moZnosti
individualizacije),

- zagotovitev ogrevanja pred vadbo in ohlajanja po vadbi,

- ustrezne metodi¢ne postopke in didakti¢na nacela,

- moznosti hidracije, ¢e je potrebna,

- psihicno pripravo vadecih,

- da imajo vadeci v primeru nesrece s seboj telefon, da lahko pokli¢ejo pomoc, Se posebno, ce
vadijo sami.

Pred samim zacetkom samostojne vadbe v naravi se moramo z ucenci/dijaki pogovoriti o pomenu
varnosti med vadbo in kako naj jo zagotovijo. Ce je uditelj ze pri klasi¢nem izvajanju pouka dajal
ozavesCanju varnosti velik pomen, potem imajo ucenci/dijaki Ze marsikatero nacelo varnosti
ponotranjeno. Kot navajata Kova¢ in Jurak (2020), je gibalna pismenost ena najpomembnejsih
paradigem poucevanja Sportne vzgoje. Gibalna pismenost zajema motivacijo, samozaupanje, gibalno
kompetentnost, znanje in razumevanje vrednotenja in prevzemanja odgovornosti za gibalno dejavnost
skozi celotno zivljenje (IPLA, 2017). Najvecji primanjkljaj imajo ucenci/dijaki verjetno pri tistih
vidikih varnosti, ki smo jih ucitelji sami Ze predhodno zagotovili, kot je na primer primerno okolje za
vadbo.

Se vegji pomen pa sem v zgoraj predstavljenem primeru dala psihiéni pripravi vadec¢ih. Dijakinjam
sem predstavila pomembnost posluSanja lastnega telesa, koliko zmore v danem trenutku. Poudarila
sem, kako pomembno je, da prepoznajo, ali gre za opozorila telesa, da je obremenitve dovolj, ali pa
gre za psihicne ovire ob pove¢anem naporu.

Pomembno je, da se z njimi pogovorimo in da jim damo tudi pisna navodila.

Obstaja Se ena moznost zagotavljanja delnega nadzora med izpeljavo vadbe v naravi: vadbo v naravi
lahko vodimo tudi v zivo tako, da vadbo izpeljemo z vsemi vadecimi ob istocasno, pri ¢emer so vadeci
povezani z uciteljem prek video-klica (Jurak idr., 2020). Ucitelj jih tako lahko vzpodbuja, daje
navodila, preverja, kakSne obremenitve dosegajo in kako se drzijo varnostnih navodil. Seveda pa je v
tem primeru tezko preverjati tehniko gibanja.

Na koncu moram S$e enkrat poudariti, da morajo pri Solanju na daljavo del odgovornosti za svoje
Solsko delo in s tem tudi za varnost pri Sportni vadbi prevzeti uCenci/dijaki sami. Vzgajanje
odgovornega posameznika se zacne ze v zgodnjih otroSkih letih. Nasa naloga pri vadbi brez naSe
prisotnosti je, da ucence/dijake v naprej opozorimo in jih ozave$¢amo o morebitnih nevarnostih in
poskodbah, preverimo, ali so res poskrbeli za varnost in kako so to storili, ter jih popravljamo ali
opominjamo. In jim zaupamo. Ve¢ kot to ne moremo storiti.

IZBIRA CILJEV

Znotraj sklopa tekaskega programa sem sledila predvsem namenu in splo$nim ciljem u¢nega nacrta za
Sportno 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 odgovornosti za zdravje in Zivljenjski optimizem.

Na zacetku sem cilje izbirala predvsem iz sklopov razvijanja gibalnih sposobnosti ter praktic¢nih in
teoreticnih znanj, le malo sem posegla na podroc¢je odnosnih ciljev. Med vadbenim programom pa sem
zacutila potrebo in priloznost, da cilje dopolnim in nadgradim tudi znotraj tega sklopa. Vedno bolj sem
se osredotoCala na razvoj obCutenja lastnega telesa in pocCutja pri dijakinjah ter razvoj ves€in
uravnavanja Ccustvenih odzivov med naporom. Cilji tekaSkega programa so po sklopih predstavljeni v
preglednici 1.
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Preglednica 1
Pregled ciljev tekaskega programa po sklopih

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

izboljSujejo splosno aerobno vzdrzljivost telesa z razlinimi aerobnimi nalogami v naravi,
tecejo neprekinjeno 30 minut v acrobnem obmocju 60 do 80 % FSUay,
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 nje;j,

uravnavajo intenzivnost vadbe glede na subjektivno zaznan napor, glede na sréni 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 Sportu 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,
razumejo pojme, povezane s tekaSko vadbo: obremenitev, napor, stady state stanje,

spoznajo in pravilno uporabljajo razlicne nacine stopnjevanja obremenitve,

razumejo, kako s spremljanjem subjektivnih kriterijev zaznavanja napora sebi prilagajajo vadbo,
spremljajo obcutke napora znotraj lastnega telesa in uma,

znajo ubesediti obCutenje stopnje napora,

znajo si doloc€iti maksimalni sréni utrip in izraCunati sréni utrip znotraj posameznih obmocij vadbe
(bazi¢na vzdrzljivost, tempo vzdrzljivost),
razumejo pomen vrednosti srénega utripa,

individualizirani cilji: spoznajo protokol merjenja srénega utripa v mirovanju in maksimalnega
srénega utripa.

Prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stali§¢, navad ter na¢inov ravnanja

zavedajo se pomena vlaganja napora v gibalno dejavnost,

spoznajo in sprejmejo pozitivne in negativne obcCutke ob dolgotrajni obremenitvi ter razvijajo
vztrajnost ob njihovem premagovanju,
spoznajo svoje trenutne telesne zmogljivosti in jih spostujejo,

spoznajo svoje psihi¢ne meje in sebi najucinkovitejSe nacine premagovanja psihicnih zavor ob
dozivljanju napora.

Sklop medpredmetnih ciljev

s pomocjo mobilne aplikacije spremljajo gibanje in z njeno pomocjo izmerijo Cas in preteceno razdaljo
ter izraCunajo hitrost teka (v = s/t; pri ¢emer je v hitrost, s pot in ¢ ¢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: FSUyax = maksimalna frekvenca srcnega utripa
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IZBIRA PRAKTICNIH IN TEORETICNIH VSEBIN

Predstavljene prakticne vsebine (preglednica 2) sledijo klasi¢nemu tekaskemu protokolu. Tekaski
program je na zacetku osredotoCen na razvoj temeljne vzdrzljivosti, Se posebno s kombinacijo druge
ure Sportne vzgoje na teden, saj so dekleta ve¢inoma izbirala pohod na bliznji hrib in aerobno vadbo
doma. Kadar vreme ni dovoljevalo, so opravile po enakih navodilih aecrobno vadbo doma (doloc¢en
spletni posnetek). To se je za vse dijakinje zgodilo drugi teden programa, obCasno pa Se
posameznicam zaradi individualnih razlogov.

V nadaljevanju programa smo postopno stopnjevale obremenitev s kombiniranjem podaljSevanja Casa
teka in pospeSevanja teka. Obremenitev so nadgrajevale delno individualizirano glede na izracunano
obmocje srénega utripa. Zakaj delno individualizirano? Ker je starost dijakinj podobna, je podobna
tudi doloCitev obmoc¢ja 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 pomanjkljivost, so dekleta hitrost teka povecevala ali zmanjSevala glede na subjektivne
obcutke dozivljanja napora med vadbo in z opazovanjem gibanja vrednosti frekvence srénega utripa
po vadbi. Po vsaki vadbi so dijakinje porocale o obojem, na osnovi tega pa sem jim podala povratno
informacijo, ali naj hitrost povec€ajo ali zmanjSajo ali morda ohranijo enako hitrost in podaljSajo Cas
teka.

Preglednica 2
Pregled prakticnih vsebin tekaskega programa po tednih vadbe

teden prakti¢na dejavnost

1. menjavanje teka in hoje v naravi

2. aerobni trening doma — vadba v obmocju 60 in 70 % FSUmax (30 min)

3. enakomeren neprekinjen tek (20 min) v aerobnem obmocju 70 — 80 % FSUmax
4. neprekinjen enakomeren tek v naravi (trajanje teka 20 — 30 min):

vadba v 60 — 70 % FSUp.x 1n 2. vadba v 70 — 80 % FSUnax

DODATNA NALOGA: veé¢dnevno merjenje srénega utripa v mirovanju zjutraj in merjenje FSUmax
fartlek: najmanj 25 min in najmanj 60 % FSUnax
neprekinjen enakomerni tek 30 min (70 % FSUax)

neprekinjen enakomerni tek najmanj 30 min (okoli 70 % FSUmax)

S

neprekinjen enakomerni tek najmanj 30 min (okoli 70 % FSUnax) (ponovitev)

Neobicajno za tekaski program je veCkratno menjavanje obremenitve iz nizje v visjo (2. do 4. teden).
Namen takSnega menjavanja je bil, da dijakinje razvijajo prepoznavanje in obcutenje razlicnih
obremenitev na lastnem telesu. Tako bodo v prihodnosti brez merjenja srénega utripa znale prepoznati
obmocje, v katerem izvajajo vadbo, in si vadbo prilagajati glede na Zeljeni cilj in trenutne potrebe.

Namen fartleka v petem tednu je bil dekleta telesno in psihicno ponovno pripraviti na tekasko vadbo
po enotedenskem premoru (pocitnice). V naslednjih urah pa smo povecale Cas teka znotraj Cistega
aerobnega obmocja.

V Casu razvijanja osnovne vzdrZljivosti smo se osredotoCale predvsem na razvijanje funkcionalnih
sposobnosti in prilagajanje hitrosti teka glede na subjektivno dozivljanje obremenitve in vrednosti
srénega utripa. V preglednici 3 so predstavljene teoreticne vsebine, ki so spremljale prakti¢ne vsebine.

20



Preglednica 3
Pregled teoreticnih vsebin tekaskega programa po tednih vadbe

teden teoreti¢ne vsebine

1. tehnika teka, tehnika dihanja, subjektivni obcutki dozivljanja napora, varnost: teren, vreme,
oprema
2. rotno merjenje FSU, izraCun FSUpnax in vadbenega obmocja, varnost: upoStevanje

subjektivnih obcutkov napora

3. opazovanje obcutenja stopnje napora, znacilnosti aerobne vadbe, viri energije

4. primerjava obcutenja stopnje napora med razli¢nimi obmocji vadbe, testni protokol merjenja
FSUnmax

5. fartlek kot oblika rekreativnega teka, intervalni treningi kot metoda razvoja tekaske
vzdrzljivosti

6. razvijanje pozornosti na pravilno tekasko tehniko, opazovanje telesa med vadbo (drza,

napetost, dihanje, igranje s postavitvijo telesa in stopala, kaj deluje?)

7. stady state stanje, opazovanje: kdaj se pojavi, reakcija telesa, kaj se dogaja z mislimi, kaksSen
je FSU, kako premagati zacetni odpor telesa

8. stady state stanje, opazovanje: kdaj se pojavi, reakcija telesa, kaj se dogaja z mislimi, kaksen
je FSU, kako premagati zacetni odpor telesa (ponovitev ure)

Po vadbi so dijakinje poleg Ze omenjenega opisa vadbe odgovorile tudi na nekaj vprasanj, s katerimi
sem jih vzpodbujala k reflektiranju lastne vadbe in razvijanju razmiSljanja. Primer vpraSanj za
vzpodbujanje razvija visjih miselnih procesov je predstavljen v preglednici 4. Seveda je bil to tudi
odli¢en pripomocek (eden od uporabljenih), s katerim sem preverjala, ali so dijakinje vadbo dejansko
opravile.

Preglednica 4
Primer vprasanj za razvoj visjih kognitivnih procesov, Cetrti teden

1. Primerjaj svoje subjektivne obcutke zaznavanja napora med vadbo v nizjem obmocju aerobne
obremenitve (60 — 70 % FSUmax) in vi§jem obmocju aerobne obremenitve (70 — 80 % FSUmay).

2. Kako ves, da je tvoja hitrost teka primerna za razvijanje delovanja sréno-Zilnega sistema in pljuc?

3. Kako bi ocenila stopnjo napora med aerobnim treningom doma?

V drugem delu tekaskega programa (6. do 8. teden), ko je bila funkcionalna sposobnost dijakinj
vecinoma na osnovni ravni (vecina deklet je porocala, da tecejo lahkotno in se tudi po vadbi dobro
pocutijo), pa smo pozornost med tekom spet osredotocile na tehniko teka, tehniko dihanja in Cujece
spremljanje lastnih fizioloskih in psihi¢nih odzivov na obremenitev in napor.

OZAVESCANJE OBCUTKOV LASTNEGA TELESA, MISLI IN CUSTEV

Na eni strani vadba Cujecnosti otrokom pomaga razviti pozitivno naravnanost do zastavljenih
dolgorocnih ciljev in ohranjati vlaganje truda, da jih doseZejo (seveda ob hkratni skrbi zase in socutju),
na drugi strani pa razvija ¢ujecnostni miselni okvir (Cook-Cottone, 2017). MY-SEL model (po Cook-
Cottone, 2017) obsega 12 principov za ozavesceno rast in ucenje, razvrscenih na tri podrocja: Cujece
ozavescanje, zavestna samoregulacija in Gujeca rast. Cujede ozaveitanje predstavlja ves¢ino zavedanja
svojega telesa in prisotnosti v njem med opravljanjem vsakdanjih nalog in v medsebojnih odnosih;
vkljucuje principe lastne vrednosti, pomembnosti dihanja, zavedanja, prisotnosti in globljega pomena
Custev. Zavestna samoregulacija po tem modelu ne tezi k (trenutni) samoregulaciji Custev in vedenja z
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namenom doseganja cilja, temve¢ zdruzuje telo in um za trajno in uravnotezeno samoobvladovanje;
vklju€uje principe samoraziskovanja, izbire, samoodlocenosti in ravnotezja. Cujeca rast oblikuje pot
lastnega razvoja na principih socutja, prijaznosti do sebe in drugih ter zavedanja moznosti.

V predstavljeni tekaski program sem postopoma vkljucevala elemente veC opisanih principov:
pomembnost dihanja, ozaveSCanje prisotnosti v telesu, ozaveSCanje Custvovanja, samoraziskovanje,
moznost izbire, samoodlocenost in ravnotezje. Primer vkljuCevanja izbranih principov predstavljam v
nadaljevanju.

OzavesCanje lastnega telesa med vadbo dijakinjam ni bilo neznano, saj sem jih ze pri urah, ki so
potekale v Soli, veliko opozarjala na drzo in obcutenje telesa med izvajanjem razlicnih vaj (npr.
ritmi¢nih elementov na gredi, polozaj okon¢in med plesom, obcutenje telesa med asanami), obenem pa
smo obcasno izvajale tudi vodene meditacije z ozaveSCanjem telesa, vizualizacijo in avtogenim
treningom. Kljub tem izku$njam pa je bilo za vse prvi¢, da so lahko ozaveScanje telesa preizkusile tudi
med vecjim naporom.

Najprej so dijakinje svojo pozornost usmerile na tehniko teka in jo poskusale popraviti (6. teden, glej
preglednico 3), tokrat namerno po drugacni poti kot obicajno: prek izkustvenega ucenja. Dijakinje sem
usmerila na zaznavanje dihanja (princip pomembnosti dihanja po modelu MY-SEL) in zaznavanje
polozaja svojega telesa in okoncin med vadbo, na primer ozave$¢anje drze, dotika nog s tlemi in
odriva. Sprva so telo med gibanjem samo opazovale, ne da bi poskuSale 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 polozaj
telesa med tekom jim bolj ustreza, na kakSen nacin tecejo lahkotnejSe in kdaj sprosceno dihajo (princip
moznosti izbire po modelu MY-SEL). Vzpodbudno je, da je vecina deklet prek izkustvenega
preizkusanja prisla do ugotovitve, da jim najbolj ustreza takSna postavitev telesa in takSen nacin teka,
ki ga u¢imo kot pravilnega. Na ta nacin sem z vidika varnosti poskrbela tudi za popravljanje tehnike
teka, kar je pri delu na daljavo ena od najvecjih pomanjkljivosti.

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 popravljati. Ko nekaj casa tecete 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 ali trd ...). 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 zravnatej, 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, ce lahko. Vdihni v trebuh — lahko?

Kateri polozaj telesa in katera tehnika najbolj ustreza tvojemu telesu? Kaj deluje pri tebi?

V preglednici 6 je izbran primer zapisa samoopazovanja 17-letne dijakinje v Sestem tednu tekaskega
programa, ko so dijakinje osredotocale svojo pozornost na tehniko dihanja in tehniko teka. Izbrani
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 vzdrzljivostnega teka.
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Preglednica 6
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 elasticnosti. Kolena sem dvigala zelo malo, zato sem jih 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 sprednjim delom stopala, da dihanje poglobim (dolgi vdihi in dolgi izdihi), da sem
med tekom bolj vzravnana in da kolena dvigujem visje.

Naslednjo vadbo smo pozornost preusmerile na obcutke v telesu ter ¢ustva in misli, ki se ob njih
porajajo (preglednica 7). Dekleta so dobila navodila, da med tekom opazujejo obcutke v svojem telesu
(princip ozaveS$canja prisotnosti telesa in princip prisotnosti po modelu MY-SEL) in Custva, ki se ob
tem porajajo (princip pomena Custev po modelu MY-SEL). Z vprasanji (ki so jih imele s seboj,
zapisane na majhnem listku) sem jih usmerila v raziskovanje, kako lahko premagajo svoj psihicni
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 samoodlocenosti po modelu MY-SEL).

Preglednica 7
Navodila za opazovanje obcutkov, custev in misli med tekom, sedmi in osmi teden

Ko zacnemo teci, nam obicajno pocasi postane tezko. Vciasih 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 (homeostazo) 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 sposobnosti in 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 srcni utrip v tem stanju?

Koliko c¢asa lahko zdrzite v stady state stanju?

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

V preglednici 8 je izbran primer zapisa samoopazovanja po navodilih 16-letne dijakinje v sedmem
tednu tekaskega programa, ko so dijakinje osredotocale svojo pozornost na opazovanje obcutkov,
Custev in misli med tekom, po moznosti v stady state stanju. 1z zapisa razberemo, da je dijakinja
uspela doseci CujeCe stanje med tekom z metodo osredotocanja na dihanje. Opazimo lahko tudi
uresniCenje principov zavedanja svojega telesa (prej se utrudim, ce mi je vroce, dosegla sem stady
State stanje), prisotnosti v telesu (izklopim misli, poslusam dihanje) in izbire (ko je po zacetku teka
postalo tezko, je Zelela odnehati, vendar se je odlocila nadaljevati s tekom).
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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 lazZje teci, saj mi je bolj vsec, ce zunaj ni preve¢
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 je doseglo stady state stanje. Ko sem v stady state stanju, po
navadi izklopim misli in ne razmisljam, 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.

Niso vse dijakinje priSle do tako pomembne vesc¢ine, kot pri predstavljenem primeru. Vecina deklet Se
uporablja sredstva preusmerjanja pozornosti od obCutenja napora, kot na primer glasbo, notranji
monolog, tehniko afirmacij ali vzpodbujanje same sebe. Nekaj deklet pa neugodnih obcutkov
dozivljanja napora Se ni zmoglo prenesti in so skrajSale vadbo ali zniZale njeno intenzivnost.

Princip ravnotezja po modelu MY-SEL sem uresnic¢evala s pogovori in napotki o tem, kako je treba
poslusati svoje telo, kako lociti med psihi¢no oviro in trenutno slabSo telesno pripravljenostjo.
Pomembno je, da ucitelji dijake dobro poznajo, tako njihovo telesno pripravljenost kot psihicno stanje,
da lahko ocenijo dogajanje. Ta del je bil za dekleta najtezji. V prvi vrsti je veliko deklet porocalo, da
stady state stanja sploh niso dosegle, zato verjamem, da se jim je bilo tezko osredotocati na lastne
ob&utke, ¢ustva in misli ter jih brez vrednotenja opazovati. Ce posameznik prakse ¢uje¢nosti ne izvaja
redno, je velik izziv ostati Cujec v zahtevnejsih situacijah. Pogoj za cujece opazovanje svojega telesa je
torej bilo doseganje stady state stanja med tekom. Zato sem vsebino te ure naslednji teden ponovila.
Zeljeno stady state stanje je tokrat dosegla veéina dijakin;.

SKLEP

V tuji literaturi lahko najdemo Ze kar nekaj programov vadbe Cujecnosti v Soli (Cook-Cottone, 2017).
Vendar vecina teh programov vkljucuje klasi¢ne oblike razvijanja CujeCnosti, kot je npr. program
MBSR (angl. Mindfulness-Based Stress Reduction, avtor Jon Kabat-Zinn), ki ga izvajajo tudi v
Sloveniji. Nekaj teh programov je osnovanih tudi na podlagi gibalnih dejavnosti, vendar gre obicajno
za jogo, kjer je ozaves$Ceno opazovanje telesa, uma in duSe vpeto v izvajanje asan. Vadbe Cujecnosti,
vpete v druge oblike gibanja, nisem zasledila.

Program tekaske vadbe, ki sem ga predstavila, je ena od moznosti vkljuevanja ozavescanja telesa,
doZivljanja in misli v gibanje. To se mi zdi izjemno 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, pravilni telesni drzi. Vse
to povecuje tudi njihovo odgovornost za gibanje lastnega telesa.

Predstavljen primer kaze tudi, da lahko skozi §portno vzgojo sledimo viziji vplivanja na nase otroke in
mladostnike v smeri razvoja celovite in odgovorne osebnosti. Upam si trditi, da se tak pristop tesno
povezuje z gibalno pismenostjo. Vendar pa moram jasno in glasno poudariti, da vpeljevanje ¢ujec¢nosti
v gibanje brez predhodnih klasi¢nih oblik razvijanja cujecnosti ne more biti uspesno.
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KDAJ KONCNO TRENINGI ZA MLADE SPORTNIKE?

Jure Jeromen, OS Rodica Domzale in Radio Slovenija

Strokovni prispevek
POVZETEK

Na Radiu Slovenija v luci epidemije velikokrat opozarjamo na tezave, ki se bodo pokazale v
prihodnosti. S strokovnjaki in odlo¢evalci smo poskusali dobiti odgovore, kdaj se bodo mladi
Sportniki lahko vrnili na treninge in kako jim odrasli v ¢asu dela na daljavo pomagamo. Prav
vsi udelezenci oddaje Studio ob 17.00 so se strinjali, da treningi na daljavo ne morejo
nadomestiti pristnih stikov, poslusalcem pa smo dali tudi nekaj odgovorov, kaj se vendarle da
in lahko naredi.

Klju¢ne besede: treningi na daljavo, strokovna javnost, odlocevalci, gibalne sposobnosti,
plavalni mehurcek.

UvOD

Na Radiu Slovenija smo 12. januarja 2021 v oddaji Studio ob 17.00 gostili strokovnjake s podrocja
$porta, mamo dveh plavalk, zdravnico in nekdanjo direktorico Nacionalnega instituta za javno zdravje
(NIJZ) ter direktorico direktorata za Sport. Rdeca nit oddaje je bila, kdaj kon¢no treningi za mlade
Sportnike. Strokovnjaki so pritrdili mnenju, da so mladi ze predlogo zunaj pogona in da je treninge
mogoce izvajati tudi pod pogoji, ki jih predpisuje stroka.

KAKO SE JE VSE SKUPAJ ZACELO?

Zivijo, Bostian (Rebersak, urednik Sportnega urednistva na Radiu Slovenija o.p.), kot sva se
dogovorila, posiljam Se pisno prosnjo za pripravo oddaje S17 (Studio ob 17.00 o.p.) o tem, kdaj bodo
Sli mladi neprofesionalni sportniki spet lahko na treninge. Pod kaksnimi pogoji in kaksne so v tem
trenutku posledice vecmesecne prekinitve. Dobro bi bilo sliSati ministrstvo, NIJZ, trenerja, koga iz
Fakultete za sport, morda kaksnega psihologa itd.... Itak vi najbolje veste, kaksne so razmere.

Erika (Stular, urednica Studia ob 17.00 o.p.)

Uredniki so se tako zmenili in Cas je bil za akcijo. Kako torej nekaj spraviti v obliko, da bodo
poslusalci razumeli in da bomo hkrati razlozili, zakaj Sport (in tudi Sola, seveda) na daljavo nikakor ne
more nadomestiti tistih pravih treningov in stikov.

Gostje oddaje so bili zdravnica Nina Pirnat z NIJZ, direktorica direktorata za $port redna profesorica
dr. Mojca Doupona, psihologinja in izredna profesorica s Fakultete za Sport dr. Tanja Kajtna in izredni
profesor s Fakultete za $port dr. Gregor Starc ter Spela Bergo¢, pedagoska svetovalka z Zavoda RS za
Solstvo. Svojo izku$njo je bila z nami pripravljena deliti Se Barbara Fortuna, mama dveh mladih
plavalk in tudi nekdanja vrhunska tekmovalka. Ce sem bolj natanéen, je bila direktorica direktorata dr.
Mojca Doupona, zaradi slabih izkuSenj z decembrske okrogle mize (STA, 22. 12. 2020) in pogovora
(TVS Odmevi, 22. 12. 2020) na lastno Zeljo posneta nekaj ur prej in torej ni bila prisotna v zivo v
oddaji.

V oddaji vedno potrebujes neko izhodisce, ki je bilo v tem primeru »Ali se lahko resni¢no bojimo, da
bomo izgubili celo generacijo Sportnikov?«. Kako jim v teh zahtevnih ¢asih lahko pomagamo starsi
in kaj lahko storijo trenerji, ucitelji? So pozitivna sporocila in zanimanje dovoljsna spodbuda, da bodo
ostali v Sportu? In za koliko so se, v ¢asu zaprtja, mladim poslabsale gibalne sposobnosti.

27



SNEMANJE

Z gosti smo se dobili kak$nih 15 minut pred predvidenim zacetkom, zaradi zdravstvene situacije pa
smo morali vsi ves ¢as nositi medicinske maske. Cas do vklopa hitro mine in po porocilih je bil Cas za
uvodno misel.

Lepo pozdravijeni. V tokratni oddaji se bomo z gosti posvetili temi KDAJ MLADI SPORTNIKI
ZNOVA NA TRENINGE?

V zadnjem casu se odgovorni ukvarjajo predvsem s tem, kdaj bodo v Solske klopi znova sedli ucenci, a
kot bomo lahko slisali, so v velikih tezavah tudi tisti, ki so se pred zaprtjem, ki zdaj traja Ze skoraj tri
mesece, redno in resno ukvarjali s Sportom. Izvajanje Sportnih aktivnosti je namrec vsaj Se nekaj casa
dovoljeno le Sportnikom olimpijskega, svetovnega, mednarodnega in perspektivnega razreda ter
poklicnim Sportnikom, starejsim od 15 let, ki so vpisani v razvid poklicnih Sportnikov. Sport je
dovoljen tudi v starostnih kategorijah kadeti in mladinci, ki so c¢lani drzavnih reprezentanc. A pri
slednjih dovoljenje velja le za treninge v “mehurckih”. Z nami sta izredna profesorja s Fakultete za
Sport Tanja Kajtna in Gregor Starc, z Zavoda za Solstvo je z nami Spela Bergo¢, v studiu pa lepo
pozdravijam tudi Barbaro Fortuna, mamo dveh plavalk, sicer pa tudi ravnateljico zasebne gimnazije
Erudio. Prek telefonske zveze je z nami tudi zdravnica Nina Pirnat z Nacionalnega instituta za javno
zdravje.

Dr. Mojca Doupona se je za uvod dotaknila primerjave Sporta in Sole ter brez dlake na jeziku
povedala, da je kljub Zelji, da se Sport znova zaZene, najprej treba v vecjem obsegu mlade vrniti v
Solske klopi. Sport se bo v veliki meri odprl, ko se bodo otroci vrnili v $ole. Navedla je nekaj dejstev,
da so se na primer na ravni Evrope direktorati povezali in da se povsod odloCajo na podlagi
epidemioloske slike. Drzave, ki so v podobno slabi situaciji kot Slovenija, imajo $port podobno zaprt.

Na vprasanje zakaj bazeni niso obravnavani drugace, saj je svetovna zdravstvena organizacija Ze pred
casom postregla s podatki, da je okuzba v bazenskih vodah prakticno nemogoca, pa je direktorica
odgovorila, da bi lahko do okuzb prislo ob prihodu na bazene. Garderobe, ki so v vecini drzav zaprte
in zato tudi bazeni, za SirSo uporabo, ostajajo zaprti. Sporocilo politike je torej jasno, najprej Sola in

enes

se s Sportom lahko ukvarjali organizirano.

Mnenje zdravniske stroke je vseeno nekoliko drugacno. Na sestanku s predstavniki ministrstva,
pristojnega za Sport, in s strokovnjaki s tega podroc¢ja so v zacetku januarja epidemiologi povedali, da
bi trenutno lahko in morali prostocasni Sport ¢im bolj odpreti, saj je prav gibanje odloc¢ilnega pomena
za zdrav razvoj mladostnikov. Nina Pirnat je obenem opozorila, da zaradi vecjega Stevila lokalnih
okuzb ne smemo zanemariti, da lahko pride do prenosa tudi med Sportniki, a ob varnem udejstvovanju
in po priporocilih bi vse to lahko in morali izpeljati. ‘Trimesecno gibanje in vodenje prek ‘Zoom-a’ bo
enostavno povedano nemogoce nadomestiti’, je Se zakljucila Nina Pirnat, ki je sploh zelo naklonjena
vsaj zunanjim $portnim dejavnostim.

V nadaljevanju oddaje je zdravnici pritrdil dr. Gregor Starc, ki je Ze jeseni javnost obvestil, kako slabi
rezultati v spremljanju telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti so bili izmerjeni po prvem valu in
Se slabsi, ko so se otroci vrnili s poletnih pocitnic. Prvi¢ od leta 1982, ko so bili zbrani prvi podatki, se
je zgodilo, da je bil upad sposobnosti v enem letu tako velik, padec pa je primerljiv z ve¢ kot deset
letno gradnjo. ‘Da bomo prisli do rezultatov, izmerjenih leta 2019, bomo torej potrebovali najmanj
desetletje’, je ostro zakljucil dr. Starc, ki bi si Zelel ve¢ posluha na strani odlo¢evalcev. Obenem je kot
primer dobre prakse izpostavil Kitajsko, kjer so prvi¢ v zgodovini po pomembnosti $port izenacili z
matematiko, materin$¢ino in angles¢ino. Hkrati so tam ucenci dobili vsak dan uro Sporta, s tem pa
bodo v veliki meri nadomestili tisto, kar so v najvecji meri v tem obdobju izgubili. Torej — gibalno
spretnost.
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V nadaljevanju oddaje je dr. Tanja Kajtna v vsej tej situaciji opozorila na stvari, ki so dobre in bi jih
morali odrasli, v skrbi za otroke, upostevati. ‘Zoom treningi bodo morda v prihodnje povecali obiske
pri okulistih, a dajmo izkoristit tisto, kar imamo in v tem trenutku so to pac tremingi na daljavo. V
obicajnih casih tega zaslonskega casa nikakor ne bi odobravali, a v tem trenutku je to za te otroke
edina povezava z vrstniki, s tistimi, ki so jim blizu. Vprasajmo jih, kako se imajo, kaksne cilje si lahko
uresnicijo in kaj vseeno lahko naredijo. Nihce natancno ne ve, koliko casa bo vse skupaj trajalo, vemo
pa, kaj vseeno lahko naredimo. In dajmo se torej ukvarjati s stvarmi, na katere imamo vpliv’, je dejala
Sportna psihologinja, ki se sicer v veliki meri ukvarja prav s plavalci.

Barbara Fortuna, mama dveh plavalk, je v oddaji razlozila, kako izgleda plavalni mehurcek pri starejsi
héeri,17-letni Lizi, ki je jeseni lahko ves &as trenirala. Se bolj pa nas je zanimalo, kako se na svoj
plavalni mehuréek po skoraj treh mesecih ‘suhih’ treningov pripravlja 13-letna Lena. ‘Pogresamo
pomoc krovne zveze in ¢e nas ne bi bilo nekaj zagnanih starsev, verjetno ti mlajsi otroci Se dolgo casa
ne bi skocili v vodo. Tako pa so jim zdaj omogocili ‘mehurcek’, kar v praksi pomeni, da bodo ob
ponedeljkih po testiranju odsli v hotel in bili tam vse do petka. Vmes bodo seveda trenirali in delali za
Solo. Starsi nimamo izbire’, je Se dodala bivSa plavalka, ki je bila vseeno zadovoljna, da jim je vlada,
vsaj v tem delu, prisluhnila.

Gostja oddaje je bila tudi Spela Bergo¢ z Zavoda RS za $olstvo. Svetovalka za $port je za poslusalce
razkrila, kakSne so dobre prakse s terena, saj je skupaj z Nives Markun Puhan tista, ki pripravlja
tedenska sreCanja Sportnih pedagogov. Pritrdila je dr. Tanji Kajtni, da ucitelji, kljub delu na daljavo,
lahko pomembno vplivajo na nadaljnjo pot ucencev, da naj jih veckrat povprasajo, kako se pocutijo.
Prav osebni stik je tisti, ki jim namre¢ manjka in, ¢eprav na daljavo, so redna Zoom srecanja lahko
odlo¢ilna. Ob tem je povedala, da ima tudi doma dva sinova S$portnika hokejista. Starejsi, 16-letni
Maks, lahko ves Cas trenira s ¢lani, mlaj$i 14-letni sin pa ima vse le na daljavo in seveda zavida
svojemu bratu. ‘Pozna se na vseh podrocjih in tako dobro vem, s cim vse se ukvarjajo Sportni
pedagogi, da ohranjajo motivacijo svojih ucencev,’” je dodala Spela Bergo¢.

V zakljucku pogovora, ki ga lahko v celoti najdete v spletnem arhivu RTV4D
(https://4d.rtvslo.si/arhiv/studio-ob-17h/174745884), je vsak od gostov povedal, kaj si za mlade
Sportnike zeli. Dr. Gregor Starc je tik pred koncem oddaje dodal, da bi si Se posebej zelel, da bi ob
prihodnjih podobnih situacijah Sole zapirali najkasneje in odpirali najpre;.

Prav vsi gostje oddaje so se seveda na koncu strinjali, da nas na Sportnem podro¢ju mladih caka
temeljita obnova.
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OSEBNI SPORTNI DNEVNIK DIJAKA

Matej Juhart, Gimnazija in srednja Sola Rudolfa Maistra Kamnik

Strokovni prispevek
POVZETEK

V casu epidemije smo redne ure Sportne vzgoje v Soli preoblikovali v delo na daljavo prek
spletnega osebnega Sportnega dnevnika in tedenskih videokonferenc. V prispevku je
predstavljeno orodje, ki sem ga oblikoval Ze leta 2012 za delo v vrhunskem S$portu. To je
personaliziran dnevnik »MOJA SPORTNA POT« z naértom treningov in ciklizacijo, ki
omogoca statisticno analizo razlicnih spremenljivk. Dnevnik v prilagojeni obliki smo zaceli
uporabljati za vsakodnevno delo z dijaki z namenom, da imajo trenuten in trajen vpogled v
osebni zivljenjski slog (koli¢ina spanja, Sportne in Solske dejavnosti), hkrati pa je poudarjena
tudi dijakova samorefleksija. Uporabljamo ga tako pri delu na daljavo, kot pri poucevanju na
Soli. Da je osebni dnevni dobrodosel pripomocek za dijake, kaze tudi kar 98% odzivnost
dijakov pri delu na daljavo. Kot alternativno obliko ocenjevanja pa ga lahko ucitelj uporabi
tudi pridobivanje ocene pri Sportni vzgoji na avtenticen nacin.

Kljuéne besede: srednja Sola, Sportna vzgoja, dijaki, zivljenjski slog, spletni dnevnik.
UvOD

Izredna situacija virusne epidemije covid-19 nas je vse delavce v Solstvu doletela kot Sok. Prvi¢ v
nasih karierah smo se znasli pred zaprtimi vrati ucilnic in telovadnic. Situacija je bila tako
nepredstavljiva, da se za ta scenarij nismo nikoli pripravljali ne v okviru vzgojno-izobrazevalnega
sistema, kot oCitno tudi ne na drzavno-vodstveni ravni. Posledi¢no smo bili prve tedne in mesece v
precej$nji meri prepusceni svoji iznajdljivosti ter poznavanju komunikacije in dela prek spletnih
orodij. Z uradnimi kanali je bilo na zacetku dela na daljavo precej tezav, zato se je bilo smiselno
usmeriti na aplikacije, ki so delovale (Google, Zoom ...). Zaradi zavedanja pomena gibanja in Sportnih
dejavnosti na splosni uéni uspeh (Straus, Sterman Ivanéi¢ in Stigl, 2016), smo Zeleli v tem &asu
ohraniti ¢im vecjo gibalno dejavnost dijakov.

Kot profesor $portne vzgoje (SVZ) na Gimnaziji in srednji $oli Rudolfa Maistra Kamnik sem lahko s
sodelavci le opazoval prazno telovadnico in se spraseval, kam nas ta pot vodi. Po navodilih vodstva,
da predstavimo moznosti za delo z dijaki na daljavo, sem predstavil svoje orodje in ga nato v
naslednjih mesecih (za¢etek v marcu 2020) uspesno uporabil. Redne ure SVZ v $oli smo preoblikovali
v delo na daljavo prek spletnega osebnega Sportnega dnevnika in tedenskih videokonferenc.

Orodje, ki sem ga oblikoval Ze leta 2012 z namenom specialnega dela v vrhunskem S$portu in ga
imenoval »MOJA SPORTNA POT« (personaliziran dnevnik, naért treningov in ciklizacije, orodje za
statisticno analizo razli¢nih spremenljivk in rezultatov), je Stevilnim mojim varovancev omogocil
doseci popoln izkoristek svojega potenciala (pogojenega z naravnimi danostmi, kot tudi trenutnimi
pogoji in spremenljivimi situacijami). To je strokovno oblikovan Excel dokument v Google drivu.

Tako sem tudi za vsakodnevno delo z dijaki zacel uporabljati prilagojeno obliko tega orodja, ki je
vsebovala le rubrike, pomembne za dijakov vsakdan (Slika 1).
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PREDSTAVITEYV SPLETNEGA DNEVNIKA VADBE

M.Juhart KOMUNIKACIJA 90% -UDARCEV srca na minuto, pied obiko gbanja (npr. hiter tek, |
~

Dnevnik je zaupne narave, uporabljata ga le dijak in profesor. jen je varnejii in kvali jSi akti i v casu ko so Sole zaprte. Dnevnik bo
sluzil kot potrdilo o opravijenih urah SVZ v tem €asu. Ce dijak ne Zeli podajati informadij na tak nadin naj to sporoéi svojemu prof. SVZ. Profesor bo
nudil nasvete in pomoZ pri vadbi. Dijak poskrbi da se giblje glede na svoje zmoZnosti in uposteva navodila NJZa

renjava informad ter vpratan med profesorjem in dijakom 75%b -UDARCEV sica na minuto,
clesarjene, hoj

POD 50 % -UDARCEV wrcane
hiter tek,

CIL] VADBE
mase, predvsem
DAN |[DATUM PROFESOR DIJAK i i
bravo, to pa je 32 nekaj... kar tako
naprej, £e ima# aktivnosti vsak dan
1h= je to kar telo potrebuje... in
Cetrtek | 1/7/2021 |giava hrbet + biceps 70 10 7,5 5
&7 petek 1/8/2021 rame 75 8| 8 H
Kakino je tvoje polutje po vsem
es tem asu? Se imat dobro? kaj je Kar vrady, pografam le
sobota 1/9/2021 |najvedja tefava? in kaj ti je viel? druienje z vrstniki in fitnes. 0 8| S 2
Za vsak miZiéni sklop imam
sestavijen trening s ponovitvami
e in serijami. Lahko ga prilepim v
pigi kam gref na pohod, katere vaje |razpredeinico vendar bo zasedio
nedelia | 1/10/2021 |del=f .. veliko prostora. 0 10 3 0
.. | ponedelie
i k: 1/11/2021 120 7| 7,5
torek 1/12/2021 0 7 8 B
To je dobro. Vedina ljudi se teko
sooéa s trenutno situadijo. In
gibanje na prostem Iahko pomaga..
Sami moramo videti pozitivne stari
sreda 1/13/2021 |in se za njih potruditi! g v 240 8| 8 3
cetrtek |[1/14/2021 0 8| g s
Wall-E (2008): risani film. kaj
- se zgodi. Ce se ne gibliemo...
in Se kaj. Poglej si ée bo
petek | 1/15/2021 |priloznost... [+] 7| 8 4
sobota |1/16/2021 [:] 7, E) 2
razliénega gibanja=3porta, ti ne
nedeljia | 1/17/2021 | manjka. KAR TAXO NAPREJ! prsa + triceps 20 7| 8 1
Ker bo letoZnji INFORMATIVNI DAN
+ = DNEVNIK2 ~

Slika 1. Primer dnevnika dijaka 4. letnika.

Spletni dnevnik vadbe je orodje, ki omogoca:

dvosmerno komunikacijo med vade¢im (dijakom) in trenerjem oziroma uciteljem;

pregled nad vsakodnevnimi gibalnimi dejavnostmi posameznika;

dnevni pregled nad splosnim pocutjem (splosno pocutje je ocenjeno na lestvici 1-10, opis

zdravstvenih tezav ...);

dnevni pregled nad koli¢ino spanja;

dnevni pregled nad koli¢ino ¢asa, porabljenega za ucni proces (Solske obveznosti);

analizo podatkov stanja (splosno pocutje, tezave, koli¢ina spanja, §tevilo ur, porabljenih za

ucni proces ...) (Slika 2);

usmerjanje varovanca k Zzelenemu cilju (osebnemu ali podanemu v u¢nem nalrtu) na

najprimernej$i nacin glede na njegove zelje, sposobnosti, zmoznosti (osebne, prostorske,

casovne ...);

Primeri osebnih ciljev dijakov, ki so jih izbrali sami: »izboljSanje splosne kondicije (cilj = tek

na 10km pod lh)«, »okrepitev trebusne muskulature (cilj = 100 dvigov trupa v 3 min)«,

»hujSanje«, »redna vsakodnevna dejavnost (cilj = 45min vsak dan)«, »rehabilitacija po

operaciji« itd.

Casovni pregled in nadzor nad vpisi v dnevnik (ob vecjem Stevilu dijakov je preglednost

vidnosti zadnjih vpisov dijakov zelo dobrodosla — ucitelj dnevno obdeluje le aktivne dnevnike,

neaktivnim pa se posveti enkrat do trikrat tedensko); (Slika 4);

varnost podatkov; ob zaklenjeni obliki dnevnika imajo dostop do dnevnika le osebe s

potrjenim dostopom (prek Gmaila);

z dostopom do spleta je dnevnik vedno obnovljen za vpogled in vpis;

delo z dnevnikom je mogoce prek racunalnika, pametnega telefona in tablic;

dijak lahko sam vodi dejavnosti glede na zadani cilj tudi s samoanalizo (kolikSen je vlozek

dela za Zeleni cilj), ob tezavah pa mu ucitelj priskoci na pomoc;

vecstopenjsko sodelovanje med dijakom in uciteljem (Kovac, 2012):

- vadba je vodena in usmerjena (dijak dobi program za vadbo v razli¢nih oblikah: v pisni
obliki v novem zavihku (Slika 3); v video posnetkih vadbe, pri vodeni vadbi v Zivo prek
video sestankov itd.);

- vadba je delno vodena (dijak izdela svoj program ali pa ga Ze ima, pri izvajanju ima
tezave, ki mu jih ucitelj pomaga resevati);
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- dijak dela po svojem programu; ucitelj ga usmerja Se k drugim vsebinam, dolocenimi z
osebnim ciljem ali uénim programom.

s 5 o

Dnevnik je zaupne narave, uporabljata ga le dijak in profeso
SVZ v tem asu. Ce dijak ne Zeli podajati informacij na tak nadi
svoje zmoZnosti in uposteva navodila NIJZa

2 M.Juhart KOMUNIKACDIA " 90% -UDARCEV srca na minuto, pdel obiiko ganja (npe. hiter ek,

menjen je varnejéi in kvalitetnejsi aktivnosti v &asu ko so Sole zaprte. Dnevnik bo sluil kot potrdilo o opravijenih urah
naj to sporodi svojemu prof. SVZ. Profesor bo nudil nasvete in pomo¢ pri vadbi. Dijak poskrbi da se giblje glede na

a izmenjava informaci ter vprasanj med profescejem in dijskom 75%b -UDARCEV srca na minuto, piel obilko gbanja (npr. hiter tek,
Kolesarjenje, hoja navkreber...

s
DAN |DATUM PROFESOR DIJAK
| Wall-E (2008): risani film, kaj se zgodi. ée se ne
sobota | 1/16/2021 |gibliemo... in $e kaj. Poglej si e bo priloznost... 30 8| 8 1
- razliénega gibanja=3porta, ti ne manjka. KAR TAKO
B nedel 1/17/2021 | NAPRES! s 2l 2
Bom, trenutno mi zaradi kratkih dni ni
ostalo prav veliko Zasa za zunanje $porte
ponedelje MORDA 32 KAKSNA AKTIVNOST KI NI SPREHOD PSA, DA |zato s= bom posvetil bol vajam 22 moZ, ki
k 1/13[2021 JE 30LJ SPORT. (PS. s sprehodom ps ni nié narobs) jih lahko izvajam znotraj. 30 Fa 6 7
=2 torek it 30 s 7] 3
sreda 20 8| 7 6
2| cetrtek 10 s 7 3
- petek 20 s 74 1
102 sobota 30 8| 8| 2
e Stevilke delujejo nerealne: preveri svoje vpise (e t
103 manjkajo vpisi, ali ima poleg 3tevilke e kak znak ali pa
nedelia | 1/24/2021 |imas piko namesto vejice..) PROSIM POPRAVI Z& NAZAJ Vaje 2z moé 30 5| 7 2
Dobro je da se je poveéalo povpreéno
Ztevilo ur spanja nz dan, povpraéno Stevilo
os ur uenja na dan pa se bo verjetno v
naslednjih tednih poveéalo. Edino kar bi
ponedelje &e primerjas statistiko z decembrom? Je potrebno kaj spremenil je 3e visje povpreéno Stevilo ur
k 1/25/2021 | spremeniti? spanja. 3
Res je Jurs, tudi vsakodnevna aktivnost je pohvalna in
105 nagrada je krepko telo = iin poslediéno dobro poutje.
torek | 1/26/2021 |3e vedno poskuia] najt kakien dan veé Easa... cca 1n.
106 sreda | 1/27/2021
107 Cetrtek | 1/28/2021
+ = R DNEVNIK2 ~ E} MERITVE ~
Slika 2. Primer osnovne analize zbranih podatkov v dnevniku.
A B C D E F G H J K
1
2 [ [ TRENNGi(cl=skece) |
3 dvojcki | St PON. V. |DNEVI/
vaj serij VAJA (2x tedesko) SERWI ponovitve
4 dvig trupa leze 30-40X
é bocna opora na podiahteh (lahko tudi dvigujes izmenicno
1 3-4 nogo) 30-60s
= sklece ( dotik prsi s tlemi, napisi samo koliko jin
-] -
naredis...) 6-20x
7 2 34 opora na 60-120s
- upogib v komolcih (lanko tudi z rocko ali z flaso polno
peska, elastiko...), do utrujenosti 15-30x
0 stoja ob steni ( e si dovolj mocan poskusié narediti
3 34 skleco v stoji...) X
10 34 polcep (noge v. 5 tlemi), pocasil 2-5min
n
. | dvojéki | &t PON. V
vaj serij VAJA (1x tedensko) SERUJI
14 vzgibi na drogu(vilicasti podpriiem) 5+
5 poléep (noge vzporedne s tiemi), poasi! 20x + poléep na
1 34 eni nogi (max) + na drugi nogi ¥ed
16 vzgibi (dvigi) na bradli, pocasi 5+
17 2 3-4 dvig na prsie ene noge 20-30x
- Siroki vzgibi na drogu(vilicasti nadprijem, glava pred
drogom) 5+
7 izpadni korak na eno nogo (nato nato na drugo) lahko
3 3-4 tudi z dodatno teZo (20-40kg) 15-30x
20
® [T TEKINSPLOSNAKONDICIVA (cil=10km pod 1h) | DNEVI
2-3x
2 teden tek v naravi, 5Smin pocasi+5min raztezanje+ 40min
sko_|lahkotni tek po obéutku in vremenu+ 5min lahkotni iztek .. 6-10km
2
24
25
2

+ B A dnevnik ~ trening ~

Slika 3. Primer predlaganega treninga za dijaka na osnovi njegovih osebnih ciljev v dnevniku.
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Slika 4. Primer pregleda Casovnega vpisovanja v dnevnik.

Dijak ima tako trenuten in trajen (v dolocnem ¢asovnem obdobju) vpogled v osebni zivljenjski slog,
hkrati pa je poudarjena tudi samorefleksija. Tako lahko sam (in s pomocjo ucitelja ali trenerja)
vrednoti svoje delo in uspesnost poti glede na zastavljene cilje (Kovac, Jurak in Starc, 2016). Cilji, ki
si jih dijak zastavi sam ali s pomocjo ucitelja so vodilo pri vrednotenju uspe$nosti pri izvajanju
Sportnih dejavnosti. Dnevne informacije o dijakovih rutinah (koli¢ina spanja, Sportne in Solske
dejavnosti) pa nakazujejo na Zivljenjski slog, ki pelje ali pa tudi ne do zastavljenega cilja. Informacija
glede splosnega pocutja je nujen podatek za ucitelja, ki tako prevzame pomembno vlogo mentorja, ki z
nasveti usmerja dijakove dejavnosti, ki bodo imele vecji in varnejsi ucinek glede na vse diagnosticne
kazalnike.

Glede na merila, ki so postavljena na zacetku pisanja dnevnika (npr. rednost vpisovanja, komunikacija
z uciteljem, dejavnosti, usmerjene v osebne cilje ...), je delo z dnevnikom lahko tudi ocenjeno. V casu
izrednih razmer in dela na daljavo daje opisanemu nacinu dela Se vecji pomen, saj ocenjujemo
avtenti¢ne naloge dijaka na alternativen, a Se kako dobrodosel nacin (Kova¢ idr., 2016).
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NAVODILA ZA SAMOSTOJNO SPREMLJANJE TELESNIH
SPREMENLJIVK DIJAKOV V CASU SAMOSTOJNIH AKTIVNOSTI

2 meritve izvjate le na lastno Zeljo za samo kontrolo razvoja telesa

. Rezultat si zapisite. Tako boste lahko spremljali svoj napredek. Za spremljanje napredka

i priporo¢amo merjenje vsako drugo nedeljo zjutraj (pred prvo aktivnostjo oz. dejavnostjo)
Spremembe v meritvah (npr. 5t.1: +1) - ¢e Zelite - posredujete svojemu prof. $VZ, ki vam bo na
osnovi vasih opravljenih aktivnostih (vpisanih v dnevniku) ter sprememb lahko svetoval in vas
usmerjal h kvalitetnejsi ter varnejsi osebni vadbi.

Za meritve potrebujete Siviljski meter in tehtnico.

IS

6 Vsakic se izmerite na isti nacin. Meritev bo le tako odrazala spremembe, ki ste jih dosegli.
Vsako meritev sproti zapisite, da ne bi katere pozabili in da resnicno izlocite moinost napake.
Predlagam vam, da si vse meritve zbirate v pregledni tabeli, kamor lahko vnesete Se morebitne
dodatne informacije. Tako boste imeli sami pregled nad spremebami.

8 Meritve pisemo v kg in cm.

9 V OKVIRCKE PISETE LE VELIKOST SPREMEBE MERITVE GLEDE NA DAN A (PRVO MERITEV)

(=]

) . ROKA = OBSEG OBSEG poljubna poljubna poljubna
‘ MATUNE | TR macens | RS | STEGA | Saen | o | o

w N

>

o

0 | o

+

KX dnevnik ~ E} meritve ~

Slika 5. Primer zavihka za osnovne meritve.

UCINKOVIT PRENOS SPLETNEGA DNEVNIKA IZ TRENAZNEGA V VZGOJNO-
IZOBRAZEVALNI SISTEM

Orodje, ki je bilo oblikovano z namenom statisticno-analiticnega dela v vrhunskem Sportu ter
vsakodnevne dvostranske komunikacije med trenerjem in varovancem na daljavo, se je v moji
trenerski karieri izkazalo za izredno uspesno. Omogocilo je delo z ve¢ varovanci iz razli¢nih Sportnih
disciplin tudi v ¢asu, ko nisem bil prisoten na treningih, hkrati pa je dalo obcutek varnost in zaupanje v
trenazni proces med trenerjem in varovancem, kar je najve¢ja vrednota ter posledi¢no omogoca
najbolj$i mogo¢ rezultat. Tako sem lahko oblikoval Sportno pot varovancev, ki jih je pripeljala na
najvecja tekmovanja (olimpijske igre, svetovna prvenstva ...).

Prenos prilagojene oblike iz vrhunskega Sporta v obliko, primerno za delo z neprofesionalnimi
Sportniki oziroma v mojem primeru z dijaki, je zahteval prilagoditev, ki se je razvijala v dveh fazah.
Prva oblika je nastala v prvem valu dela na daljavo (marec 2020), druga pa v zacetku drugega vala
epidemije (september 2020); obe sta se oblikovali glede na zahteve in zmoznosti dijakov. Razvidno je
bilo, da vecini dvosmerna komunikacija odgovarja in da vecCina potrebuje cilj, v katerega lahko vlozijo
svojo voljo in €as. Ker smo v ¢asu, ko nam razli¢ni kazalniki na vsakem koraku kazejo naso uspesnost
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oz. vrednost, sem zadnjo razliico preoblikoval tako, da dijaki dobivajo mese¢no analizo ciljnih
vrednosti, ki nakazujejo njihov Zivljenjski slog (povprecen Cas spanja, Sportnih dejavnosti, splosnega
pocutja in Casa, ki ga porabijo za ucni proces). S tem lazje ovrednotijo uspesnost na poti do svojega
osebnega cilja oz. kakovost prezivetega Casa in sami ali s pomocjo ucitelja-mentorja prilagajajo svoj
program.

SKLEP

Avgusta 2020 smo v aktivu uéiteljev SVZ na Gimnaziji in srednji $oli Rudolfa Maistra Kamnik v
pri¢akovanju dela na daljavo vsako tretjo uro SVZ, poimenovano Izbirni $port (»Kriteriji ocenjevanja
pri pouku Sportne vzgoje za Solsko leto 2020/21«, 2020), obogatili z osebnim Sportnim dnevnikom
dijaka (pripravo na delo s tem orodjem) in se odlocili tudi za pridobitev ocene z delom v tej obliki
(Kovac idr., 2016). Tako da smo bili v trenutku nove karantene tako mi kot tudi dijaki pripravljeni na
delo od doma. Kombinacija dela v Zivo prek video konference in osebnega Sportnega dnevnika dijaka
se je izkazala za odli¢no, v prid temu govori tudi kar 98% odzivnost dijakov.
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PRIDOBIVANJE RAZNOVRSTNIH DOKAZOV PRI POUKU SPORTNE
VZGOJE NA DALJAVO

Tomaz Karc¢e, Gimnazija Ledina

Strokovni prispevek
POVZETEK

Ucitelji smo se morali prilagoditi novemu, nepoznanemu nacinu poucevanja. V prispevku je
predstavljen pouk Sportne vzgoje na daljavo, ki se je izvajal v Casu epidemije na Gimnaziji
Ledina. Komunikacija z dijaki je potekala po elektronski posti, prek videokonferencnega
sistema Zoom in spletnih ucilnic Moodle. Osnovni cilj $portnih dejavnosti na daljavo je, da pri
dijakih ohranimo zeljo in interes za telesno dejavnost z drugacnimi in zanimivimi vsebinami.
Naloga ucitelja je, da dijake spodbuja k osnovni telesni pripravljenosti, ki vkljucuje razlicne
gibalne sposobnosti. Po opravljeni vadbi dobijo dijaki jasne in kratke povratne informacije,
raznovrstni dokazi pa lahko ucitelju omogocajo tudi vrednotenje oziroma ocenjevanje.
V prispevku bodo prikazani primeri podajanja u¢ne snovi pri $portni vzgoji in nacini zbiranja
dokazov o opravljeni vadbi. Spletne ucilnice omogocajo ucitelju enostaven in pregleden
nadzor o sodelovanju dijakov in oddaji nalog. Pomembno je, da is§¢emo nove, drugacne poti
poucevanja in na ta nacin uresni¢ujemo zastavljene cilje.

Kljuc¢ne besede: ucenje na daljavo, Sportna vzgoja, spletne ucilnice, naloge, dokazi.
UVOD

Poucevanje Sportne vzgoje na daljavo brez uporabe sodobnih tehnologij in digitalnih kompetenc pri
uciteljih in dijakih ni mogoce. Klasi¢nega nacina poucevanja ne more nadomestiti noben racunalnik,
videotelovadba, razli¢ne Sportne aplikacije ali drugi nacini dela na daljavo. Vzpostavljena je zgolj
komunikacija in zaupanje ucitelja, da dijak dejansko opravi §portno vadbo. V teh negotovih Casih je Se
toliko bolj pomembno, da dijak razume pomen gibanja in zdravega nacina zivljenja. Izobrazevanje na
daljavo je odlicna priloznost, da uporabimo nekaj novih spoznanj tudi pozneje ob klasicnem
poucevanju in delu v Soli. Uporaba spletnih ucilnic omogoca uciteljem sistematicen pregled nad
izvajanjem ciljev ucnega nacrta in enostaven nadzor nad opravljenimi nalogami. Ucenje na daljavo
prinasa razli¢ne prednosti in tudi slabosti (Bregar, Zagmajster in Radovan, 2010).

Prednosti:
- prihranek Casa, ker ni voZnje v Solo,
- dijak si lahko sam izbere kraj in Cas vadbe,
- prilagajanje vadbe posamezniku,
- samostojno reSevanje gibalnih problemov,
- usvajanje novih digitalnih kompetenc uciteljev in dijakov.
- Slabosti:
- neustrezna tehni¢na oprema in slaba internetna povezava,
- pomanjkljivosti digitalnih kompetenc uciteljev in dijakov,
- ni druzbenega stika: ucitelj — dijak, dijak — dijak,
- manj kakovostna komunikacija,
- podaljsan cas sedeCega nacina dela in gledanja v zaslon,
- vprasanja avtorskih pravic, zasebnosti in varnosti,
- objektivnost ocenjevanja.

POUCEVANJE IN OCENJEVANJE SPORTNE VZGOJE

S strani vodstva Sole smo prejeli navodilo, da mora vsak ucitelj izvajati celoten pouk prek
videokonferencnega sistema Zoom. Komunikacija z dijaki je potekala prek elektronske poste oziroma
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e-Asistenta. Ta nacin dela smo izvajali dva tedna, nato pa smo zaceli kombinirati pouk tudi s spletnimi
ucilnicami. Dijaki na ta na¢in samostojno delajo po pisnih navodilih v Moodlovi e-u€ilnici. Prevladalo
je mnenje aktiva Sportne vzgoje, da dijaki preve¢ Casa prezivijo pred zasloni in v notranjih prostorih,
prav tako pa je problem tudi ustrezen vadbeni prostor, saj vsi dijaki nimajo primernih pogojev. Zato so
pri videokonferencnem pouku potekali krajSa vadba, pogovor in podajanje navodil, da naj se dijaki
odpravijo tudi na prosto, Se bolje v naravo in upoStevajo ukrepe NIJZ. Na ta nacin se razgibajo,
sprostijo in odklopijo od elektronskih naprav (World Health Organization, 2021). Ko je postajalo
jasno, da ta oblika dela ne bo kratkotrajna in da bo izobraZevanje na daljavo potekalo dlje ¢asa, smo s
spletnimi ucilnicami ustvarili uc¢inkovito u¢no okolje. Ucitelju omogoca enostavno dodajanje novih
vsebin, nalog, kvizov, anket itd. Predstavljena in pojasnjena so bila glavna merila ocenjevanja Sportne
vzgoje na daljavo, ki so bili objavljeni tudi v e-uc€ilnicah, tako da je dijak kadarkoli preveril, ali sledi
svojim zastavljenim ciljem. Nato so sledile tudi gibalne naloge, za katere so dijaki prejeli kratke in
jasne povratne informacije, e so bile uspesno opravljene. Dokaz o tedenskih nalogah so morali oddati
prek spletnih ucilnic, nato pa so prejeli komentar s pohvalo, zahtevo k dopolnitvi ali popravku oddane
naloge. Ta oblika komunikacije je najhitrejSa in kasneje tudi zelo pregledna, ko vrednotimo njihovo
delo. Uspesno Solanje na daljavo je tako odvisno od njihove organiziranosti, samodiscipline in
odgovornosti.

= E-ledina . - 2 ® omrkare () -

Slika 1. E-u€ilnice Moodle (vir: osebni arhiv).
PRIDOBIVANJE RAZNOVRSTNIH DOKAZOV
Poljubna Sportna vadba na prostem z mobilno aplikacijo

Dijaki so lahko opravili vadbo po lastni izbiri z namenom, da bi bili ¢im bolj motivirani in jo dejansko
opravili. Opraviti so jo morali na prostem, z uporabo aplikacije o spremljanju opravljene poti. V e-
ucilnicah so bila natan¢na navodila in predlogi za izbiro aplikacije: Strava, Endomondo, Komoot itd.
Dodatna pojasnila so potekala prek videokonference. Posnetek zaslona opravljene vadbe so nato v
roku oddali prek e-ucilnic v rubriki naloge. U¢itelj v Moodlu enostavno pregleda naloge in presodi, ali
so opravljene skladno s podanimi navodili. Dijaka lahko obvesti, da je naloga uspesno opravljena, ali
pa zahteva dopolnitev. Namen poljubne Sportne vadbe je, da pritegne k sodelovanju ¢im vecje Stevilo
dijakov in jih navdusi za samostojno opravljanje Sportnih vsebin.
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Slika 2.

Dokaz z aplikacijo (vir: osebni arhiv).

Poskoki s kolebnico

Poskoki s kolebnico omogocajo zelo intenzivno vadbo za celotno telo v kratkem Casu. Pozitivno
vplivajo na sréno-Zilni sistem, saj se sréni utrip dvigne do 90 odstotkov maksimalnega srénega utripa;
s tem je omogocena tudi ucinkovita poraba kalorij. S poskoki se krepijo predvsem miSice nog, z
vrtenjem pa tudi miSice v zgornjem delu trupa (hrbtne, ramenske, nadlahtne in podlahtne miSice).
Navodilo dijakom je bilo, da vadijo vsak dan razliéne osnovne poskoke s kolebnico vsaj 15 minut. Ce
je bilo vreme lepo, so skakali na prostem, preostanek dneva pa izkoristili e za poljubno igro z zogo.
Vsakodnevna dejavnost naj bi trajala vsaj 30 minut.

Kasneje smo dodali tudi zahtevnejSe vrste poskokov:

poskoki s prekrizanimi rokami z vrtenjem kolebnice naprej,

poskoki s prekrizanimi rokami z vrtenjem kolebnice nazaj,

dvojni skok (pri enem poskoku se kolebnica dvakrat zavrti) z vrtenjem kolebnice napre;.
Najtezji skok, ki je bil namenjen predvsem najsposobnej$im dijakom, pa je postal ledinski
izziv:

trojni skok (pri enem poskoku se kolebnica trikrat zavrti) z vrtenjem kolebnice napre;.

Posnetki tezjih poskokov so bili objavljeni v e-ucilnicah, tako da so jih dijaki lahko veckrat pogledali.
Na videokonferenci sem jim poskoke tudi prikazal in jih na podlagi pedagoskih izkuSenj razlozil
najpogostejSe napake, ki se pojavljajo.

Dokaz za opravljeno nalogo je bila slika dijaka oziroma videoposnetek med skakanjem s kolebnico.

s kvt
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Poskoki s kolebnico (vir: osebni arhiv).



Vadba za mo¢

Sledila je Se malo drugacna naloga, ki je pomembna za uciteljevo nadaljnje nacrtovanje
izobraZevalnega procesa pri poucevanju Sportne vzgoje na daljavo. Dijaki so morali odgovoriti na
vprasanje, katera Sportna vadba, ki jo lahko izvajajo doma, jim je najljubSa. Na podlagi njihovih
odgovorov je bil v prihodnje organiziran pouk na daljavo. Vecini je vSe¢ vadba, pri kateri se
razvija moc, kar je bilo tudi pri¢akovano. Vaje so bile pripravljene tako, da so jih lahko izvajali v
majhnem prostoru in brez pripomockov. Izvajali so jih z lastno tezo. Pomembna ni bila le izbira vaj,
ampak tudi intenzivnost, s katero neprestano preizkusamo mo¢ misic. Za sposobnejSe dijake smo na
videokonferenci pokazali Se zahtevnejse razlicice vaj.

V nalogi so nato napisali, katera izmed vseh vaj je bila za njih najtezja. Zanimivo je, da je bilo v tem
tednu najve¢ oddanih nalog.

= Eledina  Sovenscins fsl) - a2 » Tomakaiofg) -

Sportna vzgoja TOMAZ & KARCE

omev | Moji predmeti § SYZ KARCE | SPORTNA VZGOJA NA DALJAYO | 6. loden; NALOGA

6. teden; NALOGA 8-

Katera vaja za mog, iz 6. tedna, ti je bila najteZja oziroma najzahtevnej$a?
Povzetek ocenjevanja

Skrito za udalezence s
Sodelujodi 136

Oddano 123

Eaka na ocenjevanje 0

Rok za oddajo patek, 4 december 2020, 15:00

Preostali éas

Zamujene oddaje Dovolienc le sodelujoim, ki jim je bil cdobren podalisani rok

Slika 4. E-u€ilnica Moodle — naloga (vir: osebni arhiv).
Tabata

Za popestritev je bila dijakom predstavljena videotelovadba — tabata. Tabata trening je leta 1996 razvil
japonski znanstvenik dr. [zumi Tabata na Nacionalnem inStitutu za fitnes in Sport v Tokiu. Gre za
obliko visoko intenzivnega intervalnega treninga, ki aktivira veliko misi¢nih skupin. IzboljSuje tako
aerobno kot anaerobno sposobnost, koordinacijo in pripomore tudi k porabi mas¢ob (Coachmag,
2021). Za izvedbo vadbe ne potrebujemo nobenih Sportnih pripomockov, tako da je primerna za
izvajanje doma.

Kot dokaz so morali dijaki odgovoriti na vpraSanje, katera vaja v tabati je bila najtezja in katera
najlazja. Iz odgovorov lahko ucitelj razbere, kdo si je vadbo ogledal in tudi dejansko opravil.
Naceloma jo morajo izvesti, da dobijo obCutek o zahtevnosti dolocene vaje in Sele nato odgovoriti. Na
zacetku so vaje lazje, nato pa zahtevnost nara$ca, tudi na racun utrujenosti. Temu primerno so dijaki
podali svoje odgovore.

Kviz v e-udilnicah Moodle

Eden izmed moznih nacinov preverjanja znanja je uporaba kviza. Pri kvizu lahko uporabimo razli¢ne
tipe nalog: ujemanje pojmov, izpolnjevanje manjkajocih vsebin s kratkim odgovorom, izbira
pravilnega odgovora itd. Ucitelj lahko z vprasanji preveri osnovna znanja, ki jih morajo dijaki poznati
(Sajne, Bozi¢, Milar, Kajba in Jazbec, 2021). Pomembno je, da ne pretiravamo s §tevilom vpraganj, saj
bodo manj motivirani, da resijo kviz do konca. Tisti z zdravstvenimi tezavami, ki so bili nezmozni za
dejavno sodelovaje pri pouku, so reSevali Sportni kviz, interes pa je pokazalo tudi precej ostalih
dijakov. Z dodatno nalogo so si lahko tudi izboljSali povprecje oddanih nalog in s tem zviSali svojo
oceno pri Sportni vzgoji na daljavo. Kviz so lahko reSevali veckrat, da so dosegli zahtevani rezultat
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90%. Ob oddaji se dijaku takoj pokaze doseZeno §tevilo tock in preglednica pravilnih, delno pravilnih
oziroma napacnih odgovorov. Dijak se nato sam odloci, ali bo kviz ponovno reSeval ali ne, poisce
manjkajoce informacije in uspesneje resi kviz. Ucitelju se sproti pokazejo rezultati, Stevilo poskusov,
Cas reSevanja in njihova uspesnost. Pravilni odgovori se obarvajo zeleno, napacni pa rdece.

Sportna vzgoja TOMAZ ¢ KARCE

Moji predmet

(11111

Zaceto dne
Stanje
Zakljuceno dne ne
Porabljeni éas 17
Ocene 22

81312 (2] (25
E1 [ -] [ie

Ocena 9,

X najvec 10,
Odziv ODUICEN SPORTNI LED

0 (90%)

NC@OPPOTUR

Slika 5. E-u€ilnica Moodle — kviz (vir: osebni arhiv).
SKLEP

Vsi smo potrebovali kar nekaj ¢asa, da smo se navadili na nov nacin dela. Predvsem je bilo zahtevno
za dijake prvega letnika, saj so se morali hitro sami organizirati, prilagoditi in spoznati razlicne
sisteme dela. Na splosno se je odziv dijakov iz tedna v teden izboljseval, tako da smo kmalu dosegli
sodelovanje vecine. Skladno s pricakovanji so bile vedno bolj izrazene samostojnost, samodisciplina
in njihova bolj$a organiziranost. Ocene iz sodelovanja so boljSe od povprecja pri pouku v Soli. Bolj
kriti€en pogled na izobraZevanje na daljavo pa razkrije, da nikoli ne bomo vedeli, ali so dijaki vadbo
dejansko tudi opravili. Boljsa kot je komunikacija in odnos med ucitelji in dijaki, vecje je zaupanje in
verjetnost, da bo mladostnik zrelo in odgovorno pristopil k danim nalogam. Na podlagi izkuSenj,
pozitivnih in negativnih povratnih informacij, lahko nov nacin dela ves cas izboljSujemo in
dopolnjujemo. Ucne oblike in strategije ucenja, preverjanja ter ocenjevanja znanja morajo biti
didakti¢no in tehni¢no sprejemljive, hkrati pa za dijake vzpodbudne. Sportni pedagogi smo primorani
iskati sodobne resitve znotraj danih moznosti in pokazati pot do ucinkovitega poucevanja Sportne
vzgoje na daljavo. To nam bo uspelo zgolj s sodelovanjem in povezovanjem ter pozitivno
naravnanostjo, da kljubujemo izrednim razmeram.

VIRI

Bregar, L., Zagmajster, M. in Radovan, M. (2010). Osnove e-izobrazevanja: Prirocnik. Ljubljana:
Andragoski center Slovenije.

Coachmag (2021). Tabata. Pridobljeno iz https://www.coachmag.co.uk/exercises/lose-weight/1699/ta-
bata-training-protocol

Sajne, D., Bozi¢, M., Milar, B., Kajba, M. in Jazbec, T. . (2021). Uporabniski vodi¢ Moodle.
Pridobljeno iz https://sio.si/vodici/moodle/

World Health Organization (2021). Physical activity. Pridobljeno iz https://www.who.int/news-
room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome--
-physical-activity

Avtor: Tomaz Karce, Gimnazija Ledina, Ljubljana
Kontakt avtorja: tomaz.karce@ledina.si
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UCENJE NA DALJAVO - OCENJEVANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI
Igor Kova¢, OS Dolenjske Toplice

Strokovni prispevek
POVZETEK

Ucenje na daljavo od uciteljev zahteva ogromno prilagoditev dela. Verjetno je Se najbolj
nenavadno ucenje Sporta na daljavo. Da bi u¢encem ponudili kar najboljSe ideje za Sport na
daljavo, smo se Sportni pedagogi hitro povezali med seboj. Kljub temu smo se iz tedna v teden
sreCevali z novimi in novimi problemi, ki smo jih poskusali kar najbolje sproti reSevati.
Poseben izziv je predstavljalo ocenjevanje na daljavo. V 7. razredu sem tako ocenil
poznavanje gibalnih sposobnosti.

Kljuc¢ne besede: covid-19, uCenje na daljavo, Sport, ocenjevanje, gibalne sposobnosti.
UVOD

Ucenje na daljavo v casu epidemije virusa SARS-CoV-2 in posledicne karantene je uciteljem
predstavljalo velik izziv. Sportni pedagogi smo se zelo hitro in uspe$no povezali in sodelovali na
razli¢ne nacine. Izmenjevali smo si ideje za pouk Sporta — odli¢na za to je bila predvsem Facebook
skupina Sportni pedagogi Slovenije. Za opolnomog&enje in podporo pri nagem delu pa so poskrbeli na
Zavodu RS za Solstvo z videokonferencami prek sistema Zoom.

Na zacetku pouka na daljavo je vodstvo na nasi Soli ucencem poslalo prilagojen urnik. Pri tem so
ucenci ostali brez Sporta. Sam sem menil, da morajo uc¢enci nujno imeti na urniku tudi $port, saj bi
sicer ostali v zaprtih prostorih in sedeli pred racunalniki zaradi pouka, poleg tega pa bi uporabljali TV,
racunalnik in telefon, kot obicajno, Se za sprostitev. To bi pomenilo vse preve¢ sedenja in premalo
gibanja. S kolegom sva bila enakega mnenja, zato sem se pogovoril z vodstvom $ole in dogovorili smo
se, da bomo v prilagojeni urnik umestili tudi Sport, v vsakem razredu eno uro na teden.

Za posredovanje ucnega gradiva u¢encem smo uporabljali spletne ucilnice. Sam priznam, da sem imel
na zacetku kar nekaj pomislekov in tezav. Veliko ve¢ ¢asa kot do sedaj sem tudi sam prezivel pred
racunalnikom in iskal strokovno gradivo, ki bi bilo u¢encem zanimivo in bi jih motiviralo za gibanje.
Spoznal sem, da je na spletu ogromno uporabnega gradiva. Ob njegovem pregledovanju in
razmisljanju, kako motivirati u¢ence, sem se tudi sam odlocil posneti nekaj filmov za razvoj razlicnih
gibalnih sposobnosti. Pri tem delu sta mi pomagala sinova kot izvajalca mojih zamisli. S tem sem
poskrbel tudi za gibanje druzinskih ¢lanov. Hkrati sem spodbudil u¢ence, da so tudi sami posneli nekaj
odli¢nih filmov z njihovo dejavno udelezbo. Predvsem so svojo ustvarjalnost in gibalne sposobnosti
izkazali pri gibalnem poligonu.

OCENJEVANJE

Po dobrem mesecu ucenja na daljavo smo dobili navodilo, da pripravimo ocenjevanje na daljavo.
Veliko sem se ukvarjal s tem, kako oceniti ucence, da ne bodo ocenjeni izklju¢no s teoreticno nalogo,
temveC bodo pri tem tudi dejavni. Odlocil sem se, da bom ucenkam v 7. razredu ocenil predstavitev
razvoja ene od gibalnih sposobnosti. Cilj je bil, da ucenke poznajo gibalne sposobnosti, izberejo
primerne vaje za njihov razvoj in znajo sestaviti vadbeno enoto.

Predhodno so ucenke vsak teden dobile nalogo s kratko predstavitvijo ene ali dveh gibalnih
sposobnosti. Predstavitev je bila podprta s prakticnim primerom vadbe, ki so jo izvedle, in z video
predstavitvijo. Vsaki¢ sem jih pozval, da svojo izvedbo posnamejo in mi jo posljejo z morebitnimi
vprasanji.
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V stirih urah (tednih) so ucenke razvijale vseh sedem gibalnih sposobnosti. Nato so dobile kratek
vprasalnik, s katerim sem preveril, ali vedo, s katero vadbo so razvijale posamezno gibalno
sposobnost. VpraSalnik so morale vriti v naslednjem tednu. Hkrati so dobile nalogo, da same
pripravijo vadbo za razvoj poljubne gibalne sposobnosti. To so morale opraviti v dveh tednih. Za lazjo
izvedbo so dobile zapisana merila ocenjevanja. Njihova naloga je morala vsebovati opis gibalne
sposobnosti, nacrtovano vadbeno enoto, ki je primerno dolga (30 — 45 min), z vsemi tremi deli
(ogrevanje, glavni del, zakljucni del), predvidenimi ponovitvami in odmori med njimi. Med vadbo so
morale spremljati tudi svoj sréni utrip in ga zapisati v nalogo. Vse skupaj so morale uc¢enke zapisati, se
med vadbo posneti (foto ali video) in poslati v preverjanje.

Ko sem dobil u¢enkino opravljeno nalogo, sem vsako pregledal in ji podal povratno informacijo. Ce je
nalogo opravila po vseh merilih, je za to dobila odliéno (5) oceno. Ce je bila naloga pomanjkljiva, sem
ji napisal komentar, kaj mora popraviti ali da mora opraviti nalogo v celoti na novo. Za popravo so
imele ucenke ponovno dva tedna Casa.

Priblizno polovica uc¢enk je opravila nalogo v prvem roku, ve¢inoma je njihova naloga ustrezala vsem
zapisanim merilom in so za to tudi dobile odli¢no oceno. Nekaj jih je moralo popravljati nalogo, ena
pa je morala opraviti nalogo povsem na novo. Vecina ostalih ucenk je nalogo opravila do predpisanega
roka in so Se imele moznost popraviti napake, za kar se niso odlocile vse, saj so bile zadovoljne z nizjo
oceno. Dve ucenki naloge nista naredili do predpisanega roka. Takrat je bila karantena Ze preklicana in
so se ucenci vrnili nazaj v Solo, tako sem ju lahko osebno pozval k oddaji naloge. V Soli smo se
namre¢ dogovorili, da kljub temu, da so se ucenci vrnili v $ole, ohranimo ocenjevanje, ki smo ga
dolo¢ili v ¢asu karantene.

Med preverjanjem in ocenjevanjem nalog sem ugotovil nekaj dejstev. Prvo je to, da je nacrtovanje
ocenjevanja na daljavo zahtevnejSe od obicajnega. Zahteva natanc¢nejSo komunikacijo med uciteljem
in uencem, saj ucenec tezje postavlja dodatna vpraSanja, ravno tako ucitelj tezje poda dodatna
pojasnila. Zaradi tega so napisana navodila obseznejsa in posledi¢no to odvraca ucenca oz. zmanjsuje
njegovo pozornost. Problem sem imel tudi z nacrtovanjem ocenjevanja, pri katerem bi bili ucenci
dejavni, saj se je njihov ¢as za elektronskimi napravami v ¢asu ucenja na daljavo izjemno podaljsal.
Vec kot polovica ucenk je v nalogi opisala in razvijala gibalno sposobnost moc¢, ki jim je tudi pri urah
Sporta najljubsa. Le tri ucenke so se odlocile, da dodajo v nalogo tudi svoje fotografije izvajanja,
nobena ni poslala filma. Ugotovil sem tudi, da so ucenke, ki trenirajo katerega od Sportov, opravile
nalogo bolj suvereno in z manj napakami.

TEZAVE

Pri ucenju na daljavo smo se ucitelji srecevali z enako tezavo — (ne)odzivnostjo ucencev. Mlajsi ucenci
so sodelovali bolj redno kot starejsi. Se vedja tezava z (ne)odzivnostjo pa je nastala, ko je bilo treba od
ucenca pridobiti oceno. Kot sem ze zgoraj omenil, dve ucenki nista oddali naloge do zadnjega roka. Ta
problem smo resevali tako, da so razredniki sporocili starSem teh ucencev prek elektronske poste, da
njihov otrok ne sodeluje z uciteljem. Ce ni bilo rezultata, so razredniki opravili telefonski pogovor s
starsi in jim razlozili problem. To je obiCajno prineslo pozitiven rezultat, a ne pri vseh. K sreci so
ucenci prisli nazaj v Solo in smo jih nato lahko uceci ucitelji opominjali in se dogovarjali, da opravijo
nalogo do konca. Ceprav so se uéenci takrat e vrnili v $olo, so vsi dobili oceno za delo na daljavo.

Sport je prav gotovo posebnost v izobrazevanju na daljavo. Za medsebojno komuniciranje, podajanje
navodil za delo in povratne informacije smo ucitelji in ucenci uporabljali spletne ucilnice. Problem je
nastal, ko smo Zeleli poslati fotografije in filme, saj so bili posneti v previsoki resoluciji in je bilo zato
treba dodatno spreminjati posnetke. Izkazalo se je, da imajo ucenci in tudi ulitelji pri tem
pomanjkljivo znanje.

Proti koncu dela na daljavo in ponovnem povratku uéencev v $olo je motivacija u¢encem padla. Ce je
bilo na zacetku tega obdobja zaslediti navdusenje in zavzetost pri delu na daljavo, je proti koncu to
navdusenje padalo. Pojavila se je tudi negotovost, ali se bodo ucenci vrnili nazaj v $olo ali ne. In ¢e so
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bili ucenci na zacetku dela na daljavo in prek racunalnika bolj ustvarjalni, sem to pogresal pri tej
nalogi, ki sem jo ocenil. Vecina ucenk je opisala gibalno sposobnost moc¢. V nalogi pa so bili v
glavnem samo opisi nalog za razvoj gibalne sposobnosti in zelo malo fotografij izvedbe, posnetega
filma pa sploh ni bilo.

Ker se je blizal zakljucek Solskega leta, so tudi ostali ucitelji morali pridobiti ocene pri svojih
predmetih. Tako smo morali v precej kratkem ¢asu in v neobicajnih okoli§¢inah na nek nacin pritiskati
na ucence. Na nasi Soli smo se dogovorili, da damo prednost ostalim predmetom, zato so se nekateri
ucenci znasli v ¢asovni stiski in se je verjetno tudi zaradi tega pojavila zasienost ter pomanjkanje
motivacije za ocenjevanje pri Sportu.

Opazil sem Se eno tezavo, ki ji bom kot ucitelj moral v prihodnje posvecati ve¢ pozornosti. Uporaba
Sportnih izrazov oz. $portna terminologija, ki jo uporabljajo ucenci, je povrSna, pri nekaterih celo
slaba. Pri zapisu uporabljajo Sportno terminologijo zelo »po domace«, za kar sem odgovoren v veliki
meri tudi sam, saj ocitno ne posvecam dovolj pozornosti njihovemu izrazoslovju, ve¢ pa gibalnemu,
prakticnemu izrazanju. Na to bom moral biti pri obi¢ajnem pouku bolj pozoren.

SKLEP

Epidemija virusa SARS-CoV-2 je ucence zaprla v njihove domove. Ucitelji smo bili prisiljeni
spremeniti svoje delo, ucenci pa svoje u¢ne navade. Ucenje Sporta na daljavo je zelo nenaravno in
zahtevno. Od ucencev zahteva, da najprej sedejo pred racunalnik, kjer dobijo informacije za delo, kar
pa je ravno nasprotno od naSih navad, saj ucence »vleCemo« stran od sedecega nacina zivljenja in
pretirane uporabe elektronskih naprav.

Pri delu na daljavo smo se srecevali s Stevilnimi tezavami, ki smo jih $portni pedagogi resevali s
skupnimi mo¢mi. Vsak si je nato izbral najboljSe ideje, da je motiviral svoje ucence za gibanje.
Najvecjo skodo pa so pri tem utrpeli prav ucenci, saj se je kasneje izkazalo, da se je njihov telesni
fitnes v povprecju precej znizal (SLOfit, 2020). To dokazuje, da ucenje Sporta na daljavo ne dosega
zelenih rezultatov. Zato moramo v prihodnje zdruziti znanje in moci vseh strokovnjakov in se
potruditi, da bomo zajezili negativne posledice Sporta na daljavo in ponovno dvignili gibalne
sposobnosti otrok na vi§jo raven.

VIRI

Slofit. (2020). Upad gibalne ucinkovitosti in narascanje debelosti slovenskih otrok po razglasitvi
epidemije COVID-19. Novinarska konferenca, Fakulteta za Sport. Pridobljeno iz
https://www.slofit.org/Portals/0/Clanki/COVID-19_razvoj_otrok.pdf?ver=2020-09-24-
105108-370

Avtor: Igor Kovac, Osnovna Sola Dolenjske toplice
Kontakt avtorja: igorkovac(@gmail.com
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DELO NA DALJAVO S POMOCJO SPLETNE APLIKACIJE GOPRO
QUIK

Katja Kova¢, Osnovna Sola Draga Kobala Maribor

Strokovni prispevek
POVZETEK

Uvedba pouka na daljavo v pomladnih mesecih leta 2020 je dodobra pretresla izobrazevalni
sistem tako v nasi drzavi kot tudi drugod po svetu.

V predstavljenem prispevku sem Zelela opisati potek zacetne organizacije dela na ravni Sole,
spoprijemanje z dnevnimi izzivi poucevanja pri svojem predmetnem podrocju ter ob tem
predstaviti enega izmed primerov dobre prakse pri pouku Sporta. Ob tem sem se osredotocila
na pomemben c¢len, razvijanje kompetenc pri ucitelju in u¢encu v procesu izobrazevanja 21.
stoletja. V sklopu tega sem predstavila delo na daljavo pri pouku Sporta s pomocjo spletne
aplikacije GoPro Quik.

Vsi, ki smo udelezeni v procesu izobrazevanja, se zavedamo, da so se ob poteku dogodkov
pojavile Stevilne stiske, vpraSanja, negotovosti. Na drugi strani pa so nastali Stevilni primeri
dobrih praks, ki jih je spodbudil pozitiven pristop in Zelja po tem, da delamo dobro; zase in za
svoje ucence. Naj bo ta prispevek moj doprinos k mozaiku znanja.

Kljuéne besede: digitalne kompetence, aplikacija GoPro Quik, izobraZevanje na daljavo,
pouk Sporta.

UvVOD

Po uradni razglasitvi epidemije COVID-19 v Sloveniji, ki se je zgodila 12. marca 2020, se je v nekaj
dnevih izobrazevanje preselilo na spletne platforme. U¢itelji smo bili postavljeni pred Stevilne nove
izzive, ki jih je takSen nacin poucevanja prinesel s seboj. S strani Ministrstva za izobrazevanje, znanost
in Sport ter Zavoda republike Slovenije za Solstvo smo skoraj dnevno dobivali okroznice, v katerih so
bile podane glavne informacije o poteku epidemije, kako ravnati, da se le-ta ¢im prej omeji, smernice
za izobraZevanje na daljavo ter priporocila, kako poucevanje prek spletnih platform zapeljati v smeri,
ki bo prinesla u¢encem najboljse rezultate.

Ob tem so hkrati stekla tudi Stevilna povezovanja uciteljev na svetovnem spletu, kjer so nastale
mnozi¢ne predmetne skupine z namenom deljenja primerov dobrih praks, motiviranja, spodbude ali
zgolj pogovora o trenutni situaciji.

Ucitelji smo tako v zelo kratkem ¢asu zasnovali nacrt dela za svoj predmet in pri tem tako reko¢ zaceli
odkrivati Siroko, vendar dokaj neznano polje tovrstnega izobrazevanja.

ORGANIZACIJA POUKA SPORTA NA DALJAVO MED EPIDEMIJO COVID-19

Slovenska javnost je bila 12. marca 2020 obvescena o razglaseni epidemiji, cemur so, tako kot povsod
drugod po Evropi in svetu, tudi v Solstvu sledili Stevilni preventivni ukrepi za ¢im prejSnjo zajezitev
Sirjenja virusa in z njim povezanih okuzb. Med temi ukrepi so se v nasi drzavi znasli: zapiranje Sol,
prepoved organizirane Sportne vadbe, prepoved uporabe Solskih igriS¢ in zdruzevanja na javnih
prostorih. Vse to se je ponovilo v jesenskem valu, ki se je z omenjenimi ukrepi nadaljeval tudi Se v
januarju 2021.

Po stevilnih priporocilih, kako izvajati pouk Sporta na daljavo, sta se po ugotovitvah Stevilnih
svetovnih strokovnjakov uveljavila predvsem dva modela poucevanja, in sicer: vadba prek video
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sreanj v zivo ter poSiljanje gibalnih nalog prek besedil in posnetkov z navodili za njihovo izvedbo.
Seveda obstajajo Se kombinacije med njima ter razli¢ice znotraj njih (Jurak, Starc, Sember, Markelj in
Kovac, 2020). Uciteljem predmeta Sporta oziroma Sportne vzgoje so bili predlagani naslednji pristopi
(Jurak idr., 2020):

- vodenje vadbe v Zivo v naravi,

- vodenje vadbe prek videokonference, kjer ucitelj sodeluje s skupino,

- priprava osebnega vadbenega programa s pomocjo ucitelja.

Pri vseh didakti¢nih pristopih seveda ne smemo pozabiti na velik pomen vzpostavitve ustrezne
motivacije ucencev. S primernim pristopom je treba motivacijo ucencev dvigniti na taksno raven, da
bodo delo uspesno opravili, posledi¢no pa bo sledil napredek in izboljSanje rezultatov.

Analiza $portnovzgojnega kartona, ki je bila izvedena v septembru 2020, je po koncni interpretaciji
rezultatov pokazala drasticen upad prav vseh gibalnih sposobnosti tako pri fantih kot dekletih. Glede
na predstavljene rezultate je tako bilo mozno Ze takrat govoriti o najhujsi krizi telesnega in gibalnega
razvoja otrok v Sloveniji vseh ¢asov (SLOfit, 2020).

V izogib nizki notranji motivaciji posameznika in slabSanju osebnih rezultatov pri Sportnih dejavnostih
sem se sama odlocila za osebni doprinos ucencem v obliki posnetih gibalnih izzivov. Tak$na vrsta
dejavnosti je uc¢ence spodbudila k temu, da izboljSajo svoje sposobnosti in se z izzivi spopadejo ne
glede na njihovo tezavnost.

Poleg omenjenih posnetkov smo se na ravni aktiva Sporta odlocili, da ucenci poleg opravljanja
vsakodnevnih gibalnih dejavnosti vodijo tudi dnevnike dejavnosti, prav tako pa se dejavno udelezujejo
video srecanj, ki potekajo enkrat tedensko za posamezno skupino, ki jo Sportni pedagog poucuje.
Vsakodnevno smo ucencem na voljo za vprasanja ali druge morebitne nejasnosti prek elektronske
poste.

ODNOS UCITELJ — UCENEC

Poucevanje na daljavo je v prvi vrsti vodilo k uporabi Stevilnih novih pedagoskih pristopov, postavilo
je tudi Stevilne nove izzive, tako za ucitelje kot za ucence, saj je bilo treba najprej zavzeti pozitiven
osebni pristop pri samem delu in se ¢im prej prilagoditi nastali situaciji. V proces komunikacije med
uciteljem in u€encem se je v veliko vecji meri vrinila tudi informacijsko-komunikacijska tehnologija
(IKT). Prepreka ali resSitev, v obeh primerih pa zagotovo trenutna nuja, da informacije uspesno krozijo
med udeleZenci izobrazevanja. Pomembno pri tem je, da so komunikacijski kanali vsem znani in jih
uporabniki znajo uporabljati. Dobra komunikacija je namre¢ eden izmed temeljev, da poucevanje na
daljavo uspesno poteka.

Znasli smo se v sredini digitalnega okolja, ki ga omogocajo razli¢ne tehnologije in digitalne naprave,
hkrati pa smo morali nadaljevali proces Sportne vadbe. V tem procesu je kon¢ni rezultat vselej odvisen
od ucencevega in uciteljevega prizadevanja ter njunega medsebojnega sodelovanja. Le od Sportnega
pedagoga in njegovih znanj, izkuSenj, intuicije, energije, osebnostnih lastnosti itd. pa je odvisno,
kaks$no mo¢ vodenja si bo izboril pri svojih u¢encih (Skof idr., 2007).

Najbolj pomembno je pri mladih razviti razumevanje tistega, kar delajo in na osnovi tega zgraditi
pozitiven odnos do Sportnih dejavnosti. Ko bodo ucenci smiselno dojemali pomen opravljenega dela,
se bo vzpostavila tudi mocnej$a notranja motivacija. In kako najbolj pritegniti mlajse k temu, da
razvijejo radovednost in svoj lastni interes? S svojim zgledom, ki jim ga v tem primeru predstavlja
ucitelj Sporta.

Utitelj poleg omenjenega osebnega zgleda razvija Stevilna druga polja Sportnikovega osebnostnega
razvoja. Tako z jasno postavljenimi vzgojnimi okvirji razvija sistemati¢nost, red in disciplino, s
humanim pristopom na trdnih moralnih in eti¢nih vrednotah pri Sportni vadbi razvija posameznikov
znacaj. Ob tem S$portnika v procesu vadbe od vsega zaCetka vzgaja, ga uci poslusati in razumeti svoj
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organizem, s tem pa mu posledi¢no omogoca tudi ucenje pravilnega treniranja in tekmovanja. Ucitel]
mora hkrati $portniku nuditi motivirano delovno okolje, kjer se gradi na medsebojnih odnosih (Skof
idr., 2007).

Vse prej kot enostavna naloga je vzpostavitev kakovostnega odnosa, ki predstavlja enega od temeljev
za kakovostno delo. Ce se ta odnos vzpostavlja ali gradi na daljavo, pa je naloga Se toliko tezja.

DIGITALNA PISMENOST UCITELJEV

Vecina evropskih in svetovnih drzav se je odlocila za¢asno zapreti izobrazevalne ustanove in preseliti
izobraZevanje na spletne platforme. Tudi v Sloveniji Se vedno poteka izobrazevanje na daljavo. Vecina
slovenskih uc¢encev od 6. do 9. razreda je od zacetka Solskega leta (1. 9. 2020 — 22. 1. 2021) v Solskih
klopeh prezivela zgolj 34 dni, ucenci od 1. do 5. razreda pa 39 dni.

Po prvem valu epidemije COVID-19, ki se je zacel v marcu 2020, smo se tako ucitelji bili primorani
spopasti z izzivom poucevanja na daljavo. Prav zaradi tega v nadaljevanju prispevka navajam nekaj
dejstev o pomembnosti obvladovanja digitalnih kompetenc ucitelja in stalnega strokovnega
izpopolnjevanja. To je namre¢ proces, ki omogoca posamezniku ohranjanje, izboljSevanje ter Sirjenje
znanja in ves¢in, obenem pa tudi razvoj osebnih lastnosti, potrebnih v poklicnem zivljenju. Inovativen
ucitelj, ki ustvarja in spodbuja konstruktivno, sodelovalno in samoregulacijsko ucenje, predstavlja
temelj sodobne Sole, ki posledi¢no omogoca usposabljanje kompetentnih uc¢encev.

Specifi¢na podrocja digitalnih kompetenc pri poklicu ucitelja v evropskem okviru DigCompEdu
(Redecker, 2017) so (Slika 1):

- poklicno delovanje,

- digitalni viri,

- poucevanje in ucenje,

- vrednotenje,

- opolnomocenje ucencev,

- vodenje in podpora ucencev pri pridobivanju digitalnih kompetenc.

e jzobraZevalce,,
o\
«°

ompetence izop, Kom,
a@é\«e“ raze, Petep,,
O Q¢

Q{ce"

&

Pougevanje
in uéenje

< &

Digitalni Opolnomoéenje
viri uencev

&

Vrednotenje

Slika 1. Podrocja okvira DigCompEdu (pridobljeno 17. 1. 2021 s: https://www.inovativna-sola.si/digi-
talne-kompetence-za-ucitelje-digcompedu/).

V celotnem konceptu razvoja evropskih smernic DigCompEdu moramo zaceti razvijati digitalne
kompetence Ze v zgodnjem otrostvu, vendar moramo skrbno premisliti, kdaj in kaj oziroma katero
tehnologijo uporabiti v dolocenem ¢asovnem obdobju razvoja posameznika.
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Oktobra 2016 sem se kot clanica projektne skupine Erasmus+ udelezila izobrazevanja v Barceloni
(Web Solutions for the Classroom), kjer smo se spoznali z uporabo digitalnih orodij pri pouku.
Pridobljeno znanje sem kasneje uspesno prenesla v pouk Sporta. Uporaba IKT mi omogoca
ucinkovitejSo diferenciacijo pri izvajanju pouka, pomaga mi pri ocenjevanju, pri delu z ucenci s
posebnimi potrebami ter pri delu z nadarjenimi ucenci. Omogoca tudi vecjo mero individualizacije, ki
posredno vpliva na hitrejSe pridobivanje prakticnega znanja ucencev in njihovega napredka.

Pri predmetu Sport lahko tako pri doseganju ciljev, ki so nam predstavljeni v u¢nem nacrtu, z uporabo
IKT izboljSamo podajanje prakti¢nih dejavnosti in pri tem pridobimo tudi kakovostnejSo povratno
informacijo s strani uporabnika, s katerim doloceno informacijo delimo. Ucitelji moramo ustvarjati
spodbudno ucno okolje, ki ucence pripravlja na hitro spreminjajoCe se zahteve posameznega
poklicnega okolja. Da to prenesemo kar se da uspesno v prakso, moramo izbirati razlicne pedagoske
pristope pri svojem delu, ustvarjati dovolj uc¢nih priloZnosti in pri vsem tem smiselno uporabljati
obstojeco tehnologijo. U¢itelji lahko pri prepletanju zgoraj naStetih didakti¢nih in pedagoskih znanj
pricakujemo hitrejSe ucenje in kakovostnejSe znanje ucencev (Markun Puhan, Oblak, Sonjak in
Jablanov, 2020).

APLIKACIJA GOPRO QUIK

Ko govorimo o vzpostavljanju inovativnega ucnega okolja, predstavlja le-to izobrazevanje, kjer se
povezujejo ucenci, vsebine, ucitelji, viri, organizacija dela in kombinacija razli¢nih pedagoskih
pristopov. Mobilne naprave lahko tako pri pouku Sporta uporabljamo v podporo razlicnim ucnim
strategijam, ob tem uvajamo elemente formativnega spremljanja in pri ucencih razvijamo nove
kompetence 21. stoletja.

Sama sem se odlocila, da kot dodatni tedenski izziv ucencem predstavim Stevilne gibalne naloge s
pomocjo vnaprej narejenih posnetkov, ki sem jih posnela z osebnim telefonom in jih nato uredila z
brezplacno dostopno aplikacijo GoPro Quik. Ob tem sem poskrbela za zanimive vsebine samih
dejavnosti, ki vkljucujejo ¢im ve¢ enostavnih, domacih pripomockov, hkrati pa u¢encem nudijo tako
zabavo kot tudi napredek pri razvoju posameznih gibalnih sposobnosti.

Aplikacija je izredno enostavna ter zelo uporabna za hitro urejanje video in foto posnetkov, vse kar v
domeni svojega osebnega telefona. Lahko jo uporabljamo na pametnih telefonih, ki imajo name$cen
sistem Android ali IOS. Ustvarjena je bila leta 2016 in je za uporabo popolnoma brezplacna. Trenutna
ocena uporabnikov je 4,7 (1,5 milijjona mnenj) in ima ve¢ kot 100 milijonov prenosov.

V nekaj korakih imamo pred seboj iz velike koli¢ine slik in videov ustvarjen cudovit in zabaven video.
Vse to lahko ustvarimo hitro, u€¢inkovito in dokaj enostavno.

Uporaba same aplikacije je izredno enostavna, saj od nas zahteva le, da:

- izberemo video posnetke in/ali slike, ki bi jih zeleli vkljucili v kon¢ni izdelek;

- uredimo obliko prehodov, graficno podobo, pisavo, filtre, spreminjamo vrstni red slik in
videov, jih krajSamo, spreminjamo hitrost predvajanja, dodamo glasbeno podlago, ki se
samodejno prilagodi glede na same prehode in ritem glasbe;

- nastavimo lahko tudi dolZino videa, aplikacija pa nam ob tem sama prilagodi vse prehode;

- video delimo z uporabniki (Arnes video, Facebook, Solske spletne ucilnice/strani, Youtube

)

V nadaljevanju Clanka je predstavljeno nekaj osnovnih zaslonskih posnetkov iz mojega osebnega
pametnega telefona, ki dajejo vpogled v delovanje same aplikacije. Pri nastajanju koncnega izdelka se
premikamo po dolocenih korakih, ki jih hitro usvojimo pri uporabi omenjene aplikacije. Sama orodje
uporabljam od zaCetka prve karantene, ki se je zacela takoj po razglasitvi vsesplo$ne epidemije v
Sloveniji dne 12. 3. 2020. Vse slike so iz osebnega arhiva avtorice.
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Slika 6. Urejanje prehodov. Slika 7. Orodja za dodatne nastavitve.

Kljub nekaterim ro¢nim nastavitvam, ki popolnim zacetnikom omogocajo dobro izhodisce za zacetek
dela, se lahko v samo aplikacijo tudi bolj poglobimo in je tako primerna tudi za tiste, ki so Ze nekoliko
bolj podkovani v izdelovanju videoposnetkov in njihovih montaz.

Aplikacija v svoji zasnovi seveda ne ponuja toliko rocnih nastavitev kot profesionalna orodja, a je ob
tem treba poudariti, da to ni niti njen namen. Namen aplikacije GoPro Quik je, da uporabnika ¢im
hitreje pripelje do kon¢nega rezultata.

Primer enega izmed mojih osebnih izdelkov, ki sem ga wustvarila v decembru 2020:
https://www.youtube.com/watch?v=KyPuiWFnx5U

Eno izmed zelo pomembnih sklopov okvirja DigCompEdu je tudi opolnomocenje ucencev in
usmerjanje njihovega potenciala v samostojno izvajanje dela (Redecker, 2017). Tako se lahko
digitalne tehnologije, v naSem primeru je to uporaba aplikacije GoPro Quik s pomocjo pametnega
telefona, uporabijo za dejavno sodelovanje pri opravljanju Sportnih dejavnosti in pri posredovanju
ustvarjalnih kon¢nih izdelkov, ki jih ucenci predstavijo v obliki domace naloge.

Ob oddajanju domacih izdelkov pri predmetu Sporta, kjer predstavljajo svojo najljubSo Sportno
dejavnost, se tako medpredmetno povezujejo z racunalniSkimi znanji in videomontazo, kjer
vkljucujejo likovne in glasbene elemente, da izdelek na koncu povezejo v smiselno celoto in ustvarijo
nepozabne spomine, do katerih lahko v trenutku dostopajo v domeni svojega telefona, ki ima
namesceno omenjeno aplikacijo.

Pristop izdelave kon¢nega izdelka uc¢encem omogoca, da delo izvedejo na podlagi lastnih interesov,
hkrati pa delo prilagodijo svojim u¢nim sposobnostim, zmoznostim in osebnim zanimanjem. Seveda
pa ne smemo pozabiti, da jim ucitelj ves Cas izdelave nudi podporo, jih vodi v pridobivanju novih
digitalnih kompetenc ter jih ob tem uci odgovorne rabe.
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SKLEP

V sklepnem delu prispevka bi Zelela najprej povzeti osebno izkusnjo poucevanja na daljavo. V poplavi
vseh novih izzivov Sole na daljavo sem sama pri izvedbi svojih nalog za u€ence izhajala iz dejstva, da
lahko utrjevanje medsebojnih odnosov doprinese tudi k vecji motivaciji, napredku in posledicno
bolj$im rezultatom.

Kot navaja Skof idr. (2007), je eno od ravnanj, ki pripomore k oblikovanju pozitivnega skupinskega
ozracja, tudi izvedba Sportih dejavnosti, kjer sta tako vadba kot tudi ucitelj, ki vadbo vodi in izvaja,
zabavna. VnaSanje igrivosti in humorja v delo sprosca tako vadece kot tudi ucitelja. Ob igrivosti same
dejavnosti pa ob tem ne sme pozabiti na skrbno nacrtovane cilje in zelje po napredku ucencev.

Ko se je izobrazevanje preselilo na spletne platforme, sem se soocila z doloCeno mero negotovosti,
kako izpeljati zastavljen nacrt dela. Ob posredovanih smernicah sem pri izvajanju pouka dodala
podanim ucnim vsebinam tudi svoj osebni digitalni podpis (video posnetki gibalnih izzivov), ki so ga
ucenci dobro sprejeli. Njihovi odzivi in Zelja po osebnem napredku so me vodili k nadgrajevanju
pripravljanja vsebin, zato sem v sploSnem zadovoljna z izpeljavo pouka v danih pogojih, ki pa ostaja
neprimerljiv z izvedbo u¢nih vsebin v Solskih prostorih.

Na podlagi povratnih informacij svojih u€encev sem pri delu na daljavo ves Cas primerjala izvedbo
nalog, ki so bile izvedene po prejetih navodilih. Na eni strani naloge, pripravljene samo v pisnih
navodilih, in na drugi strani vsebine, kjer so bile naloge in navodila razloZzena prek vnaprej posnetih
video navodil. Po porocanju, odzivih in oddanih nalogah ucencev lahko potrdim, da je bil odstotek
opravljenih in oddanih nalog veliko vecji tam, kjer so imeli pripravljene video vsebine. Hkrati pa je
izstopalo dejstvo, da se je uCencem poviSala motivacija pri samem delu. Z uporabo digitalne
tehnologije se je povecala storilnostna motivacija ucencev, ob tem pa se je zacelo prebujati tudi
iskanje lastnih interesov, postali so radovedni in pri njihovem delu je bilo mo¢ zacutiti zanos.

Kljub dobri izkusnji izbranega in opisanega primera pri poucevanju na daljavo ne smemo spregledati
dejstva, da ucenci zmorejo veliko samostojnega dela, vendar je ob tem treba tudi veliko uciteljevega
vodenja, usmerjanja in spodbujanja. Proces opolnomocenja ucencev k smotrni uporabi digitalne
tehnologije in razvoju notranje motivacije je tako v Sportni prispodobi lahko oznacen kot tek na dolge

proge.

Ucence je treba ¢im prej vrniti k tradicionalnim oblikam gibanja in h gibalnim dejavnostim, ki jim
dajejo konkretno izku$njo, spoznanje ter §irijo njihove gibalne spektre razvoja. Digitalno tehnologijo
pa smotrno vklju¢ujemo v sam proces, ko le-ta predstavlja dodaten doprinos k posameznikovemu
napredku.

Cilj, ki sem si ga pri delu na daljavo na zacetku zastavila, je bil tako v mojih oc¢eh dosezen in je celo
presegel moja pric¢akovanja. Zagotovo pa se ne bomo ustavili pri presezku tega cilja, temve¢ bomo
tudi v prihodnosti strmeli h kohezivnosti razlicnih pedagoskih pristopov, osebnemu izpopolnjevanju
na podro¢ju vseZivljenjskega izobrazevanja, IKT in upoStevanju ucencevih interesov. Recept za
obetavno prihodnost je tako zagotovljen.
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SPORTNA SPODBUDA DIJAKOV V KARANTENI SKOZI PESMI

Janez Mali, Gimnazija Kranj

Strokovni prispevek
POVZETEK

Situacija, ki nas je vse dobro presenetila, me je prisilila, da sem Ze prvi dan karantene zacel
razmiSljati o novih metodah dela pri pouku Sportne vzgoje. Dijakom nisem zelel podajati
suhoparnih napotkov o poteku Sportne vzgoje. Snemanje samega sebe med izvajanjem
razli¢nih Sportnih vadb doma ali v naravi in posredovanje tega dijakom mi ni predstavljalo
posebnega izziva. Sem pa uporabil nacin dobrega spodbujanja dijakov za ukvarjanje s Sportom
med karanteno. Izbral sem pesmi, ki imajo v sebi veliko Sportnega motiva. S tem pristopom
spodbujanja sem nasel nov nacin. Nickolikokrat sem Ze sestavil kaksno pesem, ki je bila ¢asu
in kraju primerna, in jo tudi na svoj nacin posredoval dijakom. Kljub manj$im zacetnim
pomislekom se je to izkazalo za zelo dobro, kaj dobro, odli¢no. Pozitivno sem bil presenecen
nad izjemnim odzivom dijakov, ki so mi vsak dan poSiljali porocila, slike in celo filmcke o
svojih Sportnih dejavnostih. Pesmi sem pisal razmeram primerno in jih dvakrat na teden
posiljal dijakom. Mislim, da se je med dijaki in menoj vzpostavila zelo pozitivna energija, ki
je med nami krozila ves Cas karantene.

Kljuc¢ne besede: karantena, dijaki spodbude, pesmi.
UVOD

Kot strela z jasnega je vse nas, Sportne pedagoge, v zaCetku marca presenetila karantena in
vzpostavitev Solanja na daljavo. Izgubili smo neposredni stik z dijaki, ki smo ga skozi mnoga leta
gojili na vseh notranjih in zunanjih Sportnih povrsinah. V imenu vseh $portnih pedagogov lahko mirno
reCem, da sta dinamika skupine Sportno vadeCih dijakov in s tem ustvarjanje pozitivne energije
nepogresljiva. Menim, da imamo res edinstveno vlogo pri tem, da posameznika nauc¢imo, kako
uspesno delovati v Sportni skupini. Imamo res veliko izbiro Sportnih panog, s katerimi lahko
uresni¢imo ta cilj. S temi pridobljenimi izku$njami lahko vsak veliko lazje deluje na vseh ostalih
podrocjih Zivljenja.

Skratka, postavljeni smo bili v popolnoma novo situacijo, ki je ni nihce pricakoval. Med $tudijem nam
ni nih¢e posredoval pedagoskega znanja za taks$no situacijo. Glede na izkus$nje, ki sem jih pridobil
med poucevanjem v Soli, mnogokrat tudi podkrepljeno z veliko mero improvizacije, lahko recem, da
smo se v vecini v zelo kratkem Casu prilagodili na novo situacijo. Po prvem aktivu Sportnih pedagogov
na nasi Soli smo se skupaj z vodstvom Sole odlo¢ili, da bo v tej situaciji nasa vloga zelo pomembna.
Sprva smo dolocili samo en dan v tednu, kako bomo prek sodobnih omrezij zaceli spodbujati dijake za
ukvarjanje s Sportom.

Tik pred pojavom COVID-19 virusa in posledicno razglaSene karantene smo za drugo ocenjevalno
obdobje pri Sportni vzgoji ze pridobili vsaj eno, v veini primerov pa tudi ze dve oceni. Na podlagi
tega in tudi priporocila Ministrstva za izobrazevanje, znanost in Sport, ki je posredovalo informacijo,
da je v drugem konferen¢nem obdobju dovolj ena ocena, smo se odlocili in soglasno strinjali, da v tem
Solskem letu ne bomo ve¢ pridobivali ocen pri Sportni vzgoji. Te informacije nismo posredovali
dijakom. Seveda smo velik poudarek namenili spodbujanju dijakov za Sport med karanteno. Sam sem
ze v prvih dneh karantene prisel do spoznanja, da je spodbujanje dijakov za Sport samo enkrat na teden
premalo. Svoje mnenje sem na prvem aktivu na daljavo, ki smo jih izvajali redno, tudi takoj izpostavil.
Kolegi so me podprli in tudi zaceli spodbujati dijake dvakrat tedensko. Res je, da je vsak izmed nas
uporabil tista socialna omreZja, ki so mu najbolj poznana. Vsi pa smo se strinjali, da poizkusamo
uporabljati ¢im manjSe Stevilo teh omrezij in se osredotoCiti na podajanje informacij dijakom prek
enega ali najvec dveh.
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NAS NACIN DELA

Sam sem zacel zelo hitro iskati nekakSen nov nacin spodbude, ki bo dobro pritegnil dijake. Pri pouku
$portne vzgoje sem vsak dan prisiljen k razmisljanju, kako ¢im bolj aktivirati dijake in jih motivirati za
delo. Med svojim dolgoletnim poucevanjem sem velikokrat ob posebnih priloznostih ze napisal
kaksno pesem in jo tudi predstavil ob primernem trenutku oziroma dogodku. Tako se mi je porodila
misel, da bi s Sportno pesmijo lahko ¢im bolj motiviral dijake za ukvarjanje s Sportom med karanteno.
Rekel sem si, da bi bilo zelo dobro, ¢e bi s takim nacinom spodbudil vsaj nekaj dijakov.

No, pa sem zacel. Med svojim lastnim $portnim udejstvovanjem sem prisel do mnogih idej za verze, ki
bi jih uporabil v svojih pesmih. Sproti sem si jih zapisoval in jih ¢im hitreje poizkuSal povezati v
pesem. Vedno poizkusam vse pridobljene izkusnje na razlicnih podrocjih delovanja uspesno prenesti v
svoje poucevanje. Tako se je zgodilo tudi s snovanjem Sportnih pesmi. Med celotnim obdobjem
karantene mi jih je uspelo napisati kar nekaj. Dijakom sem jih zacel posiljati vsak teden, in sicer eno v
ponedeljek, drugo pa v Cetrtek ali petek. To je bilo dovolj za tedensko spodbujanje dijakov. Pazil sem,
da sem jih skozi pesmi spodbujal, da naj se med Sportom obnasajo odgovorno in na zacetku karantene
tudi individualno. Seveda sem v pesmi vnesel tudi vse situacije, ki si bile povezane z omejitvami
zivljenja in Sportnega udejstvovanja.

23.3.2020 30. 3. 2020

SAM zmigaj se na *frisn* luft, Sta dva tedna mimo,

da imel-a bos nasmeh do ust! jest pa Se kr ne morm v kino.
OBVEZNO sportaj odgovorno, predvsem pa Vec ne smem na kolo,
SAMOSTOJNO, ker lahko placam kazen za to!
doma ali v naravi, Lohk pa grem SAM tec v naravo,
ker vem, da GIMNAZIJEC si ta pravi!!! da mal spucam si glavo.

Valjda tud Sportam doma,

v svoji sobi - se da.

Zdej lohk cel dopoldne prespim,
ker zjutraj v Solo ne hitim;

in zato mam ful energije,

da lohk med drugim tud Sportam,
da tale dolgcajt cimprej nam mine.
Krepil bom svoje misli in telo,

da v tej situaciji ne bo prevec hudo.

1.4.2020 4.4.2020
... je Sportna vnema mal padla, Na Bled in slovensko obalo ne grem,
bog ne daj, da se je lenoba prkradla ...???!!!!!!!  ker sem iz kranjske obcine in tega ne smem.
Seveda pa tam, kjer Zivim,
lahko svoje telo si krepim.
V naravi iskal bom mir in tisino,
pozabil na prijateljevo bom bliZino!
Tudi doma lahko sam
ali pa z druzino kljub temu
prezivim lep Sportni dan.

9.4.2020 13.4.2020

Solski $port je res ful fajn, Sem za vikend jedu Sunko, sir, potico in jajca,
sploh ce si dijak Gimnazije Kranj. a kaj, ko zdej preozka mi je srajca.

Mamo mejhne prostore, Spet zastavil si bom visoko normo,

kjer ni *placa™® za nogometne gole. da vrnem se nazaj

Par kosev in fitnes naprav, v svojo Sportno formo!!!

odbojkarska mreza,
pa naj Se kdo rece, da ne mores bit zdrav.
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Zdej sem doma

in Sportno improviziram, kar se da.
Zunaj nadiham se svezega zraka,
da slabe misli pr men so odplaka!

16. 4. 2020

So lepi dnevi tukaj,

daj no, daj,

prezivi jih Se malo zunaj.

Ko razgibal bom mozgane,

se bom hitro spravil v Sportne cunje,
Jjih presvical in ne bom skrbel,

ker hitro bodo spet oprane!!!

24.4.2020

Rad skupaj z vrstniki Zivim,

zato si karantene vec ne zelim.

Zoga v kotu moje sobe sameva,

Se slavéek na bliznji veji

samotno prepeva.

Sportna igri§ca so prazna,

meni sedaj edino je narava prijazna.
Hodim, tecem in gonim kolo,

da pri meni virusa ne bo!

7.5.2020

Sem si *prvosu* torto in Se sladoled,
ko z biciklom sem prisel na Bled.
Skozi gorenjske vasi se vozil,

gledal levo in desno

in nasmeh na ustih s sabo nosil.
Zdej ze diham laZje,

ko spustili so me ven,

iz te *obcinske kletke* vrazje!

15.5.2020

GIMNAZIJIC,

dons pejt tec¢ al na kolo,

da Se vedno imel bos vitko telo.
Fejst zagrizu bos v klanc,

ker ko prsu bos dam,

na talarju te bo cakal psanc.
Krompir, solato in dva *bedra*
bos na hit pospravu,

da jutr spet na Sport

se bos lohk odpravu.

20. 4. 2020

V sobi spim in lezim,

vendar ce sem Cisto posten,

si nazaj v *kremsnito™ zelim.

Ta nas gimnazijski direndaj je res kul,
ki vsak dan omogoca mi druzenja ful.
Virus vse to mi je vzel,

ampak jest bom vseeno vriskal in pel,

ker migal bom, kjer se mi zljubi,
in zato bom VESEL!!!

4.5.2020

Prisel je mesec maj,

jest mam pa Se en kup stvari v Sol
zrihtat za nazaj.

Bom vprasan novo snov

Jutri zjutraj,

ko *kompjuter* bom przgov.
Mene to zelo nervira,

ker noben iz prve klopi

mi ne *suflira™.

Se dobr, da pri svojih letih Sportat znam,
da prof. Mali bo vesel,

ker *zajnga* en kup slikc imam.

11.5.2020

Z veseljem se tud v hribe zapodim,
da zase nekaj dobrega nardim.
Ko na vrhu usedem se na klopco,
tud ce mal zapiha,

sem pripravijen,

ker s sabo sem prinesu jopco.
Tud klobaso z zeljem bom pojedu
in zraven Se uzZival v razgledu.
Nazaj v dolino ne bom hitel,

da varno domov bom lohk prisel.

18. 5. 2020

Sem iz *kremsnite* Gimnazijc,

in tega ne jemljem vec

kot sam en vic.

Ko prisel sem na Gimnazijo Kranj,
sem vedel, da ne bo vse fajn.

Nam *prfoksi* perejo mozgane,
da nase misli bodo ¢im bolj *ubrane™.
Sport mi duso pozivi,

ker ko Sportam,

se za mano kr iskri.

Vazno je,
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22.5.2020

So za maturante Solo odprl,

nas *fazane*, druge in tretje
pa zaenkrat Se vedno,

doma v sobe zaprl.

So mi rekl:

"U¢ se in ponavijaj doma,

pa pri tem bodi kreativen, kar se da."
Se dobr, da *prfoksi* telovadbe
skoz nam govorijo,

da Sportanje kjerkoli

za VSE je sprejemljivo.

Ni vazno, al letnik zakljucil bom
v Soli al doma,

na vseh podrocjih

se bom mocno potrudil,

kar se da.

29.5.2020

Noge rabijo Sportne copate,

da odnesejo misli

iz te *korona* zagate.

Ko so glava in moje misli na zraku,
se nobene *kontrolke* ne bom ustrasu.
Med Sportom nastavljal

s prijatelji se bom soncu,

ker zdaj epidemija je pri koncu.
Moje srce zivelo je v naravi,

a se vrnil bom nazaj,

sploh ni vazno

al spomladi al jeseni

in name naj se *kremsnita*

spet pripravi!

da vedno

poskrbel bom za mozgane in telo,
ker na Gimnaziji Kranj

naucil sem se to.

26.5.2020

Skupinski sport

res je prava stvar,

je velik lazi za nekatere,

kot SAM se gibati v *narav*.
Skupaj zmagas in zgubis,

ne glede na to

pa skozi leta

velik prijateljev dobis.

Je Zoga mejhna al velika,
zame ni nobena razlika.
Najbolj vazno je,

da vsako jutro, ko se zbudim,
spet na novo me zamika.

4.6.2020

I FEEL S(LOVE)NIJA -

se je nasa drzava odlocila,

da mene,

NE(MATURANTA),

v tem Solskem letu

nazaj v Solo

ne bo vec spustila.

Se dvanajst tednov ze *piflam™* doma,
ocene pridobivam

in doma al zunaj

SPORTAM,

kar se da.

Pri tem sem vedno dovolj previden,
da Se dolga leta bom

ostal,

¢im bolj Sportno aktiven.

Sem bil prikrajsan

za mladoletnisko zabavo

in od vsega dela na daljavo

mam cist Ze polno glavo.

Mocno ze cutim svoje ritnice

in ZARES komaj cakam na pocitnice.
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Dozivel sem velik Sok! Odziv dijakov je bil izredno velik. Tega v tako veliki meri, moram
priznati, nisem pri¢akoval. Dijaki so mi vsak dan posiljali porocila o svojih Sportnih
dejavnostih. Res sem bil pozitivno presenecen, da so se odzvali v takem Stevilu. Prejel sem
tudi mnogo pozitivnih komentarjev glede svojih Sportnih pesmi tako s strani dijakinj kot tudi
dijakov. Skozi nov nacin spodbude se je med nami ustvarila pozitivna energija. Zavedanje, da
takSna energija krozi med nami, je enkratno. Priznam, da sem dijake spoznal veliko bolje, kot
mi to dopusca c¢as v Soli. V okviru Sportne vzgoje sem omejen s ¢asom in prostorom, s
katerim razpolagamo na nasi Soli. S tem je tudi izbira Sportnih dejavnosti omejena. V ¢asu
karantene so mi dijaki pokazali, s katerimi Sportnimi dejavnostmi se ukvarjajo zunaj Sole. To
nam je Sportnim pedagogom pokazala tudi anketa, ki smo jo izvedli med dijaki v Casu
karantene. Odzvalo se je veliko Stevilo dijakov. Na Soli imamo 804 dijake. Anketo je izpolnilo
629 dijakov, kar predstavlja 78 %. Od teh dijakov se je v Casu karantene 70 % ukvarjalo s
Sportom enako ali ve¢ kot pred njo. Menim, da je cilj Sportnega pedagoga prav v tem, da
posameznika navdusi za Sport. Znotraj tega si lahko izbere svojo najljubSo panogo, s katero
se ukvarja v prostem ¢asu in jo bo gojil tudi v nadaljnjem zivljenju.

Nepri¢akovano se je med tem casom zgodila Se ena stvar. Dijakinje in dijaki so mi
samoiniciativno zaceli posiljati svoje Sportne pesmi. Opazil sem, da so tudi sami ¢rpali svoje
ideje med Sportom in jih zapisali v pesmi. To je bila resni¢no odlicna potrditev, da smo
vzpostavili pravi stik. Hvala vsem. Seveda smo vse njihove pesmi in tudi najizvirnejSe
fotografije z njihovim dovoljenjem objavili na Fb-strani Gimnazije Kranj.

Z ocetom sva kolesarila do Zbilja,
najinega zacrtanega cilja.

Pol ure sva vozila

tako hitro, kot bi imela krila.

A tudi ce bi celo pot prehodila

in ne prevozila,

bi vseeno na cilj prisia,

saj super ekipa sva.

Bomo $li smucat na Krvauc',
¢e bomo dobil kej za pod pauc'.

Dragi profesor Mali, vsi smo radi v naravi,
aktivni vsi smo s kolesom,

tudi takrat, ko smo pod stresom.

Vasa pesem gre nam v uho,

da teci nam ne bo tezko.

Kilometer ali dva,

naredila jih bom kot srnica.

Nic nas ne ustavi,

saj vas imamo v glavi.

Ker Sporten Jure sem mladinec,
hodim v hribe, zdravo jem.

V vasi vsi me klicejo planinec,
to je to, zdaj pa grem!

Tecem vsaj dvakrat na teden,

da po epidemiji ne bom cisto nic¢vreden,
Ceprav mi je vsak dan vse bolj beden,
sem pozitiven (ne na korono) in mocan,
ker sem dijak Gimnazije Kranj.

Zjutraj, ko se zbudim,

in se zgolj na drug bok prevaliti Zelim,
podpisi mojih fantov na celadi spomnijo me,
da oni na ledu vedno dajo od sebe vse.

V teh dneh to moja najvecja je motivacija,
da je na urniku zjutraj vedno rekreacija.

Ob lepem vremenu se v hribe zapodim

ali pa okrog Kovorja en krogc nardim.

Ni vrag, da bi dez mi veselje to vzel,

TRX v telovadnici me vedno je vesel.

V primeru da bolj len dan v tedn prikrade se,
Jjaz na Sportno vsekakor pozabim ne.
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Kaksen star derbi si nazaj zavrtim

in lepe trenutke podozivim.

No na koncu vedno z veseljem ugotovim,
da...

V karanteni né mi ne manka,

valda k me mami skos s hrano tanka,
Js pa pridno treniram,

k cez atletske kroge glisiram,

pridno delam naloge,

Ceprau so ucne ure bl boge.

Moj najbolsi priatu postou je plank,
v igrci pa najraj vozm tank.

SKLEP

Zelo sem zadovoljen z delom, ki sem ga opravil v tej situaciji. Ponosen sem, da sem z dijaki obdrzal
stike, Ceprav na daljavo. V veliko veselje mi je bilo poizkusiti nekaj novega, kar po vsej verjetnosti ni
prav pogosto v praksi. Najbolj me veseli, da sem s tem nacinom pri dijakih lahko bolje vzbudil iskrico,
motivacijo in predvsem voljo za ukvarjanje s Sportom med karanteno.

Avtor: Janez Mali, Gimnazija Kranj
Kontakt avtorja: janez.mali@gimkr.si
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SPORTNI DAN NA DALJAVO V 1. LETNIKU GIMNAZIJSKEGA
PROGRAMA

Janez Mali, Gimnazija Kranj

Strokovni prispevek
POVZETEK

Na Gimnaziji Kranj smo v torek, 5. 5. 2020, izvedli Sportni dan na daljavo za dijake in
dijakinje prvega letnika. V Solskem letu 2019/2020 imamo na Soli Sest oddelkov prvega
letnika, ki jih obiskuje 186 dijakov. V aktivu Sportnih pedagogov smo se soglasno strinjali, da
dijakom posredujemo kratka in jasna navodila za izvedbo Sportnega dne. Ta smo jim
posredovali prek e-asistenta. Poudarili smo, da si v trenutni situaciji lahko izberejo poljubno
Sportno dejavnost, ki naj jo izvedejo v okviru prostorskih in socialnih omejitev. Poleg tega
smo v navodilih namenili veliko pozornost varnosti, Casovni omejitvi in primernosti izvajanja
Sportne dejavnosti. Izpostavili smo, naj o svoji dejavnosti napisejo porocilo, ki naj mu dodajo
¢im vec slikovnega gradiva. Vso dokumentacijo so nam poslali do vecernih ur omenjenega
dne. To nam je dalo tudi dober vpogled v Sportne dejavnosti dijakov v ¢asu Solanja na daljavo.

Kljuéne besede: gimnazijski program, prvi letnik, Sportni dan na daljavo, organizacija,
analiza.

UvVOD

V casu karantene smo se Sportni pedagogi skupaj z vodstvom Sole odlocili, da izvedemo Sportni dan za
dijake in dijakinje prvega letnika na daljavo. Vodstvo Sole je ostalim profesorjem posredovalo
obvestilo, da ta dan dijaki omenjenega letnika ne bodo imeli pouka, kontrolnih nalog ali razrednih ur
na daljavo. Na sestankih aktiva smo za organizacijo in sestavo navodil uporabili sodobno socialno
omrezje Teams. Strinjali smo se, da je treba posredovati dijakom kratka, predvsem pa jasna navodila
glede Sportnega dne. Dijakom smo jih poslali prek e-asistenta. Sam sem jim za spodbudo napisal
Sportno pesem.

Koncno prsu_je SPORTNI DAN,

da lohk knjige za en dan

vrzem stran.

Cel let me je *prfoks* strasil,

kako se bom maja na stadionu potil.

Je cas *korone* troboj odnesu,

pa je na sreco ves drug Sport mi prnesu.
Zdej Sportno dejavnost izbral si bom sam,
da sebi in drugim dokazal bom,

da vesti ODGOVORNO se ZNAM.

IZVEDBA SPORTNEGA DNE

Sportni dan na daljavo za dijake in dijakinje prvega letnika smo izvedli v torek, 5. 5. 2020. Prilagojena
izpeljava vzgojno-izobrazevalnega procesa zaradi izbruha COVID-19 virusa je preprecila izvedbo
klasi¢nega Sportnega dne. Dijakom smo posredovali kratka in jasna navodila o samem poteku in
realizaciji §portnega dne. Sportno dejavnost so lahko izvedli sami ali v krogu svoje druzine. V okviru
veljavnih omejitev smo jim predlagali, da izberejo ¢im ve¢ Sportnih dejavnosti v naravi. Dopustili
smo, da lahko izvedejo $portni dan doma, e imajo za izvedbo ustrezne pogoje. Sportni dan so izvedli
v dopoldanskem cCasu od 8. do 13. ure. Vse dejavnosti so trajale 2 uri ali ve¢. Ker so si dijaki in
dijakinje lahko izbrali poljubno Sportno dejavnost, smo velik del navodil namenili varnosti in
odgovornosti. Najpomembnejsa navodila so bila, da:
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- kolesarji uporabijo kolesarsko ¢elado in izberejo manj prometne ceste, ki so dale¢ od glavnih
prometnih povezav;

- pohodniki upoStevajo navodila o izbiri nezahtevnih poti; tako so planinske ture opravili na
varnih poteh v sredogorju;

- tudi vse druge Sportne dejavnosti izvedejo varno in predvsem odgovorno.

Mnogi od njih so Sportni dan izvedli individualno. Ti so v skladu z naSimi navodili obvestili svoje
starSe o izbiri, smeri in trajanju svoje Sportne dejavnosti. S seboj so vzeli tudi mobilni telefon.
Nekateri dijaki so ta dan imeli celo druzinski Sportni dan. Dijaki, ki so bili opraviceni zaradi
zdravstvenih razlogov, so poslali opravicila svojim Sportnim pedagogom.

Odziv dijakov je bil izredno velik. Lastna izbira Sportne dejavnosti jim je prinesla veliko osebnega
zadovoljstva.

V prvem letniku je skupaj 186 dijakov, od tega 78 fantov in 108 deklet. Sportni dan na daljavo je
opravilo kar 182 dijakov, medtem ko se 4 niso odzvali. To pomeni, da je skupaj izpeljalo Sportni dan
97,8 % dijakov prvega letnika. Trije dijaki so bili zdravniSko opraviceni (1,6 %). Pohode v sredogorje
je izbralo kar 40,3 % dijakov, medtem ko se je za kolesarjenje odloc¢ilo 34,4 % dijakov. Ti dve $portni
dejavnosti sta bili tudi najbolj mnozi¢ni. Poleg teh dveh dejavnosti izstopata Se rolanje (8,6 %
udelezencev) in pohodi po ravnem terenu (7,5 % udelezencev); obe dejavnosti sta morali trajati
najmanj dve uri. Druge Sportne dejavnosti so dijaki izbrali v zelo majhnih delezih: fitnes doma je
izbralo 1,1 % dijakov, tek 2,6 % in tenis 1,6 %.

Najve¢ fantov se je odlocilo za kolesarjenje (44,8 %) in pohode v hribe (41 %). Pri dekletih jih je

najvec izbralo pohode v hribe (39,8 %) in kolesarjenje (26,8 %), sledita pa rolanje (12,9 %) in pohodi
po ravnem (10,1 %). Ostale Sportne dejavnosti so dekleta izbrala v manjsi meri.

Sportni dan na daljavo za 1. letnik
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Sportne dejavnosti

Slika 1. Udelezba dijakov 1. letnika na Sportnem dnevu na daljavo.
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Slika 4. 1zbor posameznih Sportnih dejavnosti — dijaki in dijakinje.
SKLEP

Sportni pedagogi smo bili zelo zadovoljni z izredno velikim odzivom dijakov. Od njih smo prejeli
veliko pozitivnih vtisov o taksni izvedbi Sportnega dne. Po odzivih dijakov sodec so bili resnicno zelo
navduseni nad lastno izbiro Sportne dejavnosti. Ugotavljamo, da je bil ¢asovni okvir za izvedbo
dejavnosti primeren, verodostojnost $portnih poro¢il in celotno slikovno gradivo pa so bili resniéni. Se
pred izvedbo Sportnega dne smo imeli Sportni pedagogi nekaj pomislekov glede izvedbe $portnega dne
na daljavo. Ti so se izkazali za nepotrebne. Dijaki so nam vsa gradiva poslali do konca omenjenega
dne. V imenu vseh Sportnih pedagogov jih moram pohvaliti za odgovorno in korektno izvedbo
Sportnega dne ter vestno oddajo poro¢il.

Menim, da bi v prihodnje pohodnistvo v sredogorje brez zadrzkov lahko vkljucili v klasi¢ni $portni
dan. Prepri¢an sem, da bi z izbiro varnih in tudi ne pretezkih poti v sredogorju pocasi zopet pri dijakih
vzbudili interes za obisk naSih prelepih gora.

Avtor: Janez Mali, Gimnazija Kranj
Kontakt avtorja: janez.mali@gimkr.si
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VKLJUCEVANJE 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

Marko Pocrnji¢ in Marjeta Kovaé, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Strokovni prispevek
POVZETEK

Nogomet je igra, kjer sta, za razliko od rokometa, koSarke in odbojke, $e dodatno pomembni
usklajenost (koordinacija) in ves$¢ine z nogami (tehnika gibanj z Zogo z nogami). Nogomet je
lahko za zabavo preprost, v tekmovalne in poklicne namene pa zahteven in dovrSen $port. Igra
se lahko na razlicnih povrSinah in v razli¢nih okoljih. Organizacijsko ne zahteva veliko.
Privlacen je tako za fante kot dekleta. Za majhno populacijo ljudi, kot nas je v Sloveniji, je Se
posebej odlocilno, da ucitelji Sportne vzgoje sprejmejo poslanstvo in odgovornost, da ze v Soli,
po najboljsih moceh, vkljucujejo v Solske programe raznovrstne in natanc¢ne gibalne izvedbe
razlicnih Sportnih vsebin, tudi nogometnih. Med izvedbo nogometnih vsebin je veliko
moznosti medsebojnega stika med vadeCimi, pred drugimi Sportnimi igrami pa ima to
prednost, da pri vadbi ni stika zoge z rokami in da ga najlaZje organiziramo na zunanjih
Sportnih povrSinah. Pripravili smo priporo€ila za takSno organizacijo vadbe, ki zagotavlja
obsezno in raznovrstno vkljuevanje nogometnih vsebin v pouk Sporta oziroma Sportne vzgoje
tudi v Casu izogibanja okuzbam z virusom SARS-CoV-2, hkrati pa omogoca dovolj
natanc¢nosti izvedbe, zabave in tekmovalnosti.

Kljuc¢ne besede: Sola, nogomet, raznovrstnost, prilagoditve, epidemija.
UVOD

Z nogometno igro se razvijata sodelovanje (taktika) in ustvarjalnost. Enako kot pri drugih ekipnih
Sportih je igra polna razli¢nih situacij, ki jih je treba reSevati tako z vidika gibalnih sposobnosti:
koordinacije, hitrosti, moci, ravnotezja, natan¢nosti, gibljivosti; gibalnih struktur oziroma tehnik
gibanja brez in z Zogo; kakor tudi z uporabo miselnih procesov opazovanja, zaznavanja, prostorske
predstavljivosti, razmiSljanja, reSevanja, odloCanja, ustvarjanja (Kocar, 2020; Leskovar, 2020;
Zeleznik, 2020). Uspesnost redevanja tevilnih in razli¢nih situacij je odvisna tudi od sodelovanja med
igralci. Pri vsaki vadbi z nogometnimi vsebinami se razvijajo vsi vidiki funkcionalnih zmogljivosti
¢loveka: aerobna in anaerobna vzdrzljivost, delovanje dihalnega, krvozilnega sistema in sistemov za
tvorbo energije (Zeleznik, 2020). Ob igri nogometa se vedina otrok sprosti do te mere, da lahko prihaja
tudi do napetih situacij, prek katerih lahko ucitelj spoznava Stevilne osebnostne lastnosti otrok:
vztrajnost, doslednost, spoStovanje in upostevanje pravil ter sodelovanje vseh udelezencev igre. Ucitelj
lahko s primernim vodenjem vpliva tudi na sprejemljivo vkljucevanje otrok v druzbo.

Nogometna igra oziroma strukturirana nogometna vadba se lahko uporabljata tako v zabavne,
spros¢ene namene, kot tudi za prve korake natancnejsih izvedb gibanj brez zoge in predvsem z Zogo z
nogami, pa vse do najzahtevnejSih tekmovalnih dosezkov. Vsekakor se bi moral vsak Sportni
strokovnjak zavedati, da ima tudi vadba v Soli pomemben temeljni namen ustvarjanja pogojev za
zdravo, bogato in morda tudi tekmovalno zivljenje otrok in mladine.

Za nogometno igro in nogometne vsebine ni treba otrok in mladine posebej navdusevati, zelo
pomembno pa je poudarjati pomen upostevanja temeljnih didakti¢nih nacel:
- nujna je vsakokratna postopna priprava na nogometno vadbo (zaradi zdravja), saj je obdobje
Solanja na daljavo povzrocilo izrazit upad gibalnih sposobnosti (SLOfit, 2020);
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- izbira nogometnih gibov mora biti ¢im raznovrstnej$a zaradi ve¢jega vpliva na razvoj mlade
osebnosti in zaradi ponudbe strukturno zelo enostranska gibanja med obdobjem Solanja na
daljavo;

- gibanja z Zogo z nogami je treba povezovati z gibanji iz drugih Sportov;

- primerno hitrost izvajanja, tezavnost, sestavljenost in razlicne mozne kombinacije gibanj naj
ucitelj vedno prilagodi starosti ucencev in njihovemu znanju;

- pomembnejSe kot »popularizacija« nogometa je vodenje mladih osebnosti z miselnostjo, da
dosegajo uspesnost z natancnim, potrpezljivim, rednim delom; pri tem izpopolnjujejo sebe, a
ne na racun napake ali celo Skodovanja soSolcu na nasprotni strani.

V preteklem letu se je clovesStvo znaslo v situaciji, ko je treba Se dodatno poskrbeti za varovanje
zdravja, hkrati pa ni zazeleno, da bi se zapostavila katera koli Sportna vadba, prav tako tudi ne
nogometna. Poseben izziv za ucitelje Sportne vzgoje je primerno organiziranje vadbe, da bo ta varna, a
Se vedno dovolj kakovostna, zdrava, raznovrstna, ucinkovita in smiselna. V nadaljevanju bomo
predstavili vsebino, organizacijo in usmeritve za vkljuCevanje nogometnih vsebin v pouk
Sporta/Sportne vzgoje v Casu povecane moznosti virusne okuzbe s SARS-CoV-2 po priporocilih
Nacionalnega inStituta za javno zdravje (2020).

VSEBINA, ORGANIZACIJA IN USMERITVE ZA VKLJUCEVANJE
NOGOMETNIH VSEBIN V POUK SPORTA V CASU POVECANE MOZNOSTI
VIRUSNE OKUZBE S SARS-COV-2

Splosni napotek je, da nobenih gibalnih vsebin, ki vkljuCujejo telesni stik posameznikov, ni
priporo€ljivo izvajati, zato v ure Sporta v osnovnih Solah in Sportne vzgoje v srednjih Solah z
nogometno vsebino poudarjeno vklju¢ujemo razli¢ne vaje z Zogo z nogami za posameznika. Ucitelj in
ucenci si pred zacetkom in ob koncu ure temeljito umijejo roke. Pri vadbi je ucitelj pozoren, da si
ucenci med seboj ne izmenjujejo pripomockov. Ucenec celotno uro vse vaje izvaja samo s svojo Zogo,
ki mu jo je pred zacetkom ure razkuzil in dodelil ucitelj. S predlagano organizacijo in dodatnim
spodbujanjem ucitelj poskrbi, da ohranjajo priporoceno varnostno razdaljo (Slika 2).

A. Usmeritve za izbiro in sestavljanje razlicnih temeljnih gibalnih drazljajev v posamicnih vajah,
katerih namen je razvijanje usklajenega gibanja celotnega telesa in upravljanje razli¢nih Zog z

nogo:
1. Ucitelj naj pri vseh nalogah obvezno nacrtuje enako Stevilo ponovitev z levo in desno
nogo.

2. Sestavi naj naloge z uporabo razli¢nih delov stopala. Ucencem naj pripravi razlicne
draZljaje, tako da spretno uporabljajo sprednji del podplata, sprednji notranji del stopala,
zunanji del stopala, nart, notranji del stopala (¢im manj!!!), obcasno lahko tudi konico in
peto stopala.

3. Zogo, po moznosti razli¢nih velikosti in tudi oblik, naj u¢enci kotalijo z nogo (»rolajo«) in
vodijo v razli¢nih smereh in pod razlicnimi koti: naravnost, poSevno, naprej, nazaj, okoli,
mimo, skozi razlicne ovire (stoZci, palice, obroci), v krogu, kvadratu, trikotniku.

4. Pri starejSih ucencih in dijakih naj ucitelj dodaja prestopanja Zoge naprej, nazaj, vstran,
posevno vstran. V to skupino lahko uvrsti tudi skoke ¢ez Zogo in zamahovanja z nogo
okoli Zoge.

5. Pri starejSih lahko vkljuci tudi povleke Zoge vstran, nazaj, pod razliénimi koti, pred
nogami, za stojno nogo.

6. Veliko je moznosti udarjanja zZoge samo na mestu (ucenci ponazorijo udarec) ali v
odbojno povrsino ali v razli¢ne cilje oziroma skozi cilje.

7. Ce je moznost odbojne povrsine (ograjeno igriice, delo v dvorani), naj ugitelj vkljuci
razlicne moznosti zaustavljanja Zoge: z odbojem od dela telesa, povlekom Zoge v smer
nadaljevanja gibanja in z ublazitvijo gibanja Zoge.

8. Za srednjesolce so primerne tudi vaje poigravanja zoge v zraku z vsemi deli stopala,
najprej, na lazji nacin, s pomocjo vmesnega odboja zoge od podlage do, postopoma, brez
vmesnega odboja Zoge od podlage.
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B. Usmeritve za izbiro in sestavljanje razli¢nih elementov natanc¢nejSe nogometne tehnike in
posamicne taktike (Slika 1):

1.

2.

V prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju je vkljuCenih v ucni program najmanj
nogometnih tehni¢nih elementov, e posebej v Soli pa ne izvajamo takti¢nih elementov.

V drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju tehni¢ne elemente iz prvega obdobja
ponovimo v zahtevnej$ih pogojih in dodamo Se nekaj novih. V 6. razredu lahko dodamo
taktiko pokrivanja pred golom, taktiko zakljucka na gol in taktiko odkrivanja.

V zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju in v srednji Soli ponavljamo tehni¢ne
elemente iz prvega in drugega vzgojno-izobrazevalnega obdobja v zahtevnejsih pogojih,
Se povecujemo hitrost izvedbe, vzdrzljivost, sestavljenost nalog. Ponovimo ali dodamo, ¢e
e nismo, Ze prej omenjene elemente posamicne taktike. Glede na pripravljenost skupine
ucencev oziroma dijakov dodamo udarce iz zraka, zapletenejSa preigravanja z zogo in
udarjanje Zoge z zunanjim in sprednjim notranjim delom stopala v loku, zaustavljanja
zoge z ublazitvijo gibanja zoge.

Postopoma zahtevamo samo ve¢ doslednosti, natan¢nosti, dovrSenosti in raznovrstnosti v
gibalni izvedbi.

Natancnost ucenja nogometne tehnike nato ucenci oziroma dijaki uporabijo Se v pogojih
posamicnega medsebojnega tekmovanja na poligonu ali tehni¢no-takti¢nih vajah (TE-TA)
z ali brez zakljucka na gol (Slika 2).

Stevilo tehni¢nih in elementov posamiéne taktike je v najve&ji meri odvisno od znanja

ucitelja, zato ni smiselno elemente Stevilcno opredeljevati po vzgojno-izobrazevalnih
obdobyjih.
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—USPESNOST IGRANJA NOGOMETA POSAMEZNIKA ali KAJ UCIM?
L TEHNIKA )
—TEHNIKA BREZ ZOGE
—TEK
zmemo hiter tek
Sprint
ek s spremembami smeri pod razlicnimi koti
—SKOK in DOSKOK
tgnonoéni odriv in sonoZni doskok
onozni odriv in sonozZni doskok
— branilski tek(diagonalna postavite nog in krizni koraki!)
| UPRAVLJANJE ZOGE
|_Zongliranje
I vodenje s spreminjanjem smeri (slalom pod razli¢nimi koti)
L rolanie Zoge (s sprednjim delom podplata, s sprednjim notranjim delom stopala, nazaj, naprej, vstran)
LTEHNIKA Z ZOGO

__TEHNICNI ELEMENTI PRI SODELOVANJU
| UDAREC (za podajo, za zakljucek na vrata)
OSNOVNI

| _udarec z nartom (naravnost)
Ludarec z nofranjim delom stopala (naravnost)
|_udarec z zunanjim delom stopala (naravnost, poevno naprej)
L_udarec s sprednjim notranjim delom stopala (poSevno naprej, pravokotno, poSevno nazaj)
POSEBNI
|_udarec visoko (dolga podaja) s sprednjim notranjim delom stopala)
|_udarec v loku (efe) s sprednjim notranjim delom stopala
|_udarec v loku (gfg) z zunanjim delom stopala
|_udarec z glavo (brez odriva, z odrivom)
|_udarec iz zraka (yollgy) (nart, polvolley nart, bocno s sprednjim notranjim delom stopala)
- ZAUSTAVLJANJE ZOGE
I-PRINCIP OVIRE
| NIZKE ZOGE
| s podplatom
|z notranjim delom stopala
Lsrednje visoko Z0go z notranjim delom stopala s poskokom
I VISOKE ZOGE
|z notranjim delom stopala
|_s stegnom
L_s prsmi
|_PRINCIP AMORTIZACIJE
tz notranjim delom stopala
VISOKE ZOGE
|z nartom
| s stegnom
L_s prsmi
L_PRINCIP POVLEKA
E notranjim delom stopala za 180°

sprednjim notranjim delom stopala pod razli¢nimi koti (90°-135°)
zunanjim delom stopala pod razli¢nimi koti (90°-135%)
__TEHNICNI ELEMENTI ZA SA 3 TOJNO AKCIJO
DVZEMANJE ZOGE
I—osnovno (z notranjim delom stopala)
|_s potiskanjem (* ")
| s prestrezanjem
|—s podrsavanjem pod noge (spredaj, zadaj s strani)
VARANJE Z ZOGO
-5 kosenjem
|__z zunanjim delom stopalal
|_z zamahom okoli Zoge (enojni zamah, dvojni zamah)
|_s povlekom,Zoge s podplatom nazaj in z notranjim (zunanjim) delom stopala vstran
) Rgugjggméoge S podplatom nazaj in z notranjim delom stopala za stojno nogo
|_varanje z obratom na Zogi
L POSAMICNA TAKTIKA
OBRAMBI
pokrivanje (na sredini, na boénem poloZaju)
odvzemanje Zoge
NAPADU
_ odkrivanje (od Zoge k Zogi, k Zogi od Zoge, levo ali desno vstran od Zoge)
podajanje (v noge, pred soigralca levo ali desno, visoko v loku v globino pred soigralca)
udarec na vrata (dolgi kot, v loku v isti kot, "lob", vratarju blizu nog, z glavo proti tlom)
—varanje (v smer iz katere prihaja nasprotnik)

Slika 1. Nabor elementov nogometne tehnike in posamic¢ne taktike.

Vsi izbrani razli¢ni gibalni drazljaji po usmeritvah A) in B) (Slika 1) in predlagana organizacija vadbe
(Slika 2) se lahko izvajajo z ucenci v vseh obdobjih osnovne Sole in z dijaki v programih Sportne
vzgoje v srednji Soli. Ucitelj Sportne vzgoje doloci primerno hitrost izvajanja, tezavnost, sestavljenost
in razlicne mogoce kombinacije predlaganih gibanj glede na starost in znanje vadecih. Uporabni so v
vseh delih vadbe, tako v uvodnem, kot tudi v glavnem in sklepnem delu. Predlagano organizacijo dela
lahko ucitelj uporablja za spoznavanje novih vsebin, utrjevanje in za uporabo naucenih vsebin v
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razlicnih zahtevnejSih pogojih, v tem primeru medsebojnega posami¢nega tekmovanja (po parih, v
dveh nasprotnih si skupinah, vse §tiri skupine).

ZA MLAJSE (1. - 5. RAZREDA) PREDVSEM OZNACENI
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Slika 2. Primer organizacije dela, kjer je razdalja med vadecimi lahko ves cas pod nadzorom.

Na Sliki 2 predlagamo organizacijo dela, ki zagotavlja ves Cas vadbe varno razdaljo, tako da pri
mlaj$ih do 11. leta Se posebej nazorno oznac¢imo prostor 1,5 metra v Sirino in 2 metra v globino z
nizkimi talnimi oznakami (klobucek, palacinke). Med prostori je Se dodatno 0,5 metrov razdalje. Pri
starejSih ucencih lahko ravno tako uporabljamo tako oznaCene prostore, obicajno pa bo dovolj Ze
stozec. Ucence razdelimo na S§tiri skupine, ki po izvedbi dolocCenih vaj v svojem prostoru nato
tekmujejo Se na poligonu ali TE-TA vaji z zakljuckom na gol (po parih iz nasproti stojecih skupin ali
iz vsake skupine po en). Na Sliki 2 so z rdeco prekinjeno ¢rto oznaceni deli povrsine za vadbo, kjer naj
bi ucitelj pripravil vsaj en poligon ali eno TE-TA vajo ali sestavljeno delo na postaji z moznostjo tudi
zaklju¢nega udarca na gol. Ce bi hotel ugitelj e ve¢ razli¢nih gibalnih drazljajev, bi pripravil po en
razli¢en poligon ali TE-TA vajo ali postajo na vsaki polovici.

V oznacenih prostorih ali pred stoZci in okoli njih ucenci izvajajo razlicne vaje, ucitelj pa lahko vedno
prilagodi koli¢ino in tezavnost glede na vadece. To pomeni, da lahko organizacijo vadbe pripravi ze
pred zacetkom pouka tisti dan, nato pa se Cez celoten dan in razline razrede samo spreminjajo
Stevil¢nost, hitrost, zahtevnost in sestavljenost gibalnih drazljajev glede na cilje vadbe za doloc¢eno
starostno skupino.

SKLEP

Za dodatno pomo¢, ideje, zamisli in reSitve, s katerimi si lahko ucitelji tudi v Soli precej pomagajo,
priporo¢amo naslednje vire: Kodar (2020); Leskovar (2020) in Zeleznik (2012). V njih je predvsem
veliko slikovnih prikazov z usmeritvami, predstavljenimi v tem prispevku; ucitelj si jih lahko priredi
za potrebe vadbe v Soli; primerni so za oba spola tako pri rednem pouku Sporta oziroma Sportne
vzgoje, kot tudi pri izbirnih predmetih s podrocja Sporta ali interesnih dejavnostih. Nekatere zanimive
vaje so uporabne tudi v daljSem gibalnem odmoru. Gotovo pa je nogometna vadba v tem obdobju, ko
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je Se vedno moznost povecane okuzbe, dobrodosla, saj jo lahko izvajamo zunaj, ucenci se zoge ne
dotikajo z rokami, z vadbo pa tudi uspesno vplivamo na ponovno socializacijo uCencev, saj je
nogomet Sportna igra, kjer vsak posameznik predstavlja pomemben ¢len v iskanju najucinkovitejsih
reSitev posamezne skupine, v katero je vkljucen.
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OBLIKOVANJE ZDRAVEGA ZIVLJENJSKEGA SLOGA 1IN
RAZVIJANJE AEROBNE VZDRZLJIVOSTI PRI POUKU SPORTA
MED SOLANJEM NA DALJAVO

Petra Rankel, OS Kolezija Ljubljana

Strokovni prispevek
POVZETEK

Prispevek predstavlja primer pouka na daljavo pri predmetu Sport v 9. razredu. V Sestih tednih
smo pri vsebinskem sklopu splosna kondicijska priprava uresnicevali cilje, povezane z
oblikovanjem zdravega zivljenjskega sloga, in razvijali aerobno vzdrzljivost. Vsebinski sklop
smo zakljucili z individualnim nacrtom vadbe, izdelkom, ki je bil dokaz razumevanja in
povezovanja obravnavanih vsebin in ki ima za uéence uporabno vrednost. Z njegovo pomocjo
namrec lahko svoje vadbe Se vedno nadgrajujejo in tako izpopolnjujejo svoje znanje

Kljuc¢ne besede: osnovna $ola, $port, Solanje na daljavo, individualni nacrt vadbe.
UvoOD

V pedagoskem poklicu se neprestano soo¢amo z razlicnimi ovirami in izzivi, vendar do zdaj Se nismo
bili pred tak$no preizku$njo, kot jo predstavlja Solanje na daljavo zaradi epidemije COVID-19. S
smernicami in priporo€ili Nacionalnega instituta za javno zdravje (NIJZ), ki so predstavljale okvir
udejstvovanja, in s pomocjo uc¢nega nacrta za predmet Sport (Kovac idr., 2011), ki dopusca doloceno
stopnjo avtonomije, smo bili ucitelji po zacetnem krcu prisiljeni stopiti iz svoje cone ugodja in pouk
na daljavo zastaviti na nov, svez nacin.

Po premisleku smo se odlo¢ili, da bomo z ucenci' med Solanjem na daljavo sledili splosnemu cilju
predmeta, oblikovanju zdravega Zivljenjskega sloga. Ta cilj je sicer aktualen tudi pri izpeljavi rednega
pouka v telovadnici, vendar zaradi jutranjega vstajanja med delavnikom, Ze pripravljene malice in
kosila ter rednih ur Sporta ne pride toliko do izraza kot v ¢asu Solanja na daljavo. Zaradi negativnih
posledic daljSega casa, ki ga ucenci presedijo za racunalnikom, smo posebno pozornost namenili tudi
razvoju aerobne vzdrzljivosti. Namen vadbe je bil ucencem predstaviti, kaj vse vkljuCuje zdrav
zivljenjski slog, zakaj je treba znati prisluhniti svojemu telesu in pocutju, kako izbrati sebi primerno
gibalno dejavnost in kako si pripraviti individualni program vadbe. Vsebine o0z. znanje smo
sistemati¢no dopolnjevali iz tedna v teden, ker pa ni bilo jasno, koliko ¢asa bo Solanje na daljavo
trajalo, smo vsebine nacrtovali tako, da bi z njimi lahko nadaljevali tudi ob vrnitvi v Solo. Zaradi
morebitne zahteve po pridobivanju ocen je bil kon¢ni cilj izdelati individualni nacrt vadbe — izdelek, ki
je rezultat razumevanja in povezovanja obravnavanih vsebin; z njim smo vsebinski sklop zaokrozili in
zakljucili.

POTEK DELA

Na zacetku vsakega od Sestih tednov smo v spletni ucilnici objavili vsebino, ki smo jo napovedali z
uvodnim aktivacijskim vpraSanjem. Namen vprasanja je bil aktivirati uc¢ence, spodbuditi njihovo
zanimanje in jih s tem pripraviti k dejavnemu sodelovanju na gibalnem ter miselnem podrocju. Sledila
je predstavitev namena tematskega sklopa in vsebine, pri ¢emer smo uporabljali kratke, pregledne
videoposnetke. Zaradi razlicnih stopenj znanja angleskega jezika smo ucence opozorili na moznost
nastavitve slovenskih podnapisov.

!V prispevku bomo uporabljali izraz uéenec za oba spola.
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Po uvodnem delu smo uc¢encem ponudili tri dejavnosti, ki so se vkljuCevale v obravnavano vsebino.
Na primerno ogrevanje in spro$¢anje z razteznimi vajami smo jih opominjali le prvi teden. Od drugega
tedna dalje je bila to naloga ucencev samih. Vsako tedensko vadbeno dejavnost smo zakljucili z
vprasanjem, s katerim smo preverili znanje obravnavane vsebine in napovedali naslednjo. Odgovore
na postavljeno vpraSanje so ucenci oddali v spletno ucilnico. Vsak teden sproti smo ucence na
videokonferen¢nem srecanju tudi opozarjali in spodbujali, naj bodo dejavni vsak dan, ne glede na to,
ali je na urniku predmet $port. V nadaljevanju je predstavljen potek dela v posameznem tednu:

1. teden — pomembnost telesne dejavnosti
(prejeta navodila in oddaja odgovorov v spletno ucilnico)

Namen dejavnosti: ugotoviti raven predznanja o tem, kaks$ni so pozitivni ucinki telesne dejavnosti na
clovekovo 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 u¢encev smo prvi teden Solanja na
daljavo zaceli z ze znano vsebino in uvodnim vprasanjem. S pomocjo posnetka (Slika 1) so ucenci
ponovili pozitivne vplive rednega gibanja na zdravje, nato so se samostojno ogreli in opravili eno od
treh ponujenih dejavnosti — vadbo z utezmi, pilates ali zumbo.

IMPROVEDBLOODFLOW  BODY FITNESS WEIGHT LOSS STRESS RELIEF
a2 [©c |
4 Ll ‘

10 Benefits Of Exercise On The Brain And Body - Why You Need Exercise

Slika 1. 10 koristi vadbe na mozgane in telo — zakaj je treba vaditi (10 Benefits Of Exercise On The
Brain And Body - Why You Need Exercise; vir: https://www.youtube.com/watch?v=yTL bNvXJ9s&-
feature=emb _title).

VpraSanje za razmislek: Katere pozitivne koristi (u¢inke) za mozgane si dosegel z danasnjo vadbo in
katere za telo?

Napoved naslednje ure: Pri uri $porta ste Ze uporabljali pedometre in preracunavali porabljene kalorije.
Naslednji teden bomo to dejavnost ponovili. Kako? Pustite se presenetiti ... Ugotavljali pa bomo tudi
Sirino nasmeha oz. odziv vasih starSev.

2. teden — prehrana in kalorije
(navodila v spletni u€ilnici in videokonferenca)

Predznanje: Ucenci so pri pouku Ze merili porabo kalorij s pomocjo pedometrov, kar nekaj jih je takrat
uporabilo tudi aplikacijo o prikazu porabe kalorij pri razlicnih dejavnostih na svojih pametnih urah.
Kdor pedometra oz. aplikacije ni imel, je uporabil navadno uro oz. Stoparico in opisal svoje pocutje po
opravljeni vadbi.
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Namen dejavnosti: ohranjati oziroma razvijati splosno kondicijo, ugotoviti, koliko kalorij porabimo pri
izbrani vadbi (ucenci so izbrali eno od treh ponujenih vadb) in spoznati smernice zdrave prehrane pred
treningom in po njem.

Uvodno aktivacijsko vprasanje: Pred kratkim smo pri uri Sporta merili Stevilo korakov in porabo
kalorij. Se $e spomnite, katero hrano (sladico) bi si po vadbi lahko privoscili? Danes vam ponujamo
dejavnosti, kjer odrasli vadijo in porabljajo kalorije. Kaj menite, kdo bo porabil ve¢ kalorij, vi ali
odrasli na posnetku (Slika 2)?

Kratek opis dejavnosti:
Dejavnost te ure je bila razdeljena na tri dele:

a) V uvodnem delu ure so ucenci prebrali smernice zdrave in primerne prehrane Sportnikov 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 posnetku in jo izvajali 30 minut. Merili so porabo
kalorij in jo primerjali s porabo kalorij osebe na posnetku. Ucenci, ki kalorij niso merili, so primerjali
in opisali svoje pocutje med vadbo in po nje;j.

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

28-57 b HASk 05:3

alories Burned Tota

SUBSCRIBE

30 Min Beginner Weight Training for Beginners Workout Strength Training Dumbbell
Workouts Women Men

Slika 2. 30-minutna vadba z utezmi za zacetnike (30 Min Beginner Weight Training for Beginners
Workout Strength Training Dumbbell Workouts Women Men; vir: https://www.youtube.com/watch?-
v=1DF4XiUtXGM).

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 njihovih starSev. Glede na oddane komentarje so bili star$i navduseni, predlagali so, da
dejavnost ponudimo tudi mlaj$im u¢encem.
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Pomivanje tal

Likanje
omivanje posode

P

Slika 3. Poraba kalorij med gospodinjskimi opravili (vir: https://www.facebook.com/groups/189430-
31584821/permalink/196419751813544).

VpraSanja za razmislek: Koliko kalorij si porabil? Ali se tvoj rezultat ujema s porabo kalorij na
posnetku vadbe, ki si si jo izbral? Mogoce lahko sklepas, zakaj?

Oziroma:

Ce si nisi meril porabe kalorij, kaksna 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 starSev so ucenci sporocili v spletni ucilnici.

¢) V tretjem delu ure so ucenci s pomocjo pripravljenih prosojnic o smernicah zdrave in primerne
prehrane Sportnikov ugotavljali, kako pripraviti zdrav ter primeren obrok pred vadbo in po njej iz
trenutne 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 ste intenzivnost vadbe merili s porabo kalorij in nasmehom vasih
starSev, v naslednjem tednu pa bomo pozornost namenili srénemu utripu in odzivu organizma na
povecan napor.

3. teden — sréni utrip
(navodila in oddaja zapiskov v spletno ucilnico)

Predznanje: Ucenci ze poznajo in razumejo vplive telesne dejavnosti na organizem in pripravo
zdravega obroka pred telesno dejavnosti in po njej.

Namen dejavnosti: obnoviti znanje o sr¢nem utripu, razvijati aerobno vzdrzljivost, spoznati in obcutiti
vpliv aerobne vadbe na organizem.

Uvodno aktivacijsko vpraSanje: Pri rednih urah Sporta smo ze spoznali sréni 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 sréni utrip in
aerobna obmocja vadbe (Slika 4). V nadaljevanju so poleg ugotavljanja svojega povprecnega srénega
utripa v mirovanju, svojega maksimalnega srénega utripa in aerobnih obmocij opravili dve izmed
Stirth ponujenih vadb (tek v naravi ob priporocilih NIJZ, pilates, zumba, tabata) in ugotavljali, v
katerem obmocju so vadili. Svoje ugotovitve so sporocili v spletno ucilnico.
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Slika 4. Odziv organizma na napor Sportna s Katarino (vir: https://www.youtube.com/watch?v=99-
zveUfSJhg&list=PL.362rqmZwwAKjTeltKh ITWSCfLI fRh&index=1).

Vprasanje za razmislek: Kaj mislis, na kaksen nacin bi moral obremeniti oziroma razbremeniti svoje
telo med izbrano vadbo, da bi spremenil obmocje vadbe?

Napoved vsebine naslednje dejavnosti: Poleg telesne dejavnosti je zelo pomemben tudi kakovosten
spanec. Kaj kakovosten spanec pomeni in zakaj je tako pomemben, bomo spoznali naslednji teden. In
ne, ne bomo prespali ur Sporta!

4. teden — spanje in dejavni pocitek
(navodila in oddaja zapiskov v spletno ucilnico)

Predznanje: Ucenci so Ze spoznali vplive telesne dejavnosti na organizem, pripravo zdravega obroka
pred telesno dejavnostjo in po njej ter sr¢ni utrip in odziv organizma na napor.

Namen dejavnosti: ugotoviti, zakaj je kakovosten spanec pomemben, ali acrobne dejavnosti pozitivno
vplivajo na spanec/pocitek in ali dejaven odmor vpliva na lazje ucenje in Solsko 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: Ucenci so s pomocjo videoposnetkov (Slika 5) spoznali, zakaj je spanje

pomembno in kak$na je povezava med spanjem in $portno uspesnostjo.

L ™\
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Sleep and Teens

Slika 5. Spanje in najstniki (Sleep and Teens; vir: https://www.youtube.com/watch?v=eaelOvmjfVQ).
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Sleep 101 - Sleep And Physical Activity

Slika 6. Osnove spanja — spanje in telesna dejavnost (Sleep 101 — Sleep And Physical Activity; vir:
https://www.youtube.com/watch?v=eaclOvmjfVQ).

V tem tednu so ucenci spremljali koli¢ino in kakovost svojega spanca ter pocCutje ob opravljenih
aerobnih dejavnostih, ki so bile ponujene v spletni ucilnici oziroma so jih ob upostevanju priporocil
NIJZ izbrali sami. Spodbujali smo jih tudi k izvajanju teh dejavnosti med dejavnimi odmori.

VpraSanja za razmislek: Si Ze ugotovil, koliko ur spanja potrebuje$ za uspesen delovni dan? Koliko
dejavnih odmorov se ti zdi smiselno opraviti v dopoldanskem casu, ko poteka pouk na daljavo?

Podatke o kolic¢ini in kakovosti spanja ter ugotovitve o ucinkih dejavnih odmorov na pocutje in Solsko
delo so ucenci oddali v spletno ucilnico.

Napoved naslednje ure in aktivacija predznanja: Ste bili kdaj pozorni na koli¢ino dnevno zauzite
tekocine? Mogoce veste, koliko tekocCine je primerno zauziti in kaj to pomeni za vas? Na vsa vpraSanja
bomo odgovorili naslednji teden, ko bomo spoznavali hidracijo oziroma dehidracijo.

5. teden — hidracija in dehidracija
(navodila in oddaja zapiskov v spletno ucilnico)

Predznanje: Ucenci Ze razumejo vplive telesne dejavnosti na organizem, poznajo pripravo zdravega
obroka pred telesno dejavnostjo in po njej, sréni utrip ter odziv organizma na napor in pomembnost
pocitka ter dejavnih odmorov.

Namen dejavnosti: seznaniti u¢ence s pomembnostjo hidracije in ugotoviti, koliko tekocine zauzijejo v
enem dnevu ter ali je to dovolj glede na njihovo dejavnost.

Uvodno aktivacijsko vpraSanje: Ali ves, da je na dan treba zauziti 2 do 2,5 litra tekocCine? Ce se
ukvarja$ s Sportom, pa Se vec! Koliko tekocine pa ti zauzijes dnevno?

Kratek opis dejavnosti: V uvodnem videoposnetku (Slika 7) so ucenci dobili informacije o
pomembnosti uzivanja tekofine med Sportno dejavnostjo oziroma so prebrali prispevek Koliko
tekocine potrebujem med vadbo (Slika 8).
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e Keeps body cool

e Delays fatigue and
maintain mental sharpness

e Satisfies thirst and
prevents weight loss

e Improves your ability to
recover quickly

The Importance Of Hydration During Exercise

Slika 7. Pomembnost hidracije med vadbo — The Importance Of Hydration During Exercise (vir:
https://www.youtube.com/watch?v=7-7RXc300Qr8&list=RDCMUCUGCfw5Kjg6xrF6 XFoKw-
ww&start_radio=1&t=0).

Slika 8. Koliko tekocine potrebujemo med vadbo (vir: https://aktivni.metropolitan.si/fitnes/nasveti/ko-
liko-tekocine-potrebujemo-med-vadboy/).

V preglednico (Preglednica 1) v spletni ucilnici so dnevno vpisovali koli¢ino zauzite tekocine in svoje
opravljene dejavnosti, ki so jih izbrali po svoji Zelji oziroma so izbirali med vadbami, ki so bile
ponujene v preteklih tednih.

VpraSanji za razmislek: Ali te je spremljanje koli¢ine zauzite tekocine spodbudilo, da si bolj pozoren
na hidracijo? Mogoce lahko ugotovi§ razliko med prejSnjo dnevno zauzito koli¢ino tekocine in
sedanjo?

Napoved naslednje vsebine: Do zdaj ste ze spoznali vplive telesne dejavnosti na organizem, pripravo
zdravega obroka pred telesno dejavnostjo in po njej, sréni utrip ter odziv organizma na napor,
pomembnost pocitka in dejavnih odmorov ter pomen nadomes$canja tekoCine med vadbo. V
naslednjem tednu nas ¢aka Se zadnji korak, s pomocjo katerega bomo sklenili u¢ni sklop o zdravem
zivljenjskem slogu, ki traja Ze pet tednov.

6. teden — nacrtovanje svoje tedenske vadbe po dogovorjenih merilih, preizkus pripravljenega
programa, moZnost dopolnitve ali popravkov na podlagi povratne informacije
(navodila in oddaja nalog v spletno ucilnico, videokonferenca)

Predznanje: Ucenci Ze poznajo in razumejo vplive telesne dejavnosti na organizem, pripravo zdravega
obroka pred telesno dejavnosti in po njej, sréni utrip ter odziv organizma na napor, pomembnost
pocitka in dejavnih odmorov ter pomen nadomescanja tekocine med vadbo.
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Namen dejavnosti: izdelati svoj individualni nacrt tedenske vadbe po dogovorjenih merilih z namenom
izboljsanja splosne kondicije s poudarkom na razvoju vzdrzljivosti, ga preizkusiti in ga, po posvetu z
uciteljem, popraviti oz. dopolniti.

Uvodno aktivacijsko vpraSanje: Ste Ze kdaj sliSali za individualni nacrt treningov? To je nacrt,
prilagojen tvojim sposobnostim in potrebam, ki ti ga pripravi trener in za katerega je treba tudi odsteti
nekaj denarja. Med Solanjem na daljavo pa ste pridobili dovolj znanja, da individualni nacrt treningov
pripravite sami zase. Kako? Pozomo berite dalje.

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

TELESNA
NEDEJAVNOST

Izberate previdno

2-3 keat na teden 2-3 keat 2 teden

GIE E/SPORTNE DEJAVNOSTI,
PREDVSEM AEROBNEGA ZNACAJA

Najbolje vsak dan vsaj 45 minut

CIMVEC GIBANJA

Vsak dan vsaj 30 minut, bolje veé

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).

V razpredelnico (Preglednica 1) so vpisali svoj tedenski program: nacrtovane dejavnosti, dejavne
odmore, primeren obrok hrane pred vadbo in po njej ter koli¢ino tekocine, ki naj bi jo zauZzili pred
dejavnostjo, med njo in po nje;.

(9)]



Preglednica 1
Individualni nacrt vadbe

INDIVIDUALNI MACRT VADBE
Ime in priimek:

Rozred:
PON TOR SRE EET PET
AEROBNA VADBA
o {npr, tek, 20 min)
o
B
) VAJE ZA MO
L {npr, utedi, 15 min)
[}
N VAJE ZA SIBLIIVOST
E {npr. razteznz waje, 15

min |

AEROBMA VADBA
{npr. ralanje, 30 min)

VATE ZA MOE
{npr, utedi, 15 min)

VAJE ZA SIBLIIVOST
{npr. raztezne vaje, 15
min

mzZoro=o0%

Primer abroka pred vadbe:

Primer abroka po vadbi:

Koliina zouzite tekocine pred vadbo:
Kolicina zouiite tekofine med vadbo:
Kolicina zouite tekoline po vadbi:
Kje imam zoenkrat e fefove?

Ucencem so bila v pomoc gradiva, ki so jih dobili v predhodnih tednih in do katerih so lahko dostopali
v spletni uéilnici. Ce so se pri delu soo¢ili s tezavami, so lahko v spletni ugilnici nasli in ponovno
pregledali obravnavane vsebine po posameznih tednih. Ucenci-Sportniki so svoj individualni nacrt
vadbe pripravili na podlagi svojih treningov (po navodilu trenerja), dopolnili pa so ga z znanjem,
pridobljenim pri pouku. Z ucenci smo se na videokonferencnem sre¢anju dogovorili, kaj je pomembno
za uspesno pripravljen individualen nacrt vadbe.

Podrocja opazovanja ucenceve uspesnosti:
poznam in izberem vsaj dve razli¢ni aerobni dejavnosti,
- poznam in izberem primerne vaje za moc,
- poznam in izberem primerne vaje za gibljivost,
- nacrtujem tezje vadbe v popoldanskem cCasu (predpostavka: dopoldan se posvetim Solskim
dejavnostim, ki jih prekinem s kraj$imi dejavnimi odmori),
- upoStevam ustrezno razmerje med aerobno vadbo, vadbo moc¢i in vadbo gibljivosti,
- pravilno umestim pocitek,
- izberem primerna Zivila in pijaco za obrok pred vadbo in po njej.

Svoje izdelke — programe so ucenci sami preizkusili, s tem dobili vpogled v zahtevnost nacrtovanega
individualnega programa vadbe in ga, po potrebi, spremenili. Konec Sestega tedna so individualne
nacrte oddali v spletno ucilnico.



Na podlagi uciteljeve povratne informacije o ze dosezenih podroc¢jih opazovanja u¢enceve uspesnosti
in priporoc€ilih za morebitne popravke so v sedmem tednu ucenci imeli moznost svoje programe
popraviti oz. dopolniti in jih oddati v ocenjevanje na podlagi dogovorjenih meril ocenjevanja.

SKLEP

Med Solanjem na daljavo je uresniCevanje doloCenih ciljev u¢nega nacrta, kot sta ustrezna gibalna
ucinkovitost in oblikovanje zdravega zivljenjskega sloga (znotraj katerega lahko uvrstimo naslednje
kazalnike: ustrezna kondicijska pripravljenost; telesna nega; zdrava prehrana; razbremenitev in
sprostitev; ravnovesje med ucenjem, Sportno dejavnostjo, pocCitkom in spanjem; odpornost proti
boleznim; sposobnost prenaSanja naporov; nevtralizacija negativnih ucinkov sodobnega Zivljenja)
(Kovac idr., 2011), vsekakor smiselno.

Pri nacrtovanju vsebin pa je vedno treba imeti v mislih ucence — kdo so, kako jim vsebine predstaviti
na ¢im bolj zanimiv nacin, hkrati pa prepoznavati individualne razlike med njimi in vsem omogociti
uspesnost glede na njihove sposobnosti. Pomembna pa je tudi uporabnost/aktualnost obravnavanih
vsebin oziroma koncnega izdelka v praksi. Ko nam vse te dejavnike uspe povezati, postanejo ucenci
radovedni in motivirani, ucenje uc¢inkovito, pridobljeno znanje pa trajno.

VIRI

Bizjak Slani¢, K. (2020). ODZIV ORGANIZMA NA NAPOR Sportna s Katarino. Pridobljeno iz
https://www.youtube.com/watch?v=99zveUfSJhg&list=P1.362rgmZwwAKjTeltKh ITWSCf
Ll fRh&index=1

Koliko tekocine potrebujemo med vadbo. Pridobljeno iz
https://aktivni.metropolitan.si/fitnes/nasveti/koliko-tekocine-potrebujemo-med-vadbo/

Kova¢, M., Markun Puhan, N., Lorenci, B., Novak, L., Planinsec, J., Hrastar, 1., ... Muha, V. (2011).
Ucni nacrt. Program osnovna $ola. Sportna vzgoja. Ljubljana: Ministrstvo za $olstvo in §port:
Zavod RS za Solstvo. Pridobljeno iz

http://www.mizs.gov.si/fileadmin/mizs.gov.si/pageuploads/podrocje/os/prenovljeni UN/UN_sportna_
vzgoja.pdf

Piramida telesne dejavnosti. Pridobljeno iz https://www.mojaobcina.si/dobrova-polhov-gradec/novi-
ce/vsaj-30-minut-zmerne-telesne-vadbe-na-dan.html - gallery-3

Poraba kalorij med gospodinjskimi opravili. Pridobljeno iz https://www.facebook.com/groups/18943-
0315845821 /permalink/196419751813544

The Importance Of Hydration During Exercise. Pridobljeno iz https://www.voutube.com/watch?v=7-
7RXc300r8&list=RDCMUCUGCfw5Kjgbxrt 6 XFoKw-ww&start radio=1&t=0

30 Min Beginner Weight Training for Beginners Workout Strength Training Dumbbell Workouts
Women Men. Pridobljeno iz https://www.youtube.com/watch?v=]DF4XiUtXGM

10 Benefits Of Exercise On The Brain And Body - Why You Need Exercise. Pridobljeno iz
https://www.youtube.com/watch?v=yTL_bNvXJ9s&feature=emb _title

Sleep and Teen. Pridobljeno iz https://www.youtube.com/watch?v=eaelOvmjfVQ)

Sleep 101 - Sleep And Physical Activity. Pridobljeno iz https://www.youtube.com/watch?v=B6b-
J3mKOHY

Avtorica: Petra Rankel, OS Kolezija Ljubljana
Kontakt avtorice: rankel.kolezija@gmail.com
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PRIMER PREVERJANJA IN OCENJEVANJA ZNANJA NA DALJAVO
PRI PREDMETU SPORT

Petra Rankel, OS Kolezija Ljubljana

Strokovni prispevek
POVZETEK

Tako kot poucevanje predstavlja tudi ocenjevanje v Casu Solanja na daljavo poseben izziv. V
prispevku je predstavljen primer ocenjevanja na daljavo, ki smo ga izpeljali z ucenci 9. razreda
pri vsebini splosne kondicijske priprave, kjer je bil poudarek na razvoju aerobne vzdrzljivosti
in oblikovanju zdravega zivljenjskega sloga.

Bistvena razlika med ocenjevanjem na daljavo in ocenjevanjem v telovadnici pri rednem
pouku je v tem, da pri rednem pouku najveckrat ocenjujemo prakti¢no izvedbo obravnavane
gibalne naloge, medtem ko je med Solanjem na daljavo priSla bolj v ospredje povezava
prakticnih in teoreticnih znanj. TeoretiCna znanja pri Sportni vzgoji so pomembna zaradi
osmislitve pomena Sporta, gibanja, saj tako ucenci spoznajo in razumejo pojme in pojave,
povezane s Sportom.

Kljucne besede: Solanje na daljavo, splosna kondicijska priprava, aerobna vzdrZljivost,
preverjanje, ocenjevanje.

UvVOD

Preverjanje in ocenjevanje poznamo v Solski praksi ze vrsto let, saj dolocila o ocenjevanju v osnovni
Soli na Slovenskem vsebuje ze Prvi avstrijski osnovnosolski zakon iz leta 1774 (Kristan, 1992). Pri nas
so se bolj poglobljeno z ocenjevanjem Solske Sportne vzgoje ukvarjali avtorji v Sestdesetih in
sedemdesetih letih prejSnjega stoletja (Beslic, 1963; Ulaga, 1972; Tome, 1973; povzeto po Kristan,
1992), po tem obdobju pa so bolj konsistentna prizadevanja in raziskovanja tega podrocja za nekaj
Casa zamrla. Z uvedbo devetletnega osnovnega Solanja je vecji poudarek na drugacnem nacinu
ocenjevanja znanja (Kova¢, Jurak in Strel, 2003; Stemberger, 2004). Predvsem je poudarjeno
ocenjevanje znanja, ki se pri Sportni vzgoji deli na prakti¢no (gibalno) znanje in teoreticno znanje, ne
pa doseganje drugih, zelo pomembnih ciljev pouka, kot so doseganje ustrezne gibalne ucinkovitosti,
razvoj trajnih navad, spoStovanje poStenega obnasanja ipd.

Pri rednem pouku vedno vec uciteljev sledi nacinu dela, kjer pri obravnavi gibalne vsebine osmisli in
utemelji s teoreticnimi vsebinami. Pri preverjanju in ocenjevanju znanja pa opazamo, da Se vedno raje
izbiramo gibalne naloge, ki jih preverimo oziroma ocenimo v trenutku izvedbe.

Med Solanjem na daljavo se je to spremenilo, kajti ocenjevanja, kot smo ga bili vajeni, ni bilo mogoce
izvesti v enaki obliki in na enak na¢in. V aktivu za $port na ljubljanski OS Kolezija smo se po
premisleku odlocili, da bomo med Solanjem na daljavo obravnavali splosno kondicijsko pripravo,
natanc¢neje, razvijali bomo aerobno vzdrzljivost. To vsebino smo izbrali kot protiutez negativnim
posledicam pretezno sedeCega nacina Zivljenja/uCenja in povecane uporabe digitalne tehnologije
uéencev’ v ¢asu izobrazevanja na daljavo.

POTEK DELA

V zacetnem delu nacrtovanja je bilo treba upoStevati predpisan standard znanja za tretje vzgojno-
izobrazevalno obdobje pri vsebini splo$na kondicijska priprava: »UCenec razume pomen telesne
pripravljenosti kot enega od dejavnikov zdravega zivljenjskega sloga. Preveri svojo telesno

2V prispevku bomo uporabljali izraz uéenec za oba spola.
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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 znanje, zato so poleg temeljnih
standardov v u¢nem nacrtu opredeljeni tudi minimalni standardi znanja: »Ucenec preveri svojo telesno
pripravljenost in pozna naloge za razvoj moci, gibljivosti, aerobne vzdrzljivosti.« (Kova¢ idr., 2011,
str. 35). Te mora ucenec v zadnjem vzgojno-izobraZevalnem obdobju doseci, da lahko zakljuci
obvezno $olanje, zato smo jih uporabili kot mejnik za pozitivno oceno.

Pri nacrtovanju dela, spremljanju napredovanja in na koncu pri ocenjevanju znanja je pomembno
razumeti in uposStevati tudi operativne cilje, ki so opredeljeni po vzgojno-izobrazevalnih obdobjih in
razdeljeni v §tiri skupine ter poudarjajo (Kovac idr., 2011):

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

- usvajanje in spopolnjevanje Sportnih znanj, ki omogocajo sodelovanje v razli¢nih Sportnih

dejavnostih,
- razumevanje pomena gibanja in $porta,
- prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stali$¢, navad in nac¢inov ravnanja.

Standardi znanj pokrivajo samo uresniCevanje drugega in tretjega sklopa operativnih ciljev, kar
pomeni, da samo to tudi ocenjujemo, doseganje ciljev prvega in Cetrtega sklopa (v teoriji te cilje
imenujemo tudi nekognitivni cilji) pa le preverjamo (Dezman 2001; Kovac idr., 2003).

V Sestih tednih Solanja na daljavo smo se z ucenci sistematicno posvetili razvoju sploSne aerobne
vzdrzljivosti po vsebinskih sklopih, pri tem pa smo poskusali uresniciti naslednje cilje:
Ucenec

- izboljSuje aerobno vzdrzljivost,

- izboljSuje moc in gibljivost,

- je sposoben premagati dolgotrajne;jsi napor s hojo, tekom, kolesom, rolerji,

- razume vpliv redne Sportne vadbe na zdravje in dobro pocutje,

- razume pojave v telesu pri aerobni vadbi in odzivanje organizma na napor,

- razlikuje aerobno in anaerobno vadbo glede na vrednost sr¢nega utripa,

- pozna pomen pocitka in dejavnih odmorov,

- pozna pomen nadomescanja izgubljene tekocine,

- uposteva osnovna nacela varnosti pri izbrani aerobni Sportni dejavnosti,

- ima odgovoren odnos do svojega zdravja (redno in dovolj intenzivno gibanje, ustrezne

prehranjevalne navade, dovolj pocitka),
- pridobiva vztrajnost,
- ob dozivljanju vecjih telesnih obremenitev spostuje vlozeni napor.

Program je trajal Sest tednov, na zacetku vsakega tedna pa smo v spletno ucilnico vlozili vsebinske
sklope, ki smo jo obravnavali:
1. pomen redne telesne dejavnosti,
uravnotezena prehrana in kalori¢na vrednost razli¢nih zivil,
frekvenca srénega utripa v mirovanju in pri obremenitvah,
pomen spanja in dejavnega pocitka,
vloga tekoCine v telesu — hidracija/dehidracija in
razmerje med koli¢ino aerobnih dejavnosti, vadbo za razvoj moci in vadbo za razvoj
gibljivosti.

SAINAIP O el

V Sestem tednu so ucenci poleg razmerij med posameznimi dejavnostmi dobili tudi nalogo, iz katere je
bilo izpeljano ocenjevanje znanja.

Navodilo u¢encem, kako naj opravijo nalogo in s tem izkazejo svoje znanje in razumevanje aerobne
vadbe: »Postani svoj osebni trener in pripravi lasten individualni nacrt tedenske vadbe, s katerim bo$
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izboljsal svojo splosno kondicijo. Poudarek naj bo na razvoju aerobne vzdrzljivosti. V pomoc ti je
lahko spletna ucilnica, kjer najdes po tednih obravnavane posamezne vsebine.

Ucenci-$portniki v svoj individualni program vkljucite treninge po navodilu trenerja, dopolnite pa ga z
znanjem, pridobljenim pri pouku $porta.«

Med ucno uro prek videokonference smo skupaj z ucenci opredelili podro¢ja opazovanja ucenceve
uspesnosti:

- poznam in primerno izberem vsaj dve razli¢ni aerobni dejavnosti,

- poznam in primerno izberem vaje za moc,

- poznam in primerno izberem vaje za gibljivost,

- nacrtujem tezje vadbe v primernem Casu v popoldnevih (predpostavka: dopoldan se posvetim

Solskim dejavnostim, ki jih prekinem s kraj$imi dejavnimi odmori),

- nacrtujem pravilno razmerje med aerobno vadbo, vadbo moci in vadbo gibljivosti,

- pravilno umestim pocitek,

- izberem primerna Zivila in pijaco za obrok pred vadbo in po njej.

Preglednica 1
Individualni nacrt vadbe

INDIVIDIUALNI MACRT VADEBE
Ime in priimek:

Razred:
PO TOR SRE CET FET
o AEROBNA VADBA
{npr. tek, 20 min)
o
P
o VATE ZA MOE
L {npr. uteli, 1S min)
[}
™ VAJE ZA SIBLIIVOST
E {npr. raztezne waje, 15
min )
AEROBNA VADBA
P 5 .
o {npr. ralanje, 30 min)
P
o VATE ZA MOE
L (npr. ute?i, 15 min)
D
]
VAJTE ZA SEIBLITVOST
E {npr. rartezne waje, 15
min

Primer obroka pred vadbo:

Primer chraka po vadbi:

Koli¢ina zouidte tekofine pred vadbo:
KoliZina zauite tekofine med vadbo:
Koliina zoufite tekofine po vadbi:
Kje imam zaenkrat fe tefave?

Pri nacrtovanju jim je bila v pomoc¢ Preglednica 1. Uc€enci so razpredelnico izpolnili, nato pa svoj
program tudi preizkusili. S tem so dobili vpogled v zahtevnost nacrtovanega individualnega nacrta
tedenske vadbe in ga po potrebi spremenili. Konec tedna so izdelke oddali v spletno ucilnico, po
preverjanju — pregledu pa smo ucencem podali povratno informacijo o ze dosezenih podrocjih
opazovanja in morebitnih napakah. Sledila je u¢na ura, kjer smo se z ucenci pogovorili o tezavah, s
katerimi so se soocali, in iz podrocij opazovanja izpeljali merila za ocenjevanje. Ker je za dosego
minimalnega standarda znanja treba poznati naloge za razvoj moci, gibljivosti in aerobne vzdrzljivosti,
smo mejo za pozitivno oceno prilagodili tem standardom (odebeljen zapis), in sicer ucenec:

- pozna in izbere vsaj dve aerobni dejavnosti (2 tocki),

- pozna in izbere vaje za mo¢ (2 tocki),

- pozna in izbere vaje za gibljivost (2 tocki),
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- nacrtuje tezje vadbe v primernem casu v popoldnevih (2 tocki),

- nacdrtuje pravilno razmerje med aerobno vadbo, vadbo moci in vadbo gibljivosti (2 tocki),
- pravilno umesti pocitek (2 tocki),

- izbere primerna zivila in pijaco za obrok pred vadbo in po njej (2 tocki).

Preglednica 2
Tockovanje za oceno
STEVILO DOSEZENIH TOCK OCENA
12—-14 Odli¢no 5
10—-11,9 Prav dobro 4
8—-9,9 Dobro 3
6—179 Zadostno 2
5 in manj Nezadostno 1

Svoj izdelek je ucenec, Ce je zelel, popravil ali dopolnil in ga oddal v ocenjevanje v naslednjih dneh.
Skupaj z oceno je dobil raz¢lenitev tockovanja svojega izdelka in obrazlozitev.

SKLEP

Ocenjevanje je sicer zadnja faza ucnega procesa, ki pa je delezna zelo velike pozornosti in razprav.
Vsak ucitelj lahko v okviru svoje avtonomije ocenjuje na sebi ustrezen nacin, vendar pa smo vsi
ucitelji dolzni ocenjevati le tisto, kar je bilo ustrezno obravnavano, utrjeno in preverjeno, ter na nacin,
kot je bilo predstavljeno pri pouku, pri tem pa upoStevati splosna didakti¢na navodila za ocenjevanje,
zapisana v u¢nem nacrtu za predmet Sport (Kovac idr., 2011).

Kot uciteljica sem pozorna na to, da u€enci sodelujejo pri dolocanju podro€ij opazovanja in meril za
preverjanje, ki so hkrati podlaga tudi za ocenjevanje znanja. Tako postanejo dejavni udeleZenci
procesa vrednotenja znanja ze v fazi preverjanja in tudi v fazi ocenjevanja, kar, po mojih izkusnjah,
izbolj$a motivacijo za ucenje, ucenci tudi bolj zavzeto resSujejo naloge. S preverjanjem, ki je bilo po
vsebini in obliki podobno ocenjevanju znanja, so se ucenci seznanili s samim postopkom ocenjevanja
znanja.

Predstavljen nacin dela in ocenjevanja znanja je upoSteval razli¢ne sposobnosti u¢encev. Vsak je imel
moznost vaditi po svojih zmozZnostih, svojem tempu in ob svojem casu. Bolj kot v rezultat je bila
pozornost usmerjena v proces in razumevanje delovanja organizma pri aerobni vadbi.

Obravnavano vsebino so ucenci zakljucili z izdelkom, ki so ga lahko izboljsali na podlagi uciteljevih
povratnih informacij, po oddaji naloge pa so dobili vpogled v ocenjeni izdelek z obrazlozitvijo ocene
glede na dogovorjena in jasna merila ocenjevanja. Vse pridobljene ocene so bile pozitivne, z ocenami
pa so bili ucenci zadovoljni, saj so bili skozi ves ucni proces seznanjeni s svojim trenutnim znanjem.
Ocena je bila tako logicen in pri¢akovan zakljucek celotnega procesa.

VIRI

Dezman, B. (2001). Preverjanje in ocenjevanje znanja pri Sportni vzgoji v devetletni osnovni $oli. V
Kova¢, M. in Skof, B. (ur.), Zbornik 14. strokovnega posveta Zveze drustev Sportnih
pedagogov, str. 9-23. Kranjska gora: Zveza drustev Sportnih pedagogov Slovenije.

Kova¢, M., Jurak, G. in Strel, J. (2003). Nekatera teoreticna izhodis¢a preverjanja in ocenjevanja
znanja iz $portne vzgoje. Sport, 51(2), 21-27.

Kova¢, M., Markun Puhan, N., Lorenci, B., Novak, L., PlaninSec, J., Hrastar, I. ... Muha, V. (2011).
Ucni nacrt. Program osnovna sola. Sportna vzgoja. Ljubljana: Ministrstvo za $olstvo in $port:
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http://www.mizs.gov.si/fileadmin/mizs.gov.si/pageuploads/podrocje/os/prenovljeni UN/UN s
portna_vzgoja.pdf

Kristan, S. (1992). Ocenjevanje Solske sSportne vzgoje: da ali ne? Ljubljana: Zavod Republike
Slovenije za Solstvo in $port.

Stemberger, V. (2004). Teoreti¢no znanje udencev tretjih razredov devetletnih osnovnih $ol pri $portni
vzgoji. Sodobna pedagogika, 55(1), 210—227.

Avtorica: Petra Rankel, OS Kolezija Ljubljana
Kontakt avtorice: rankel.kolezija@gmail.com
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RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI Z IGRAMI NA DALJAVO

Gasper Stih, Osnovna 3ola Dolenjske Toplice

Strokovni prispevek
POVZETEK

Gibanje in Sport sta zelo pomembni dejavnosti v ¢asu otrostva, saj otroci z njima razvijajo in
krepijo svoje telo ter razvijajo svoje gibalne sposobnosti. V Casu epidemije COVID-19 je bilo
veliko otrok telesno malo dejavnih. Naloga Sportnih pedagogov v tem casu je bila, da otroke
¢im bolj spodbujamo k razlicnim dejavnostim na prostem.

V prispevku so predstavljene naloge oziroma igre, s pomocjo katerih so ucenci v ¢asu dela na
daljavo razvijali svoje gibalne sposobnosti. Naloge so primerne predvsem za ucence prvega in
drugega vzgojno-izobrazevalnega obdobja. Za vsako gibalno sposobnost sta predstavljeni dve
razlicni igri, ki so jih opravili tudi ucenci naSe Sole. Izbral sem igre, ki so jih doma lahko
izvedli vsi uc€enci, za izvedbo pa ne potrebujejo veliko prostora in posebnih Sportnih
pripomockov, saj jih lahko zamenjajo z naravnimi materiali ali predmeti, ki jih Ze imajo doma.

Kljuc¢ne besede: delo na daljavo, gibalne sposobnosti, igra.
UVOD

V casu dela na daljavo zaradi epidemije COVID-19 je bilo veliko otrok telesno $e manj dejavnih kot
obicajno. Razlog je pomanjkanje rednih $portnih ur, interesnih dejavnosti, vodenih vadb oz. treningov
v drustvih. Zato je bila ena od nalog Sportnih pedagogov v tem Casu, da otroke ¢im bolj spodbujamo h
gibanju in dejavnostim na prostem. Pri nacrtovanju dejavnosti je bilo treba upostevati predvsem to, da
bodo izbrane dejavnosti lahko izvajali vsi ucenci in da se jim bodo zdele zanimive ter zabavne. Poleg
tega je bilo treba upostevati, da imajo ucenci doma razlicne prostorske zmoznosti in razlicne Sportne
pripomocke (razlicne vrste Zog). Pomembna pa je bila tudi dobra motivacija ucencev, da dejavnost
opravijo. To doseZzemo predvsem s primernimi navodili, ki morajo biti Ze na pogled zanimiva, da
ucence pritegnejo. Navodila morajo biti kratka, jedrnata in razumljiva, priporoceno pa je tudi, da so
opremljena s sliko ali povezavo do videoposnetka.

V casu dela na daljavo sem nacrtoval Sportne dejavnosti za u€ence drugega vzgojno-izobraZevalnega
obdobja. Glede na cilje, ki sem jih upoSteval pri nacrtovanju vadbe, sem se odlocil, da bodo ucenci
razvijali gibalne sposobnosti s pomocjo razli¢nih iger. V nadaljevanju sledi predstavitev iger za razvoj
posamezne gibalne sposobnosti. Vsak teden so u€enci spoznavali in razvijali eno sposobnost, tako da
so dobili dve razli¢ni nalogi, s katerima so jo urili.

Pred zacetkom vadbe je bilo na vrsti ogrevanje. Ucenci so lahko izbirali med razlicnimi dejavnostmi
na prostem, kot so lahkotni tek, hitra hoja oz. nordijska hoja, rolanje, kolesarjenje ali poskoki s
kolebnico. Ce so vadili v notranjih prostorih, pa so izbirali med pocasnejsim tekom od vrat do vrat,
tekom po stopnicah navzgor in hojo navzdol, preskakovanjem kolebnice ali samo imitacijo poskokov
na mestu. Sledil je sklop gimnasti¢nih vaj s posebnim poudarkom na vajah za mo¢. Vsaka priprava je
vsebovala kratek uvod, v katerem je bilo zapisano, katero gibalno sposobnost bodo razvijali,
predstavitev opreme oz. pripomockov, ki jih bodo potrebovali, kratka in jedrnata navodila, potek
ogrevanja, sliko ali povezavo do videoposnetka za lazjo predstavitev igre ter motivacijski stavek.
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RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI
Gibljivost

Gibljivost, ki je ena izmed osnovnih gibalnih sposobnosti, so ucenci razvijali z zanimivo in zabavno
igro, ki sem jo poimenoval »telesne ¢rke« (ang. body alphabet). Ucenci so dobili dva primera abecede
telesnih ¢rk. En primer je predstavljal individualno, drugi pa skupinsko abecedo telesnih ¢rk. Zadane
naloge so izvajali individualno in skupaj z druzinskimi ¢lani.

Naloga ucenca je bila, da naredi telesne ¢rke iz svojega imena in imen svojih druzinskih ¢lanov, nato
pa tudi iz razli¢nih besed, kot so koronavirus, ostani doma, Slovenija ... Nalogo so najprej izvedli
individualno, nato pa Se v skupini ali v paru.

Slika 1. Individualna telesna abeceda (vir: https://www kids-atelier.nl/en/movement/body_alphabet/).

Drugo nalogo je predstavljal gibalni izziv. Pri izzivu je bilo treba ohranjati ravnotezni poloZaj na eni
nogi, z drugo nogo pa izvajati zahtevnejSa gibanja. Ucenci so nalogo izvajali z desno in levo nogo.
Povezava do videoposnetka gibanja, ki so ga morali u¢enci opraviti: https://aktivni.metropolitan.si/-
tek/joga-za-tekace/video-vaje-za-ravnotezje-staticni-princip/.

Mo¢

Z ulenci smo mo¢ razvijali s pomocjo igre »Sportna abeceda«. Vsaka Crka je predstavljala doloCeno
nalogo. Med posamezno nalogo so imeli 10-sekundni odmor. Ucenci so najprej odgovorili na
vprasanja (ki so bila povezana z zimskimi $porti) in zapisali odgovore.

Primer naloge

Ucenci so morali napisati ime slovenskega smucarskega skakalca, ki ga poznajo. Ce je ucenec na
primer napisal Peter Prevc, je moral za vsako ¢rko imena in priimka izvesti nalogo, ki je bila dolocena
za posamezno ¢rko. Pri vadbe si je meril Cas, ki ga je potreboval za izvedbo celotnega sklopa vaj iz ¢rk
imena. Odgovore in rezultate je zapisal v preglednico.

A — Naredi 20 pocepov. M — Lezi na hrbet in z nogami 30 sekund vozi
kolo, glavo dvigni od tal, pogled je usmerjen v
popek.

B — Naredi 20 sklec. N — Naredi 30 poskokov z nogami narazen in

skupaj (ang. Jumping Jacks).

C — Naredi 10-krat izpadni korak z desno in 10- O —V opori na podlahteh (deska) se 15-krat dvigni
krat z levo nogo. v oporo na rokah in ponovno spusti.
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D — Naredi 20 zaklonov trupa (leze na trebuhu P — 20-krat dvigni boke (lezi$ na hrbtu, noge so
socasno dvigni roki in nogi v zrak in zadrzi 2 pokrcene, boke dvignes ¢im viSe in polozaj zadrzi§

sekundi ter se vrni v zacetni polozaj). 2 sekundi, nato boke spustiS nazaj v zacetni
polozaj).
E — Drzi 30 sekund veso v zgibi. R — Naredi 20 iztegov komolca (triceps sklec) v

opori zadaj (stol, klopca).

F — 5-krat se postavi v polozaj svee in ga zadrzi S — Hodi po vseh S§tirih naprej do najblizjih vrat
5 sekund. oziroma po hodniku ali po travniku do drevesa
(vajo ponovi 5-krat).

G - Naredi 10 vojaskih poskokov (ang. S — Naredi 20 upogibov komolca z bremenom
burpees). (breme je lahko polna plastenka, knjiga, utezi,
stol).

H - 30 sekund drzi smukasko prezo ob steni (s T — Postavi se v polozaj deske, nato izmeni¢no

hrbtom in rameni moras biti naslonjen na steno).  dvignes peto noge do viSine bokov in jo spustis,
pri tem se ne sme$ dotakniti tal. Naredi 10
ponovitev z levo in 10 z desno nogo.

I — Drzi desko na podlahteh 60 sekund. U — Naredi 20 trebusnjakov (»zapiranje knjige«).

J —Naredi 10 pocepov s poskoki. V — Naredi 10 predklonov, tako da se s prsti ali
dlanjo dotakne$ prstov na nogi (kolena morajo biti
ves Cas stegnjena).

K — Hodi$ po vseh §tirih nazaj do najblizjih vrat Z — Hodi po vseh S§tirih v levo do najblizjih vrat
oziroma po hodniku ali travniku do drevesa (vajo oziroma po hodniku ali travniku do drevesa in
ponovi 5-krat). nazaj v desno.

L — 5-krat se dvigni v poloZzaj most in zadrzi 5 Z — Naredi 20 zaklonov trupa (leZi§ na trebuhu,

sekund (vajo ponovi 5-krat). diagonalno dvigni roko in nogo in ju zadrzi 2
sekundi ter se vrni v zaCetni poloZaj, nato nalogo
ponovis z drugo nogo in roko).

Slika 2. Primer $portne abecede (osebni arhiv).

Druga vadba pa je bila elementarna igra »Zogica iz nogavic«. Za izvedbo igre so ucenci potrebovali
nasprotnika, kredo ali lepilni trak, ko$ za smeti ali kartonasto skatlo ter Zogico, narejeno iz nogavic.
Najprej je bilo treba pripraviti igralno polje. Na tla so narisali ali pa z lepilnim trakom oznacili tri Crte.
Prva ¢rta je bila od koSa oddaljena 2 metra, druga 3 metre in tretja 4 metre. Oznacili so tudi enake crte
za nasprotnika. Vsak se je postavil za svojo prvo Crto, ki je bila od kosa oddaljena dva metra. Cilj igre
je ¢im prej zadeti ko§ z vsake crte. Pred vsakim metom je bilo treba narediti dolo¢eno nalogo. Na prvi
&rti je bilo treba drzati desko na podlahteh 30 sekund. Ce je igralec zadel ko3, je stekel po Zogico in se
premaknil na drugo ¢rto. Na drugi érti je bilo treba narediti 10 sklec, na tretji pa 10 poéepov. Ce je
ucenec zgresil met, je stekel po zogico in ponovil nalogo na isti Crti. Zmagal je tisti, ki je prvi zadel
kos z vseh treh crt.

Ucenci so igro igrali s svojimi druzinskimi ¢lani. Povezava do predstavitve igre na spletu (posnetek je
objavil Core blend training and welness): https://www.youtube.com/watch?v=BGWKdT60IHc

Ravnotezje

Pri delu na daljavo so ucenci razvijali staticno in dinami¢no ravnotezje. Nalogi so ucenci izvajali v
obuvalu s tankim podplatom ali bosi, ker je s tem odziv receptorjev boljsi.
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Stati¢no ravnoteZje so razvijali s pomogjo igre »drevo« (avtor M. Lisac, CSOD Fara). Uenci so si
predstavljali, da so drevo, starSi pa so jim brali navodila, ki so jim ucenci sledili. Navodila so bila
naslednja:
- Drevo raste visoko, le ¢e je dobro ukoreninjeno. Tvoje noge so korenine, tvoj trup s hrbtenico
je deblo in roke so veje tvojega drevesa.
- Stoj z nogami snozno in dvigni eno nogo. Dvignjeno nogo pokr¢i v kolenu in stopalo nasloni
na stegno druge noge.
- Roke skleni pred svojim srcem in jih pocasi dvigni nad glavo, zdaj si v polozaju drevesa.
-V tem polozaju vztrajaj eno minuto in globoko dihaj (vdih — izdih), tudi ¢e te zaziba. Spomni
se, da se tudi drevo maje v vetru, a kljub temu ne pade. Tvoje korenine so mocno pritrjene v
tla.
- Zamenjaj nogi in ponovi vajo Se z drugo nogo.
- Poskusi narediti vajo Se z zaprtimi o¢mi. Roke lahko razpres kot veje in poisces ravnovesje.

Na koncu so ucenci odgovorili e na dve vprasanji: S katero nogo je bila izvedba lazja? Je bilo lazje
izvajati nalogo z zaprtimi ali odprtimi o¢mi?

Igro so nato lahko popestrili s tekmovanjem s svojimi druzinskimi ¢lani »Katero drevo stoji najdlje?«

Dinami¢no ravnotezje pa so ucenci razvijali s hojo po ozki podporni povrsini. U€enci so morali
poiskati primerno ravnotezno pot s podporno povrsino, manjso od 20 centimetrov, ki je bila v stiku s
tlemi. Priporoceno je bilo, da poiscejo lezece deblo, lahko desko, robnik ali samo ¢rto, narisano na
tleh. Vsako nalogo so ponovili dvakrat. Naloge so si sledile po teZzavnosti od enostavnejSe do
zahtevnejse. Naloge, ki so jih ucenci opravili, so bile:

- hoja po povrsini naprej,

- hoja po povrsini nazaj (ritensko),

- hoja bo¢no v levo in desno,

- hoja po prednjem delu stopala oziroma prstih stopala naprej in nazaj (ritensko),

- hoja v opori spredaj naprej in nazaj (ne po kolenih),

- hoja v ¢epu naprej in nazaj (»racja hoja«),

- enonozni poskoki naprej po levi in desni nogi (roki sta ves ¢as na deblu).

Hitrost

Za razvoj hitrosti sem izbral Sportno razli¢ico igre »tri v vrsto«. Za izvedbo so ucenci potrebovali
nasprotnika, kredo ali lepilni trak, 8 predmetov (dvakrat po 4 enake predmete, npr. kamne, storze,
palice, copate, plastenko ...). Najprej so pripravili igralno polje, tako da so ga narisali na tla. Priblizno
10 metrov stran so narisali Startno ¢rto. Cilj igre je bil, da ¢im hitreje postavijo svoje tri predmete v
vrsto, pri tem pa so lahko naenkrat prenasali samo en predmet. Tisti, ki prvi uspe postaviti tri predmete
v vrsto, zmaga in dobi to¢ko. Ce ne zmaga nih&e, nihée ne dobi tocke. Uéenci so igrali na tri dobljene
tocke. Tezavnost igre lahko poveCamo s Startom iz razli¢nih polozajev vsaki¢, ko poberemo nov
predmet, z daljSo tekasko razdaljo, z omejenim nac¢inom gibanja (tek ritensko, s prisunskimi koraki, z
gibanjem v opori spredaj ali zadaj, z enonoznimi in s sonoznimi poskoki ...).

Povezava do predstavitve igre na spletu (posnetek je objavila M. Bajzelj Plesec): https://video.arnes.-
si/portal/asset.zul?id=y6aZwVQLfVMIIXTQNZDi71gY.

Z drugo nalogo so ucenci razvijali hitro reagiranje. Igra se imenuje »ura« (avtor B. Dereani). Za
izvedbo naloge so potrebovali trinajst kamnov priblizno enake velikosti. En kamen so postavili na
sredino, preostalih dvanajst kamnov pa so postavili v krog v obliki ure, priblizno dva metra od
sredinskega kamna. Vsak kamen predstavlja uro. Za kazalec so uporabili palico ali ro¢aj metle. Igra
poteka tako, da igralec postavi palico na sredinski kamen. Naloga igralca je, da palico spusti in se v
¢im krajSem Casu z roko dotakne enega kamna ter se pravocasno vrne nazaj, da ujeme palico, preden ta
pade na tla. Na tak$en nagin se je bilo treba dotakniti vseh dvanajstih kamnov v krogu. Ce je med igro
padla palica na tla, je bilo treba igro zaceti od zacetka. Cilj igre je bil, da ¢im hitreje opravijo nalogo.
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Povezava do predstavitve igre na spletu (posnetek je objavil B. Dereani): https://www.youtube.com/-
watch?v=5kdRS51r3Sg&tbclid=IwAR09DnnDt6mcR407M244JC02hP9CTonG40tkoJESF5Z9+devb0

vg0AZUZAY w.

Koordinacija gibanja

Koordinacijo gibanja so ucenci razvijali z igro »tancula«. Cilj igre je posnemanje gibanja nog
nasprotnika. Za izvedbo igre potrebujemo kredo ali lepilni trak in nasprotnika. Na tleh naredimo
igralno povrsino, ki je sestavljena iz 6 enakih kvadratov na eni strani in 6 na drugi strani. Vsak igralec
se postavi v sredinski kvadrat (oznaka X na sliki). Igra poteka tako, da en igralec vodi igro, drugi pa
ponavlja njegove gibe. Vodja lahko naredi najve¢ pet gibov z eno nogo. Igra traja toliko Casa, dokler
se nasprotnik ne zmoti. Nato vlogi zamenjata. Igro so ucenci igrali na dva nacina. Prvi nacin je bil, da
nasprotnik za vodjo ponavlja gibanje z isto nogo, pri drugem nacinu pa nasprotnik za vodjo ponavlja
gibanje zrcalno.

Povezava do predstavitve igre na spletu (posnetek je objavila M. Bajzelj PleSec): https://video.arnes.-
si/portal/asset.zul?1id=B1bbDVHbMe9TSHq3Jjz6 ZOWB&jwsource=cl&tbclid=IwAR3wf2a6IutLwR
2J-aYUugS7W3Fi3MG7rNow0OpbaB-5n1uUMILjr] M9xK4

x[ | [ X

Slika 3. Primer igralnega polja.

Druga naloga, s katero so ucenci razvijali koordinacijo gibanja, je bila plesni izziv »foot shake dance«.
Za izvedbo so potrebovali soplesalca. Pri izzivu gre za ponavljajoCe se plesne korake, ki jih je treba
izvajati skladno s svojim soplesalcem ob glasbi. Ucenci so razvijali koordinacijo gibanja ob
spremljanju posnetka na spletu.

Povezava do plesnega izziva (posnetek je objavil JAC Dance): https://www.youtube.com/watch?v=a-
fmXWrw3Fh0.

Natancénost

Pri vadbi natancnosti so ucenci lahko izbirali med tremi razlicnimi Sporti z Zzogo, to so odbojka,
kosarka in nogomet. Izbrali so si tisti Sport, ki so ga lahko izvedli doma. Za vsak izbrani Sport so dobili
natan¢na navodila.

Pri odbojki so vadili zgornji in spodnji odboj. Na steni so oznacili krog, ki so ga morali 10-krat zadeti
s spodnjim in 10-krat z zgornjim odbojem. Pri tem so $teli, koliko poskusov so izvedli, da so krog
zadeli 10-krat. Rezultate so zapisali v preglednico.

Pri kosSarki so vadili met na kos§ z mesta in met na kos iz dvokoraka. Naloga je zahtevala 10 zadetkov
kosa z mesta in 10 iz dvokoraka. Pri tem so ucenci Steli, kolikokrat so vrgli na kos, da so zadeli 10
kosev. Rezultate so zapisali v preglednico.

Pri nogometu so vadili strel na gol z notranjim delom stopala. Z notranjim delom stopala so morali 10-
krat udariti Zogo v levi in 10-krat v desni kot gola ter 10-krat v njegovo sredino. Pri tem so §teli Stevilo
uspesno izvedenih udarcev v vsak del gola, rezultate pa so zapisali v preglednico.

VzdrZljivost

Vecina ucencev ne mara teka, zato sem se odlocil, da bodo razvijali vzdrzljivost s pomocjo plesa.
Izbral sem zumbo, ki jo predstavlja aerobna in dinamicna plesna vadba ob ritmicni glasbi s
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ciljem izboljsanja sréno-zilnega sistema. Ucenci so dobili na razpolago §tiri razliice zumbe, vsaka
izvedba je trajala priblizno 11 minut. Izmed teh S$tirih so si izbrali dve in jih odplesali. Med obema
vadbama so imeli dve minuti odmora za spro§¢anje misic in pozirek vode.

Druga naloga za razvoj vzdrzljivosti je bila skakalni izziv »skakalna nindZza«. Za izvedbo so
potrebovali kolebnico ali vrv. Njihova naloga je bila, da s preskakovanjem kolebnice dosezejo ¢im
visji pas. Za vsak pas je bilo treba narediti doloceno Stevilo poskokov s kolebnico. Ko uc¢enec doseze
dolocen pas, se premakne naprej na naslednji pas. Ce se zmoti, se premakne nazaj na zacetek.
Barve pasu in Stevilo poskokov:

- bel pas — 10 poskokov,

- rumen pas — 20 poskokov,

- oranZen pas — 30 poskokov,

- zelen pas — 40 poskokov,

- moder pas — 50 poskokov,

- vijoli¢en pas — 60 poskokov,

- rde€ pas — 70 poskokov,

- zlat pas — 80 poskokov,

- ¢rn pas — 100 poskokov.

Povezava do predstavitve igre na spletu (posnetek je objavila K. Bizjak Slani¢): https://www.you-
tube.com/watch?v=81HyLLeSHIU&Ilist=PL362rqmZwwAKjTeltKh ITWSC{L] fRh&index=>5&fbc
lid=IwARO9LRaxRhDO-uyYZclPepd5SVM2VIIrdZxhDanhFI8fZOvRcW5hJyAOfEg4.

SKLEP

Razvoj gibalnih sposobnosti »na daljavo« z igrami je bila dobra popestritev nevsakdanje vadbe. Odziv
ucencev je bil dober, saj so redno posiljali povratne informacije v obliki kratkih zapisov, fotografij ali
videoposnetkov. Velikokrat so se jim pri vadbi poleg bratov in sester pridruzili tudi starSi. Na
fotografijah in videoposnetkih sem opazil, da so tako ucenci kot tudi odrasli pri vadbi uzivali. Igre
bom sedaj uporabljal tudi pri rednem pouku za popestritev ure.
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MEDPREDMETNA POVEZAVA PRI POUKU SPORTNE VZGOJE NA
DALJAVO

Blanka Tomac, Gimnazija Ledina Ljubljana

Strokovni prispevek
POVZETEK

V casu epidemije se prvi¢ soocamo s Solanjem na daljavo, kar vsem predstavlja povsem nov
izziv. Kako poteka pouk Sportne vzgoje na daljavo in na kakSen nacin ga lahko tudi
popestrimo? Namen prispevka je na primeru dobre prakse dela na Gimnaziji Ledina v
Ljubljani predstaviti, kako dijake motivirati in hkrati preveriti, ali so Sportno dejavnost res
opravili. Prispevek predstavlja, kako lahko Sportni pedagogi v Casu Solanja na daljavo
poskrbimo, da dijakom prikazemo pomen Sporta tudi z vidika drugih predmetnih podrocij.
Dijaki so se pri tem razgibali, sprostili, umaknili od zaslonov, utrdili u¢no snov in spoznali
spletno storitev Padlet, ki omogoca skupno rabo. Uspe$no smo zdruzili dva predmeta: Sportno
vzgojo in slovensc¢ino.

Kljuc¢ne besede: ucenje na daljavo, medpredmetna povezava, Sportna vzgoja, slovenscina.
UVOD

Sportna vzgoja je nenehen proces razvijanja gibalnih sposobnosti ter pomembno sredstvo za
oblikovanje osebnosti in odnosov med posamezniki. S svojimi cilji, vsebinami in metodami dela
prispeva k skladnemu razvoju mladega cloveka, hkrati pa ga razbremeni in sprosti med napornim
Solskim delom . Z zdravim na€inom zivljenja bo dijak skrbel za dobro pocutje, zdravje, vitalnost in
zivljenjski optimizem. V vseh obdobjih svojega Zivljenja bo tako bogatil svoj prosti cas tudi s
$portnimi vsebinami (Lorenci, Jurak, Vehovar, Klajns¢ek Bohinec in Pericic, 2008).

Kakovosten Sport v Soli mora mladim zagotoviti zadostno koli¢ino osvajanja raznovrstnih $portnih
Znanj, razumevanje pojavov in procesov pri Sportni dejavnosti in razvoj temeljnih gibalnih sposobnosti
ter ustvariti pogoje za spoStovanje vrednot, ki so skupna sestavina ¢lovekovih pravic in svobos¢in.
Razdrobljenost znanj ni v prid trajnostnemu razvoju, ki naj bi povecal moznosti za kakovostno
zivljenje v prihodnje, zato naj bo vodilo pri poucevanju povezovanje znanj razlicnih podrocij (Kovac,
Starc in Jurak, 2003).

POUK SPORTNE VZGOJE NA GIMNAZIJI LEDINA

Pouk Sportne vzgoje na daljavo in komunikacija z dijaki potekata prek e-ucilnic Moodle,
videokonferencnega sistema Zoom in E-asistenta. Osnovni cilj naSega predmeta je sploSna telesna
priprava z najrazlicnejSimi vsebinami, ki se izvajajo na domu ali na prostem, ob upoStevanju
varnostnih navodil. Glede na razmere smo prilagodili tudi ocenjevanje in minimalno $tevilo ocen v
ocenjevalnem obdobju.

Enkrat tedensko imamo z dijaki pouk prek videokonferen¢ne platforme Zoom, da skupaj telovadimo,
poskrbimo za redno komunikacijo, ohranjanje odnosov in reSevanja tekoce problematike. Uvodni del
vadbe je namenjen ogrevanju (tek na mestu, atletska abeceda na mestu, razlicne vaje, poskoki ...),
sledijo Se gimnasti¢ne vaje. Dijaki prek Zoom-a tudi sami vodijo ogrevanje, vaje terminolosko
ustrezno poimenujejo ter si tako pridobijo oceno na daljavo. Del pouka pa opravijo z vsebinami, ki so
dostopne v e-ucilnicah Moodle in so pripravljene tako, da pokrivajo ¢im ve¢ji spekter razlicnih
gibalnih sposobnosti in da so za dijake tudi privla¢ne. Po izkusnjah iz prvega dela Solanja na daljavo in
evalvaciji pouka Sportne vzgoje se je izkazalo, da jim je najbolj vSe¢ pouk prek Zoom-a in razlicne
videotelovadbe v e-uéilnicah. Sportna vadba, kjer si slikovne vaje sledijo z opisom, namenom ter
doziranjem in jih berejo v e-u€ilnicah, so najmanj ucinkovite, saj jih ne motivirajo, ker jih nihce ne
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vodi in ne nadzira. V Casu Solanja na daljavo so dijaki opravili tudi doloceno $tevilo nalog in z
oddanimi dokazi potrdili Sportno dejavnost. Seveda pa to Se vedno ni dejanski dokaz, ampak gre za
njihovo dejavno sodelovanje, ki temelji na zaupanju, da vadbo resni¢no opravijo.

Slika 1. Pouk SVZ prek Zoom-a (vir: osebni arhiv).

2
B KRITERIJI OCENJEVANJA SVZ NA DALJAVO

* 11.in12. teden (1. - 15.1.in 18. - 22. 1. 2021)
11. teden: naloga - $port po lastni izbir

12. teden: naloga - gremo mi po hribih

Slika 2. Pouk v spletni u¢ilnici (vir: osebni arhiv).



MEDPREDMETNA POVEZAVA PRI POUKU SPORTNE VZGOJE NA DALJAVO

»Telo je temelj umskih sposobnosti in orodje duha, zato mora biti krepko in zdravo.«
Jean Jacques Rousseau

Solanje na daljavo predstavlja nenechen izziv. Soodamo se z novimi prijemi, povsem drugaénim
nadinom dela in iz dneva v dan se lahko $e kaj nau¢imo. Ce je Zelja in volja, lahko naredimo marsikaj
in tako Se bolj popestrimo pouk na daljavo. Z medpredmetno povezavo pri dijakih povecamo dejavno
vlogo in jih spodbudimo k sodelovanju in soustvarjanju znanja. Tako usvojijo doloCena vsebinska
znanja, jih nato uporabljajo in nadgrajujejo. Na ta naCin doseZemo vecjo stopnjo motivacije ter
zanimanje za drugacne oblike dela (Novak idr., 2010).

SPORTNO-SLOVENISTICEN PROJEKT

Projektno delo je proces, ki temelji na samostojnem delu in ustvarjalnosti dijakov v timu ali delu
dijaka posameznika, ki presega obiCajne nacine dela in ima zaznaven produkt oziroma rezultat.

Elementi projektnega dela:
- opredelitev ciljev projekta,
- opredelitev projektnega izdelka,
- oblikovanje izvedbenega nacrta,
- opredelitev nalog, ki so klju¢ne za izvedbo projekta,
- razdelitev nalog med Clane projektne skupine,
- oblikovanje ¢asovnice,
- prebiranje literature oziroma $tudij teorije,
- evalvacija (porocilo, ustna predstavitev, poster ipd.),
- razvijanje razlicnih kompetenc.

Sportno-slovenisti¢en projekt je bil izveden v drugem letniku Gimnazije Ledina v povezavi $portne
vzgoje s slovenscino, zato je bil razdeljen na dva dela. Pocastili smo tudi Teden pisanja z roko
(drustvo »Radi piSemo z roko« ga je razpisalo v dneh od 18. do 22. januarja 2021). Dijaki so morali
izdelek napisati z roko, saj je vse manj pisnega sporocanja in vse veC tipkanja na racunalnikih,
telefonih in tablicah. Pri pisanju z roko se utrne tudi vec idej, hkrati pa se ohranja dolgotrajnejsa
pozornost.

Vsak dijak je obiskal enega od bliznjih vrhov (najmanj 400 metrov nadmorske viSine) in pri tem
opazoval, kaj vse je na poti dozivel in videl. Poudarili smo, da naj bodo pozorni na svoje pocutje pri
hoji oziroma na vse, kar jih je razvedrilo in spravilo v dobro voljo.

Potek poti in svoja doZivetja so napisali v sestavku, dolgem okoli 300 besed. Predstavljali so si, da bo
ta »list iz pohodniSkega dnevnika« lahko sluzil kot vodi¢ vsem Ledincem, ki bi Zeleli doseci isti vrh,
zato so morali pot opisati dovolj natan¢no, hkrati pa v sestavek vkljuciti ¢im ve¢ svojih dozivetij in
izlet bralcu tako priblizati, da si bo tudi on zazelel osvojiti isti vrh.

Osnovne informacije o projektu so dijaki izvedeli na videokonferen¢nem srecanju. Nato so prejeli vsa
navodila v pisni obliki na e-posto in jih prebrali. Nekaj dni kasneje smo srecanje ponovili, se 0 vsem
Se ustno pogovorili in odgovorili na morebitna vpraSanja.
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Slika 3. Ledinski vodi¢ po okoliskih vrhovih (vir: osebni arhiv).

Navodila za 1. del projektne naloge:

- nadejaven oddih povabi Se ¢lane svoje druzine,

- naj te spremlja plastenka vode in zdrav prigrizek,

- ne pozabi na previdnost pri hoji in bodi prijazen/a do narave,

- fotografiraj se na zaCetku poti in na vrhu hriba ter fotografsko zabeleZi en izjemen motiv, ki si
ga opazil/a med potjo,

- napiSi »list iz pohodniskega dnevnika«, ki naj vsebuje natancen opis poti in opis enega
dozivetja s poti.

Pri tem se spomni vsega, kar smo pri slovens¢ini poudarili o zgradbi, slogu in pravopisni pravilnosti
besedil. Besedilo mora imeti uvod, jedro, zakljucek, odstavke, slogovno mora biti privla¢no, »tekocCe«,
pravopisno pravilno — posebno pozornost nameni veliki oz. mali zacetnici. Poleg tega mora$ v
besedilo nujno vkljuciti: najmanj dve stalni besedni zvezi, dve sopomenki, dve protipomenki, eno
nadpomenko in nekaj podpomenk, dve Custveno zaznamovani besedi in najmanj en Clenek in en
medmet.

Navodila za II. del projektne naloge pri slovens$€ini: 1z besedila izpisi besede, besedne zveze oz.
povedi, in sicer: najmanj dve stalni besedni zvezi, dve sopomenki, dve protipomenki, eno nadpomenko
in nekaj (njenih) podpomenk, dve Custveno zaznamovani besedi, najmanj en ¢lenek in en medmet.
Poimenuj jih in o vsaki izmed njih ¢im vec¢ napiSi: npr. napisi, kaj pomenijo, zakaj si jih uporabil/a, kaj
je njihova vloga v stavku/povedi/besedilu.
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Slika 4. Pohodniski dnevnik - pisno sporoc¢anje (vir: osebni arhiv)
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Slika 5. Padlet objave (vir: osebni arhiv)i

Nebesa nad Sentrupertom *

Nebesa nad
Sentrupertom, 602 m

Eva Lavri¢

L A
@ Add comment

Slivnica

Ajda Snoj

Navodila za oddajo v spletno storitev Padlet: Besedilo in fotografije so morali dijaki oddati do
tocno doloCenega datuma v spletno storitev Padlet, ki omogoca skupno rabo. Ucitelj ustvari tablo
oziroma zid, dijaki pa lahko hkrati soustvarjajo, piSejo ali delijo slike oz. posnetke z drugimi
udelezenci. Na videokonferenci so dijaki spoznali Padlet in se naucili, kako dodajo in kreirajo svoje
objave. Padlet povezavo so vsi prejeli skupaj z navodili po elektronski posti. Za oddajo naloge so imeli
na voljo 14 dni. Ce so dijaki upostevali vsa navodila in je bila naloga strokovno ustrezna, natanéna ter

samostojna, je bila ocenjena.
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SKLEP

Sportni pedagogi smo se morali sooéiti s povsem drugaénim naéinom dela. Pouk v telovadnici in na
prostem so nadomestili racunalniki, tablice in telefoni. U¢inki $portne vzgoje na daljavo in vse njene
pomanjkljivosti se bodo $e dolgo poznale pri gibalnih sposobnostih otrok. Mladi so manj dejavni pri
pouku Sportne vzgoje, v drustvih in prav tako v prostem casu. Posledice bodo vidne, ne samo na
Sportnem, ampak tudi na drugih podro¢jih. S poudarkom na pomembnosti gibanja, motiviranjem in
iskanjem novih izzivov lahko $portni pedagogi tudi na daljavo poskrbimo, da se bodo dijaki zavedali
pomena zdravega Zivljenjskega sloga in pozitivnih uc¢inkov $portne vadbe.

VIRI
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Gimnazija. Sportna vzgoja. Ljubljana: Ministrstvo za $olstvo in $port: Zavod RS za $olstvo.
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/2008/Gimnazije/UN_SPORTNA VZGOJA_ gimn.pdf
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Kontakt avtorice: blanka.tomac@]ledina.si
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ORIENTACIJA NA DALJAVO

Lucija VrhovSek Jancic, I11. osnovna Sola Celje

Strokovni prispevek
POVZETEK

Namen prispevka je predstaviti izvedbo orientacijskega Sportnega dne na daljavo. Po zacetnih
dvomih smo sprejeli odlocitev in orientacijo nacrtovali tako, da so jo lahko ucenci tretjega
vzgojno-izobrazevalnega obdobja izvedli sami. Paziti smo morali, da smo v samo nacrtovanje
vkljucili tudi priporocila Nacionalnega instituta za javno zdravje. Ker smo mestna Sola, smo
nacrtovali tako, da smo ucence ¢im prej usmerili iz mesta v njegovo okolico. V izvedbo smo
vkljucili pametne naprave, s katerimi so se lahko ucenci orientirali, izpolnjevali orientacijski
list in sledili navodilom. Analiza takSne oblike Sportnega dne je vkljucevala Stevilo oddanih
nalog po razredih in spolu ter pozitivne in negativne vidike takS$ne izpeljave. Sprejeli smo
sklepe, na kaj moramo biti pozorni v prihodnje.

Kljuc¢ne besede: osnovna Sola, Sportni dan, orientacija, delo na daljavo, izvedba.
UvoD

Obdobje epidemije je prineslo svojevrstne izzive vsem zaposlenim v Solstvu. Ucitelji Sportne vzgoje
pa smo se morali spoprijeti z ve¢jim izzivom kot sodelavci. NaSe delo temelji na podajanju znanja, ki
poteka predvsem v prakticni obliki t.i. izkustvenega ucenja, ki ga spremlja podajanje teoreticnih
informacij. Pri delu je izrednega pomena sprotna povratna informacija, ki pomaga u¢encem popravljati
napake, ko osvajajo nove gibalne informacije. Delo na daljavo je doprineslo k tuhtanju kako, na kaSen
nacin in kaj posredovati ter ponuditi u¢encem.

Bili smo postavljeni pred dilemo, ali naj izvajamo Sportne dneve na daljavo in Ce, kako jih izvesti.
Sportni dnevi so obvezni za vse ucence. Vsebinsko in doZivljajsko naj bodo bogati, vedri ter povezani z
drugimi predmetnimi podrocji in smiselno razporejeni skozi vse leto. V vsakem razredu imajo ucenci
pet Sportnih dni. Sportni dan praviloma traja pet ur. Priporoc¢amo, da vecina Sportnih dni poteka v
naravi (Kovac idr., 2011).

Zatorej smo se odlocili, da bomo, tako kot smo nacrtovali, izvedli §portni dan orientacijo na daljavo za
ucence tretjega vzgojno-izobrazevalnega obdobja nase Sole. Orientacijski $portni dan izvajamo vsako
leto in je del letnega nacrta dela, hkrati pa je casovno sovpadal tudi z datumom, ki smo ga nacrtovali
avgusta.

Izvedba orientacije na Sportnem dnevu spada med dneve, kjer se ucenci seznanijo z razli¢nimi
dejavnostmi v naravi in je priloznost za odlicno medpredmetno povezovanje z geografijo. V ospredje
pa pridejo tudi tisti, ki so vkljuceni v projekt MEPI.

Ker se v dani situaciji, ko poteka Solanje na daljavo, ucenci izredno malo gibajo in niso $portno
dejavni ter prezivijo vec€ino Casa pred zasloni (racunalnik, tablica, mobilni telefon ali televizija), nismo
dvomili o izpeljavi takSnega Sportnega dne. Nujno je bilo ucence za en dan odtrgati od vsakodnevne
rutine in jih poslati v naravo.
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IZVEDBA SPORTNEGA DNE
Navodila u¢encem

Ucenci so prejeli navodila v spletno okolje Teams. Navodilo je bilo opremljeno z barvami, zato da je
pritegnilo pozornost na pomembnejSe informacije. Poleg navodil smo kot datoteko pripeli tudi
orientacijski list in dodaten zemljevid trase. Na ta dan ucenci niso imeli pouka, ¢eprav so imeli za
izvedbo Sportnega dne na voljo 10 dni (vkljucujo¢ pocitnice v oktobru). V navodilu je bilo navedeno,
da ga lahko opravijo posamicno ali v spremstvu starSev oz. ozjih druzinskih clanov. Posebna
pozornost je bila namenjena preventivnim ukrepom v ¢asu epidemije.

Novost zanje je bilo navodilo, da je zaZelena uporaba pametnih naprav (mobilni telefon, tablica), saj
so na ta nacin lahko neposredno dostopali do orientacijskega lista v Teamsu, kjer so imeli vsa
navodila, kako uspesno premagati traso. Lahko so vnaSali podatke v navodila v aplikaciji ali pa so
imeli orientacijski list natisnjen. Prav tako so lahko uporabili GPS na pametnih napravah in si tako s
katero od aplikacij Google Maps, Maps, Strava, Sport tracker ipd. pomagali dolo¢iti njihovo lokacijo.
Opozorili smo jih tudi na upostevanje cestnoprometnih predpisov in pravil lepega vedenja. Posebno
opozorilo je veljalo, da ne smejo unicevati narave in smerokazov.

Cas ni bil bistvenega pomena tega $portnega dne, ampak preZivetje ¢asa v naravi in uZivanje v okolici.
Orientacijski list

Orientacijski list je bil sestavljen iz §tirih strani in je bil opremljen z navodili, kje zaceti in kam jih
vodi pot, z vprasanji, s slikami in zemljevidom.

Navodila so od njih zahtevala, da so iskali odgovor na vprasanje orientacijskega lista tako, da so
morali kaj presteti, oceniti ali pa prepisati. Na kontrolnih tockah so morali poslikati kaksno stvar ali
narediti »selfi«. Taks$nih kontrolnih tock je bilo pet.

Naredili smo dve trasi in ju enakomerno razporedili med razrede. Prav tako so imeli ucenci razli¢na
vprasanja.
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Povratna informacija

Ker je $portni dan poteka na daljavo, smo morali pridobiti povratno informacijo o tem, ali so ucenci
res izvedli naloge orientacije, zato so morali poslati pet fotografij. Te so posneli na kontrolnih tockah
in jih poslali ucitelju, ki jih poucuje Sport.

ANALIZA

Ob delu na daljavo se spoprijemamo z vpraSanjem, kako motivirati u¢ence za delo; navadili smo se Ze,
da njihov odziv ni najboljsi. Ob pregledu povratnih informacij u¢encev smo naleteli na dober odziv:
62% sedmosolcev je izvedlo orientacijski Sportni dan in tudi oddalo nalogo, pri osmosolcih je bilo
takSnih 73% in pri devetoSolcih 75% (Preglednica 1). Trije ucenci so se opravicili, da zaradi
zdravstvenih razlogov ne morejo izvesti orientacije. DeleZ tistih, ki so opravili orientacijo, se je visal z
razredom. Z devetoSolci delamo dlje kot s sedmosolci, zato so bolj odgovorni in imajo spostljivejsi
odnos do predmeta. Skupen odstotek vseh uCencev tretjega vzgojno-izobraZevalnega obdobja je bil
67%, kar nekako sovpada z delezem ucencev, ki redno delajo pri pouku na daljavo.

Preglednica 1
Pregled oddanih nalog glede na razred

Razred Odstotek ucencev, ki so opravili nalogo
7. razred 62%
8. razred 73%
9. razred 75%
SKUPAJ 67%

Na predmetni stopnji poucujemo Sport loceno po spolu, zato smo pregledali tudi, kako so ucenci
oddali naloge glede na spol. Pokazalo se je, da so dekleta bolj prizadevna pri opravljanju nalog, saj jih
je v celotnem tretjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju oddalo 55%, fantov pa 45%. Pri sedmosolcih
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so se razdelili natan¢no na polovico, v osmih razredih je oddalo 55% deklet, fantov pa 45%, v
zakljucnih razredih pa 67% deklet (Slika 3).

Pregled oddanih nalog v
odstotkih po spolu
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Slika 3. Pregled oddanih nalog glede na spol v odstotkih.

ODb poslanih fotografijah smo ugotovili, da je kar nekaj tak$nih, ki se niso Zeleli v celoti pokazati na
sliki in so bili na sliki z le polovico obraza, kar nas je presenetilo.

Ucenci so imeli dovolj ¢asa, da so opravili naloge Sportnega dne, saj smo jim ravno z namenom, da se
ne bi sreCevali ter druzili na poti, dali na voljo 10 dni. Ob nezavidljivi situaciji z epidemijo je bilo
treba upostevati takratne ukrepe Nacionalnega inStituta za javno zdravje in nanje ucence tudi posebe;j
opozoriti.

Ucenci v $oli ne smejo uporabljati mobilnih telefonov in je bila to prva naloga, kjer je bila dovoljena
njihova uporaba. Seveda pa ob tem nismo upostevali zahtev nekaterih aplikacij, kjer moras biti star 12
let, da se lahko registriras. Tako so bili starsi tisti, ki so nas opozorili na to.

SKLEP

Primer opisanega Sportnega dne je bil zanimiv za nacrtovalce, ker je predstavljal izziv, kako preiti
okvirje naSega razmisljanja in stalne prakse ter nacrtovati in prilagoditi izvedbo dejavnosti danim
razmeram, ob tem pa izkoristiti moZnosti okolja in upoStevati sposobnosti ucencev. Dodatna
motivacija ucencev je bila uporaba pametnih naprav, ki so jih z veseljem uporabili, tako da
pozdravljamo uporabo tehnologije tudi kot dodatne pomodi pri $portnih dnevih. Zeleli bi si, da bi se
Sportnega dne na daljavo udelezilo vecje Stevilo ucencev in da bi se delez oddanih nalog povecal tako
pri fantih kot tudi pri dekletih.

Menim, da je orientacija primerna oblika Sportnega dne za izvedbo na daljavo, vendar jo je treba
primerno nacrtovati in se v najvecji mozni meri prilagoditi razmeram ter okolici. V veliko veselje nam
je bilo na slikah videti nasmejane in pordele obraze otrok, ki so uzivali v naravi in dejavnosti s svojimi
domacimi ali blizjimi.
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Kontakt avtorice: lucija.vrhovsekjancic@gmail.com
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POUCEVANJE ODBOJKARSKIH VSEBIN V OSNOVNOSOLSKEM
PROGRAMU OB VRNITVI V SOLO, KO JE SE VEDNO POVECANA
MOZNOST OKUZBE ZARADI SIRJENJA VIRUSA SARS-CoV-2

Marko Zadraznik in Marjeta Kova¢, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Strokovni prispevek
POVZETEK

Odbojka je ena najbolj priljubljenih $portnih vsebin v Solskih programih. Zaradi specifi¢nosti
ucenja tehnike, taktike in igre je bolj zahtevna Sportna zvrst v osnovnoSolskem in
srednjesolskem Sportnem programu. Ker tudi med igro ni stika med igralci, je nikakor ni
primerno izpuscati, ko se ucenci in dijaki ponovno vrnejo v Sole po dalj Casa trajajoCem
Solanju na daljavo. Predstavljamo priporoc€ila in usmeritve za vkljucevanje odbojke v pouk
Sporta oziroma Sportne vzgoje v ¢asu poveCane moznosti okuzbe zaradi epidemije COVID-19.

Kljuéne besede: Solanje na daljavo, odbojka, tehnika, igra, didakti¢ni nasveti.

UvVOD

Sportna dejavnost pomembno vpliva na zdravje in gibalni razvoj otrok in mladostnikov (Jurak, Sori¢,
Kovac, Starc in Sember, 2019), zato so posledice epidemije, ki je zelo ohromila njihovo gibalno
dejavnost in omejila socialne stike, ne le predvidljive, ampak tudi Ze vidne. Podrocja, ki so strokovno
in raziskovalno nadzorovana, kazejo velik upad gibalnih sposobnosti osnovnosolcev (Novinarska
konferenca, 2020).

Med ukrepi, ki so bili sprejeti zaradi omejitve Sirjenja okuzbe med epidemijo COVID-19
(Preprecevanje okuzbe z virusom SARS-CoV-2, 2020), je najlazje izvajati individualno vadbo z
namenom razvoja telesnih sposobnosti. Zato lahko pri¢akujemo, da bo znanje v ekipnih igrah z zogo
(tudi s plosckom ...) obCutno zastalo in/ali celo nazadovalo. Mednje spada tudi odbojka, ki je zaradi
specificnosti uc¢enja tehnike, taktike in igre med bolj zahtevnimi Sportnimi zvrstmi.

Zaradi pravil o obnasanju in delu v ¢asu epidemije morajo ucitelji na zacetku razmisljati o moznostih,
s katerimi bi odbojko le lahko vadili s svojimi u¢enci’. Gotovo je za ucence najslabse, &e jo iz uénega
procesa povsem izlo€ijo! Zato smo pripravili priporocila in usmeritve za vklju¢evanje odbojke v pouk
Sporta oziroma Sportne vzgoje v ¢asu povecane moznosti okuzbe zaradi epidemije COVID-19.

PRIPOROCILA ZA IZPELJAVO TEHNICNIH ELMENTOV

Odbojka je polistrukturni acikli¢ni Sport. Uspesnost igranja je odvisna od Stevilnih dejavnikov. Med
bolj pomembnimi so vsekakor tehnicna dovrSenost, takticna raznolikost, telesna pripravljenost in
uigranost v povezavi s socialno mikroklimo. Zaradi tega je odbojka pomembna Sportna zvrst v u¢nem
nacrtu Sportne vzgoje (Kovac idr., 2011) in tudi priljubljena igra ucencev. Seveda pa je v razli¢nih
starostih utez teh dejavnikov razlicna. V Solski odbojki je treba upoStevati vsaj Se razlike v telesnih
lastnostih in sposobnostih med ucenci (razlike v primernosti in talentiranosti za odbojko). Pozabiti pa
ne smemo niti na razli¢no motiviranost za ucenje in vadbo odbojke, ki je veliko bolj heterogena kot
recimo v klubskih selekcijah. V $olah, kjer ucitelj ni usmerjen le v kakovostne dosezke, lahko z vadbo
odbojke (seveda ob upostevanju navodil NIJZ; Preprecevanje okuzbe z virusom SARS-CoV-2, 2020)
kolikor toliko ohranja pred epidemijo dosezeno raven znanja ucencev in dijakov.

3V prispevku uporabljamo izraz ucenec tako za osnovnoSolce in srednjeSolce ne glede na spol.
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Igro sestavlja kar Sest tehni¢nih prvin z mnoZico tehnik in njihovih razli¢ic. Vsaj v kakovostni odbojki
se kar §tiri od teh prvin v igri ve¢inoma izvaja v skoku, zato je odbojka »igra skokov«. To pa pomeni,
da bodo ucitelji ob vracanju k vadbi v Solah potrebovali kar nekaj Casa, da s primerno nac¢rtovano in
dlje casa trajajo¢o vadbo pripravijo ucence na obremenitve, ki jih vadba in igra (v smislu koli¢ine
skokov) prineseta. Zato bodo morali primemo dozirati predvsem koli¢ino skokov, ki jih bodo vadeci
opravili v ucni enoti. Pravzaprav je to eno lazjih opravil uciteljev. V osnovni Soli sta struktura igre in
intenzivnost na nizji ravni in ucenci omenjene tehnike, ki se obicajno izvajajo v skoku, tu ve¢inoma
izvajajo brez skoka. Veliko Casa ucitelji namre¢ namenjajo poucevanju in izpopolnjevanju osnovnih
tehnik: zgornjega in spodnjega odboja in spodnjega (tudi zgornjega) servisa. Poleg vadbe telesnih
sposobnosti lahko na podoben nacin organizirajo tudi izpopolnjevanje razli¢nih tehnik. Pogoj za tako
vadbo je, da vsakemu ucencu zagotovijo svoj pripomocek (Zoge, stoZce, tenis Zogice ...). Uporabijo
naj moznosti, ki jih nudijo stene v dvorani in razlicna igriS¢a. Ker je treba ohranjati razdaljo med
vadeCimi, naj ucitelji nikar ne pozabijo, da v dvorani s pomocjo vrvi, zaporedno vezanih mrez za
badminton ali na kakSen drug nacin »ustvarijo« mrezo, na kateri bo istocasno lahko vadilo vecje
Stevilo ucencev.

V vsebinskem smislu naj ucitelji uporabijo enostavne izolirane vaje. To so vaje, ki se ne izvajajo v
igralnih okolis¢inah (na igriS¢u z mreZzo in razporeditvijo vadecih, kot jo narekujejo odbojkarske
situacije). Izvajajo se prosto v prostoru z uporabo stene/sten, po lastnem metu-izmetu, z uporabo
dodatnih pripomockov, s katerimi popestrijo/otezijo posamezne odboje.

Slika 1. Enostavna izolirana vaja (vir: FIVB Federation internationale de volleyball, 2011).

Nekaj takih vaj si lahko ucitelji ogledajo v publikaciji Coaches Manual level 1 (2021) Svetovne
odbojkarske zveze FIVB na straneh od 33 do 65. Nekatere izmed teh vaj se izvajajo v paru, trojkah ali
skupini, a jih z nekaj iznajdljivosti lahko ucitelji spremenijo v individualne. V istem viru je tudi nekaj
vaj (strani od 160 do 166), s katerimi lahko ucitelji popestrijo uvodno-pripravljalni del ure. Lahko pa
jih vpletejo med vaje utrjevanja tehnike kot »kontrastne vaje« za razvoj razli¢nih gibalnih sposobnosti
(moc¢, gibljivost ...). Ucitelji si lahko pomagajo tudi s posnetki na you tube kanalu (At-Home
Volleyball: Ball Control Challenges, 2020; At-Home Volleyball Drills: Ball Control Challenges, 2020;
Best Setter Volleyball Trainings, 2019; Best Setter Volleyball Trainings, 2019; How to Set a
Volleyball - Best Setter Volleyball Trainings, 2019). Vaje sicer izvajajo tekmovalci, a so uporabne
tudi v uvodno-pripravljalnem in glavnem delu ure za izpopolnjevanje rokovanja z zogo ali
odbojkarske tehnike.

Po povratku v Sole morajo biti ucitelji pozorni — zaradi predvidene nizje ravni telesne pripravljenosti —
na $tevilo ponovitev in intenzivnost vadbe. Ponovitev v seriji naj bo manj, intenzivnost pa naj ne bo
visoka. Pravilo v fazi podajanja novih informacij je, naj vadba odbojkarske tehnike poteka pocasi, da
se lahko ucitelj posveti vsakemu odboju posebej in neprestano nadzoruje pravilnost izvedbe. V
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osnovni Soli tega ni pretirano tezko izpeljati. Ker sta tehnika in taktika odbojke zahtevni, ucencev je
obicajno veliko, ¢asa pa malo, je znanje slabo, zato pride pogosto do napak. S tem so prekinitve
zaporedja odbojev ali prekinitve v igri zelo pogoste. S takim nacinom dela se lahko ucitelji izognejo
tudi moznim poSkodbam ucencev.

Poznamo tri nacine nadzora vadbe v procesu ucenja, utrjevanja in stabiliziranja odbojkarskih znanj:

1. Ucitelj/trener usmerja/vodi vadbo - faza podajanja novih informacij
2. Ucitelj/trener zacenja vadbo - faza utrjevanja
3. Igralci vodijo/usmerjajo vadbo - faza stabilizacije znanj

Trenutna situacija zal ne omogoca, da bi ucitelji uporabili prvi nacin vadbe, ki je najbolj uc¢inkovit. Na
stopnjah podajanja novih informacij in utrjevanja znanja naj bi namre¢ ucitelji/trenerji dejavno
sodelovali pri vadbi. Z znanjem metanja na razlicne neodbojkarske (met z odbojem Zoge od tal,
kotaljenje Zoge ...) in odbojkarske (spodnji servis, udarec ...) nadine naj bi nadzorovali smer in
kakovost leta Zoge ter s tem vplivali tudi na intenzivnost vadbe oziroma na trenutne sposobnosti in
znanja u€encev. Za ucence lahko organizirajo vadbo po postajah ali obhodno vadbo po znanih
principih. Za odbojkarsko znanje bo koristno, da uc¢enci na postajah vadijo odbojkarsko tehniko (vsak
s sV0jo Zogo; utitelji uporabijo prej opisane enostavne izolirane vaje). Ce imajo ugitelji na razpolago
vecje Stevilo igriS¢ (tudi e so improvizirana), lahko naloge na postajah oblikujejo v igralnem smislu.

1. Na prvem »igriS¢u« ucenci servirajo, npr.:
- zadevajo tarce,
- po servisu tecejo za zogo in jo poskusajo ¢im prej ujeti,
- servirajo v nihajni Stafeti: servis — tek za Zogo — servis z druge strani igri§¢a — tek za
70go.

2. Na drugem »igris¢u« vadijo tehniko zgornjega odboja, npr.:
- podajo vzdolz mreze v tarco,
- podajo iz globine polja v tarco,
- zogo vrzejo visoko v svojo blizino — skocijo v blok ob mreZzi — po doskoku stecejo k Zogi
in jo podajo v tarco,
- stojijo v polju — Zogo v visokem loku vrzejo proti mrezi — ste¢ejo pod Zogo in se obrnejo
v smer tarce — s podajo ciljajo tarco.

3. Na tretjem »igriS¢u« vadijo udarec, ki je lahko poljuben: odbojkarski udarec (s tal ali v skoku),
udarec »na teniski nacin«, kakrsenkoli udarec, npr.:
- zogo udarijo po lastnem metu,
- Zogo vrzejo ob tla in potem udarijo,
- zogo lahko vrZejo prek vrvi/mreze, stecejo za njo in jo po odboju (ali dveh) od tal
»udarijo« nazaj prek vrvi/mreze.

4. Na cetrti postaji lahko vadijo spodnji odboj, npr.:

- zogo po lastnem izmetu vrzejo nekoliko (1-2 m) pred sebe, levo ali desno od sebe, se
ustrezno premaknejo in jo s tehniko spodnjega odboja odbijejo v tarco,

- tarCo lahko predstavlja tudi koSarkarski koS. Ucenec po lastnem izmetu s spodnjim
odbojem usmeri 7ogo proti kosu. Ce zadetka ne doseZe in se Zoga odbije od table ali
obroca, naj jo ucenec poskusa ujeti (odbiti na kakrSen koli nacin) in s tem ponazori
situacijo v za$§c¢iti napadalca.

Ob taki organizaciji naj bodo zaposleni vsi uéenci. Zal vadbe uditelji ne morejo organizirati na
principu aktivnih (tistih, ki aktivno vadijo) in pasivnih ucencev (zbirajo zoge, Stejejo ponovitve,
pomagajo ucitelju). Zaradi tega bo vadba gotovo manj intenzivna in u¢inkovita. Vsak u¢enec bo moral
sam iti po svojo Zogo, se vrniti na izhodis¢no mesto in ponoviti nalogo. Zato ne bo odvec, ¢e uditelji
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med dva (ali ve¢ zaporednih) odbojev umestijo »kontrastno vajo« (npr.: vajo, s katero ucenec razvija
mo¢ ali hitrost ali koordinacijo ...).

Ce bo epidemiologka stroka dovolila, da se ugitelji brez razkuzevanja rok lahko zapored dotikajo Zog
razli¢nih ucencev, bodo organizacijske moznosti in vaje Ze bolj podobne tistim pred epidemijo.

PRIPOROCILA ZA ORGANIZACIJO IGRE

Nekoliko bolj zapleteno je vprasanje, kako in kaj igrati (AOC - Art of Coaching Volleyball, 2020).
Ucenci vadijo zato, da se naucijo igrati. Igra je konc¢ni izdelek, ki vadecega motivira ali pa tudi ne (v
kolikor je v njej manj uspeSen in ga Custveno ne zadovolji). Odbojka je igra, ki prednjaci s svojo
socialno noto: za uspeh morajo biti igralci ¢im bolj povezani med seboj. V igri so namre¢ tudi zaradi
specificnih pravil dolzni sodelovati. Zato je naloga uciteljev, da vadece ucijo igrati v tehni¢no-
taktiénem smislu, hkrati pa jih ucijo medsebojnega spodbujanja in sodelovanja. Zato mora igra zavzeti
dobrsen del ucne ure.

Za drugi del glavnega dela ure naj ucitelji ponudijo prilagojeno obliko igre (ni nujno, da je tekmovalno
naravnana). Ob tem naj se izogibajo iger s ciljem »Kdo bo prej?« Ta cilj obi¢ajno povzroci, da je
tehnicna in takticna izvedba slaba, ker je edini cilj »zmaga«.

Predlagamo naslednje moznosti (primerne so za zadnje razrede osnovne Sole in srednjesolce):

1. Organizacija Stafetne igre: Vsak ucenec rokuje s svojo zogo, pri tem pa ucenci vzdrzZujejo
medsebojno razdaljo (polozaje vadecih ucitelj oznaci s primerno razmaknjenimi klobucki ali
palacinkami ...). Cilj Stafetnih iger je zadevanje tar¢ z razli€nimi tehnikami (s servisom, z
zgornjim ali spodnjim odbojem, z metanjem zoge prek mreze na nacin udarca ...). Po izvedeni
nalogi ucenec vedno stece po svojo zogo!

2. Stafetni na¢in lahko uéitelj popestri s poligonom. Uéenec pred izvedbo odboja ali po njem
izvede naloge na poligonu.

3. Organizacija tekmovanja v ve¢ serijah.

-V prvi seriji tekmovanja vsak ucenec zaporedoma izvede enega ali ve¢ servisov prek
mreze v taro. Ta naj bo dovolj velika, da bo zadetkov veliko tudi pri ucencih s tehni¢no
slabsim znanjem. Dosezeno Stevilo zadetkov posamezne ekipe se zabelezi na semaforju.

-V drugi seriji si ucenec visoko vrze zogo in jo nato s spodnjim odbojem usmeri v tarco.
Ko nalogo opravijo vsi u€enci, se Stevilo zadetkov vsaki skupini priSteje k predhodno
osvojenim tockam.

-V tretji seriji uCenec vrze zogo visoko in jo nato s tehniko zgornjega odboja poda v tarco.
Ponovno ucitelj pristeje dosezene tocke k rezultatu skupine.

-V zadnji seriji ucitelj ponazori zakljuc¢ek predhodne »akcije«: udarec. Uc¢enec odbije Zogo
od tal, nato pa jo v skoku (u€enci s slabsim znanjem lahko izvedejo nalogo tudi brez
skoka) usmeri v nasprotnikovo igrisce, kjer je oznacena tarca. Ucitelj lahko oznaci ve¢
tarc, ki so tockovane z razlicnim Stevilom tock. Velikost tarée naj bo odvisna od znanja
vadecih in naj omogoca zadetek tudi tistim z nekoliko slabsim znanjem! Ce je utenec
slabo odbil zogo od tal, tako da ne more izvesti udarca, je ostal brez poskusa in moznosti
osvojitve tocke. Brez tocke ostane tudi, ¢e ne uporabi tehnike udarca. To pomeni, da Zoge
ne odbije z eno roko (dlan, pest ...) ali pa Zogo ujame in nato vrze. Zmagovalec tekme je
skupina, ki zbere vec tock.

SKLEP

.....

»igrajo« tudi igre z Zogo. Za varno in kakovostno nacrtovanje ucnega procesa, v katerega vkljucujejo
elemente odbojke, ucitelji upostevajo higienska priporocila za izvajanje pouka v osnovni Soli, ki jih je
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pripravil Nacionalni institut za javno zdravje. Pred vsako uro in po njej naj si ucenci temeljito umijejo
roke, med urami pa naj ucitelji ali Cistilke prezracijo telovadnico.
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POUCEVANJE PLESNIH VSEBIN V OSNOVNOSOLSKEM
PROGRAMU OB VRNITVI V SOLO, KO JE SE VEDNO POVECANA
MOZNOST OKUZBE ZARADI SIRJENJA VIRUSA SARS-COV-2

Petra Zaletel in Marjeta Kovac, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Strokovni prispevek
POVZETEK

Ples je v osnovni $oli namenjen predvsem razvijanju koordinacije gibanja in ritmicnosti,
osvajanju osnovnih plesnih korakov in gibanj, ki vkljucujejo tekoce usklajeno delovanje vseh
delov telesa ob glasbi. S plesom se otroci in mladostniki lahko v prvi meri na zabaven in
druzaben nacin sproscajo, v napornem vsakdanjiku in hitrem Zivljenjskem tempu se lahko za
trenutek posvetijo sebi, svojemu izrazanju z gibom, dozivljanju glasbe, pri skupinskih plesih v
Soli pa pridejo do izraza tudi socialni dejavniki usklajenosti gibanja para ali skupine. Ker je v
casu, ko je Se vedno poveCana moznost okuzbe zaradi Sirjenja virusa SARS-COV-2, skrb za
varovanje zdravja izrednega pomena, hkrati pa ima ples izjemne pozitivne vplive na telesno,
psihi¢no in socialno zdravje otrok, smo pripravili usmeritve za vkljucevanje plesnih vsebin
(hip hopa, jazza, otroskih in ljudskih plesov, korakov plesov v paru in plesnega ustvarjanja v
manjSih skupinah) v pouk $porta in drugih organizacijskih oblik, kot so minuta za zdravje,
gibalni odmor, gibanje v ¢asu podaljSanega bivanja otrok.

Kljuéne besede: vzgojno-izobrazevalni sistem, ples, priporocila, vsebine, organizacija.
UvOD

Ples je konvencionalna estetska Sportna zvrst, kamor uvrs¢amo tudi drsanje, kotalkanje, orodno
telovadbo, ritmic¢no gimnastiko, umetnostno plavanje in Se nekatere druge zvrsti (Zaletel, TuSak in
Zagorc, 2006). Pri vseh nastetih Sportnih zvrsteh ni pomemben samo mocan in hiter gib, temve¢ tudi
njegova estetska vrednost (Koutedakis, 2009). V plesu je telesni izgled plesalca nelocljivo povezan s
koreografijo in kasnejSo uprizoritvijo (izvedbo) ter lahko vpliva na kon¢ni rezultat na tekmovanjih
(Liiv idr., 2014). Vzravnana drza, graciozno gibanje, obvladanje koordinacije in ravnotezja, gibanja,
izvedena lahkotno in z velikimi amplitudami, so samo nekatere znacilnosti estetskih Sportov (Lukic,
Bijelic, Zagorcin Sebi¢, 2011). Ples ima prav posebno, lahko bi rekli tudi zgodovinsko druzbeno
vrednost, saj se je ze od nekdaj plesalo ob najrazli¢nejsih Zzivljenjskih dogodkih, praznovanjih,
druzenjih. Poleg svoje socialne note, ki zagotovo ples postavlja v ospredje rekreativnih zvrsti, s
katerimi se lahko ukvarjamo celo Zivljenje, nosi v sebi tudi umetnisko komponento in razvija estetske
vrednote.

Ples je v osnovni $oli namenjen predvsem razvijanju in osvajanju osnovnih plesnih korakov, gibanj, ki
vkljucujejo tekoce usklajeno delovanje vseh delov telesa ob glasbi (Kova¢ idr., 2011). Ucenje
razli¢nih koreografij in gibalnih vzorcev predstavlja del gibalne pismenosti u¢encev (Cairney, Dudley,
Kwan, Bulten in Kriellaars, 2019), razvija obCutenje telesa v prostoru in ¢asu, ozavesca kakovost giba
ter daje otrokom tudi moznosti sporazumevanja prek telesa kot njihovega medija sporocanja.
OsnovnoSolsko obdobje je idealno za razvoj ritmicnosti, ki jo potrebujemo tudi pri Stevilnih
vsakdanjih dejanjih, prav tako pa je klju¢na za uspesnost izvajanja Stevilnih drugih Sportnih dejavnosti
(Gr¢i¢, Mileti¢ in Kuzmanié, 2015).

PRIPOROCENE VSEBINE IN ORGANIZACIJA

Obstaja veliko razli¢nih plesnih zvrsti. Zadnje dve desetletji se je izjemno povecalo Stevilo vkljucenih
otrok v moderne tekmovalne plese. Vedno vec jih plese hip hop, jazz, in sicer samostojno ali v
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formacijah (malih in velikih skupinah). Ti plesi ugodno vplivajo na aerobno vzdrzljivost otrok,
eksplozivno mo¢ nog, skladnost njihovega gibanja v prostoru, ravnotezje in ritmic¢nost (Gr¢i¢ idr.,
2015, Zaletel, 2014). Tovrstna oblika plesa je v Casu poveCanega tveganja okuzbe tudi najbolj
priporocljiva. Otroci so namre¢ Ze pri ogrevanju nekoliko oddaljeni drug od drugega. Dvometrsko
razdaljo med njimi se lahko prek frontalne ucne oblike tudi ves Cas z lahkoto ohranja. MlajSim lahko
ucitelj postavi na tla tudi obro¢, v katerem stojijo, ga preskakujejo ali se v razkoracni stoji dotikajo
njegovega zunanjega roba z notranjim delom stopala. Tako bodo ostali na primerni razdalji ves Cas
ogrevanja in izvajanja razteznih vaj. StarejSim lahko nalepi na tla kvadrate, v katerih stojijo, zunaj pa
lahko ucenci sami narisejo kvadrate ali kroge na asfaltno povrsino z barvno kredo.

V drugem delu ure ucenci izvajajo gibanje v ti. »diagonalah« (pleSejo prek najdaljSe diagonale
prostora); tako lahko posameznik veckrat ponovi gibanje in se ga tako hitreje nauci. Diagonale so
kratki plesni vzorci, dolgi najveckrat nekje med eno in Stirimi osmicami (2-8 taktov), kjer se z nekaj
razlicnimi koraki (vsaj dvema) ucenec giblje po prostoru v smeri naprej in tako daje prostor
naslednjemu. Ucenci izvajajo plesna gibanja eden za drugim, med vsakim naj bo vsaj dva metra
razdalje. Na tak nacin ucitelj pozorno opazuje vsakega otroka, medtem ko se premika naprej, popravi
majhne napake, gibanja pa potekajo tekoce in hitro. Ce je ucencev ve¢, lahko ugitelj organizira ved
kolon, kjer vzporedno drug ob drugem (ob primerni razdalji) u€enci izvajajo gibanja po dvorani (lahko
tudi zunaj na igriS¢u) v smeri naprej-nazaj (vzporedno s steno prostora, ne ve¢ po diagonali).

Ce uditelj vkljuéi v uro jazz, lahko ulenci izvajajo baletne vaje ob drogu ali letvenikih (z
upostevanjem primerne razdalje). Drog oziroma precke letvenika ucitelj ali ¢istilka predhodno razkuzi,
otroci pa si lahko s samolepilnim trakom oznacijo svoje mesto na drogu ali precki. Pri majhnih otrocih
naj zaradi motivacije ugitelj uporabi barvni lepilni trak. Ce nima dovolj letvenikov, lahko po
telovadnici postavi tudi stole z naslonom. Ucenec pristopi k stolu od zadaj; stol mu sluzi kot rahla
opora (podobno drogu ali letveniku). Stoli so lahko Ze na zacetku plesne ure postavljeni na primerni
razdalji v telovadnici, nanje lahko vsak ucenec odlozi svojo opremo. Ucenci jih lahko kasneje tudi
uporabijo v delu koreografije za scenski pripomocek (ali pa jih umaknejo ob stene). V tretjem delu ure
naj ucitelj da poudarek Se na gradnjo in ucenje koreografije, kjer ucenci prav tako stojijo vsak zase, pri
tem pa ohranjajo primerno razdaljo. Ucitelj naj izbira koreografije, ki ne vkljucujejo dotikov in
dvigov, kjer izvajajo gibanje vsi naenkrat ali z zamikom (»kanon«), lahko izvajajo enako koreografijo,
obrnjeni vsak v svojo smer (vzhod, zahod, sever, jug), lahko pa so koreografije razlicne. Pomembno
je, da otrokom veckrat ponudi moznost samostojnega ustvarjanja; tako lahko na oznacenem mestu tudi
s svojim pripomockom (ali brez) ustvarijo sami del koreografije.

Otroski in ljudski plesi so ravno tako dobra izbira, saj lahko potekajo po kroznici v plesni smeri brez
drzanja ali z drzanjem za roke (v tem primeru naj si razkuzijo roke). Ucenci so eden za drugim v
primerni razdalji ali pa obrnjeni v krog oziroma zunaj njega. Pri kroznici je med dvema ucencema
lahko obro¢, ki ga vsak drzi na eni strani. Tako ucenci ohranjajo razdaljo, prav tako pa ni
neposrednega dotika med njimi.

Plesno ustvarjanje v manjSih skupinah (3-6) je Se ena od izredno zanimivih in atraktivnih oblik dela z
otroki. Vsaka skupina ima svoj prostor v telovadnici, kjer ustvarja razlicne plesna gibanja. Na primer
vsaka skupina izrazi s plesom dolo¢eno Custvo (veselje, zalost, jeza, hrepenenje, ljubezen ...). Otroci
se postavijo v obliko diamanta (Slika 1), kjer so vsi obrnjeni proti u¢encu 1, medtem ko on kaze
gibanje, ga gledajo v hrbet in ponavljajo gibanje za njim. Nato se obrnejo za 90 stopinj v desno; zdaj
je ucenec 2 tisti, ki vodi gibanje, ostali pa ponavljajo za njim. Ponovno ponovijo obrat v desno za 90
stopinj, uéenec 3 pa za¢ne voditi gibanje. Tako nadaljujejo, vse dokler ucitelj ne ustavi kroga oziroma
jim dolo¢i, koliko krogov morajo opraviti. Na ta nacin ves ¢as pleSejo v primerni razdalji, se ne
dotikajo, pri tem pa se zabavajo.
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1

Slika 1. Diamant.

Vajo lahko izvajajo v tiSini ali ob glasbi, z razlicnimi nalogami (ali ze poznanimi koraki ali s
preprostim ustvarjanjem — improvizacijo). Na ta nacin bodo tudi vsi u€enci dejavni, ucitelj pa spremlja
delo manjsih skupin in usmerja ucence, ki potrebujejo ve¢ pozornosti oziroma pomoci.

Plese v paru je v ¢asu povecanja okuzbe nekoliko bolj tvegano izvajati, so pa neprecenljivi predvsem
za zadnje razrede osnovne Sole in zaklju¢ne letnike srednjih Sol. Velja pa, da je v paru bolje izvajati
plese v odprti plesni drzi, saj se plesna partnerja tako drzita samo za roke (ki sta jih prej dobro
razkuzila), razdalja med njima pa je enkrat vecja, kot ¢e bi bila v zaprti plesni drzi. Obcasno se pri teh
plesih tudi spustita in obracata stran drug od drugega. Plesalca naj imata pri tej izvedbi masko.

Gibanja in korake druzabnih plesov ucitelj najprej uci posamicno, brez maske na primerni razdalji.
Krozne plese (polka, valcki, fokstrot, tango, samba) naj izvajajo po kroznici; druge (Ca-Ca, rumba,
jive, rokenrol, tehnosving, salsa ipd.) pa v prostoru v smeri »na kriZ« (naprej-nazaj in levo-desno). Ko
proti koncu ure ucitelj postavi ucence v pare, naj pazi, da si prej varno nadenejo maske in plesejo v
paru najve¢ 15 minut in tako nekajkrat ponovijo naugeno koreografijo. Ce uéenci plesejo v parih,
svetujemo noSenje mask, saj je intenzivnost teh plesov pri manjSem Stevilu ponovitev v paru zmerna,
ne visoka.

Preproste ritmi¢ne vaje lahko ucenci izvedejo tudi med ucno uro kot gibalno minuto za zdravje.
Najbolje je, da jih ucitelj posname ali pa poisCe ustrezne posnetje na svetovnem spletu.

SKLEP

Socialne komponente plesa so neprecenljive, saj je v obdobju odrasc¢anja ples eden od pomembnih
kulturnih nacinov pribliZzevanja nasprotnih spolov, v odrasli dobi pa predstavlja del kulturne izobrazbe
posameznika. Zato je plesna vzgoja v Soli nezamenljiv del celovitega Sportnega in umetniSkega
razvoja otroka in mladostnika.

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



GIBANJE IN SPORTNA VZGOJA ZA UCENCE S PETO STOPNJO
GIBALNE OVIRANOSTI

Helena Gril, OS Gustava Siliha Maribor

Strokovni prispevek
POVZETEK

Ucenci s peto stopnjo gibalne oviranosti imajo poseben nacin funkcioniranja. Posebnosti se
pojavljajo pri sprejemanju in dojemanju informacij. Velike tezave imajo pri izvajanju hotnih
funkcionalnih gibov, pri skrbi zase in na drugih podrocjih. Ti ucenci so pogosto delezni zgolj
terapevtske obravnave, ki pa cez Cas postane dolgo€asna in nezanimiva. Pogosto ostajajo zgolj
nemi opazovalci na invalidskih vozickih, medtem ko so ostali soSolci dejavno vkljuceni pri
urah $portne vzgoje, zato sem se odlocila, da s svojim znanjem skozi dolgo delovno dobo, na
tem in SirSem podrocju Sporta, pois¢em Sportne dejavnosti, ki bi dale vsebino uram gibanja in
Sportne vzgoje starejSim ucencem s tezko gibalno oviranostjo, ki so priklenjeni na invalidski
vozicek.

Na osnovni $oli Gustava Siliha Maribor, kjer delam, smo preuredili trimski kabinet v $portni
prostor za gibalno ovirane uc¢ence, imenovan NEVROFITNES. Ure gibanja in $portne vzgoje
po urniku izvajajo gibalno ovirani ucenci v tem prostoru, ki je prilagojen njim in njihovim
potrebam za dejavno vkljucevanje v Sportno dejavnost.

Kljuéne besede: gibalna oviranost, gibalno-Sportne dejavnosti, nevrofitnes, invalidski
voziCek, terapevtska obravnava.

UvVOD

»Nobena oseba s posebnimi potrebami nima taksnih tezav s srcem, da ne bi tudi tekla, nobena ni
taksen epileptik, da ne bi plavala, nobena ni taksen spastik, da ne bi tudi metala; seveda vedno vse v
skladu s svojimi sposobnostmi.«

Marjan Lacen

Na osnovni $oli Gustava Siliha Maribor imajo $port in gibalne dejavnosti posebno mesto. Naso $olo
obiskujejo ucenci razli¢nih starosti in sposobnosti, s tezavami na razli¢nih podroc¢jih. Skozi leta smo
ucitelji veliko delali na Sportnem podrocju. Iskali smo nacine in metode dela ter seveda vsebine, ki bi
priblizale gibalne dejavnosti vsem ucencem nase Sole, tako tistim s ¢ustvenimi in socialnimi tezavami,
kot tistim z zelo nizkimi gibalnimi sposobnostmi in Se skupini ucencev, ki so tezje in tezko gibalno
ovirani in so na invalidskih vozickih. Ves €as smo sledili trendom, ki so se razvijali v zadnjih letih.
Zlasti smo poudarjali zdrav nacin Zivljenja, ki obsega zdrav nacin prehranjevanja in zadostno mero
Sportne dejavnosti.

V ¢lanku bomo predstavili gibanje in §portno vzgojo ucencev z motnjo v gibanju, ki so razvr§¢eni v V.
stopnjo gibalno oviranih oseb in so u€enci z zmerno, tezjo ali tezko motnjo v dusevnem razvoju.

CEREBRALNA PARALIZA

»Cerebralna paraliza je skupina trajnih motenj razvoja gibanja in drZanja, ki povzrocajo omejitve
aktivnosti in se lahko pripi$ejo neprogresivni motnji, ki se je zgodila v razvoju fetalnih moZzganov ali v
mozganih malega otroka. Motori¢ne motnje cerebralne paralize pogosto spremljajo motnje obcutkov,
dojemanja, kognicije, komunikacije in obnasanja, epilepsija in sekundarni misi¢no-kostni problemi.«
(Bax, Goldstein, Rosenbaum, Leviton in Paneth, 2004).
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Sistem razvr$€anja, ki temelji na funkcijah grobe motorike ali GMFCS (Gross Motor Function
Classification System):

Stopnja I — otrok hodi brez omejitev; omejitve se pojavijo le pri zahtevnejsih spretnostnih opravilih
grobe motorike.

Stopnja II — otrok hodi brez pomagal, omejitve so pri hoji zunaj doma in §irsi okolici.

Stopnja III — otrok hodi s pomagali za hojo; omejitve obstajajo pri hoji zunaj doma in v $ir$i okolici.

Stopnja IV — otrokovo samostojno gibanje je omejeno. Otroka je treba prenasati ali prevazati, kadar
se giblje zunaj doma ali v SirSem domacem okolju.

Stopnja V — otrokovo samostojno gibanje je zelo omejeno, celo ob uporabi pripomockov.

ROKOVANIJE Z UCENCI Z GIBALNO OVIRANOSTJO

Velik pomen pri delu z ucenci, ki so gibalno ovirani, ima pravilno rokovanje pri delu z njimi. Nase
miSice delujejo po navodilih nasih mozganov. MiSice oseb s cerebralno paralizo prav tako delujejo po
navodilih mozganov, a so ta navodila napacna, saj gre pri teh osebah za okvare mozganov. Njihovo
gibanje je nepravilno in nekoordinirano.

Za pravilno gibanje je potreben:
- pravilen miSicni tonus,
- prava mera ravnoteznostnih in vzravnalnih reakcij,
- povezanost posameznih gibalnih vzorcev,
- ritem.

TeZzave pri gibanju nastopijo, kadar pride zaradi okvare moZganov do:
- nepravilno razporejenega tonusa,
- prisotnosti primitivnih refleksnih vzorcev,
- asimetrije,
- revnosti gibalnih vzorcev,
- pomanjkanja ravnoteznostnih in vzravnalnih reakcij ...

Pri rokovanju z otrokom s cerebralno paralizo se izogibamo:
- hitrim in sunkovitim gibom,
- glasnosti,
- popolni ekstenziji.

Ucenca nikoli ne dvigujemo s hrbtnega polozaja. Dvigovanje poteka prek boka, ucenec je bolj
dejaven, izzove se manj patoloSkih vzorcev.

Pri Sportnih dejavnostih pazimo na polozaj telesa — roki naj bosta pomaknjeni naprej, medenica
poravnana, noge sproscene v pravilnem polozaju.

Pri dejavnostih, ki se izvajajo sede, pazimo na pravi kot med koleni in medenico, stopala so v celoti na
tleh. Klop naj bo ustrezne velikosti. TrebuSne miSice drzijo zgornji del telesa poravnan. Glava je
poravnana, pogled usmerjen napre;j.

Vsak ucenec je osebnost zase, s svojimi teZavami, zato se pravila rokovanja lahko delno razlikujejo.
Zelo pomembno je, da uc¢enec pri vseh dejavnostih ¢im bolj samostojno sodeluje (Potr¢, 1997).

SPORTNI PRIPOMOCKI

Pri urah gibanja in Sportne vzgoje uporabljamo za ucence z gibalno oviranostjo prilagojene Sporte
pripomocke. Nekaj teh pripomockov smo izdelali tudi sami.
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Sportni pripomo¢ki:

Avtorica vseh slik je Helena Gril.

- elastike

Slika 1. Elastike.

- Zoge
- palice razli¢nih dolzin

Slika 2. Kratke in dolge palice.

- TRX trakovi

Slika 3. TRX trakovi.

- Svedske lestve

Slika 4. Svedske lestve s trakovi.

- utezni trakovi

Slika 5. Utezni trakovi.

- obro¢i

Slika 6. Razni nacini uporabe obrocev.

- obtezilne vrecke

Slika 8. Razne utezi.

- deske s kolesi

Slika 9. Deska s kolesi.

- razlicno tezke vrece, polnjene z rizem
- steperji

- valj

- Svedskaklop ...
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KAJ MORAMO UPOSTEVATI

Pri $portni vzgoji za ucence s posebnimi potrebami, ki imajo tezave na podroc¢ju gibanja in so zmerno,
tezje ali tezko dusevno prizadeti, moramo upostevati pri vsakem od njih njegovo:

- diagnozo in zdravstveno stanje,

- vzorce in kompenzacijske vzorce,

- skrajSave in medsebojno razmerje moci,

- zmoznost razumevanja, sodelovanja in Custvenega odzivanja.

NEVROFITNES

Gibanje in Sportna vzgoja za gibalno ovirane uc¢ence poteka po urniku na $oli v posebnem prostoru, ki
je prilagojen njihovim potrebam. Prostor je opremljen s posebnimi Sportnimi pripomocki. Pred
zacetkom Sportne vzgoje se ucCenci preobleCejo v Sportno majico. Ucenci, ki izvajajo Sportne
dejavnosti na blazinah, so bosi oziroma v nogavicah.

Ogrevanje je sestavni del vsake gibalno-Sportne ure, ne glede na ucenceve gibalne sposobnosti. Pri uri
Sportne vzgoje sodeluje od tri do pet ucencev. Nekateri uCenci izvajajo Sportne dejavnosti na
invalidskem vozicku. Vzrokov za to je lahko vec. Najpogostejsi vzrok je prekomerna telesna teza,
pogosti so tudi primeri tezke skolioze, pri kateri je tezko ucenca pravilno namestiti v prost prostor na
blazine.

Pomembno je, da pred zacetkom gibalno-Sportne ure vse uence namestimo v zanje najustreznejsi in
najbolj funkcionalen polozaj. Od ustreznosti poloZaja je namre¢ odvisna kakovost in izvedba njihove
gibalne dejavnosti. Zaradi tega je pomembno, da spoznamo nacin rokovanja s to populacijo, ki sem ga
podrobneje predstavila zgoraj.

Pri podajanju vsebin in navodil uporabimo metode, ki so u¢encem lahko razumljive. Le tako bo
ucenec lahko navodilo ozavestil, obcutil in ta obCutek z veckratnimi pravilnimi ponovitvami zadrzal
ter ga Cez Cas tudi usvojil. V primeru, da ga ne more ozavestiti (tezka gibalna oviranost), mu ga
ponudimo z metodo koaktivnega giba.

Gibalno-$portne dejavnosti delimo v tri velike skupine glede na to, kaj z njimi Zelimo doseci oziroma
razviti. Delamo na kardiorespiratornem vzdrzljivostnem podroc¢ju, na gibljivosti in polnem obsegu
giba ter na podroc¢ju miSi¢ne moci.
Vrste gibalno-Sportnih dejavnosti
Vaje z Zogo
- Lezimo na tla na trebuh in se razporedimo v obliko kroga. Ko smo vsi pravilno razporejeni, si
zacnemo podajati zogo v krogu.
- Lezimo na trebuhu in sprejmemo podano Zogo. Z Zogo v rokah se zakotalimo za 360° in zogo
podamo napre;j.

Vaje z lastno teZo telesa

- Lezimo na trebuhu in dvignemo roke in noge ter jih zadrzimo.
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Slika 10. Vaje z lastno teZo.

- Lezimo na trebuhu in hkrati dvignemo levo roko in desno nogo, zadrzimo. Nato vajo
ponovimo, tako da dvignemo desno roko in levo nogo ter zadrzimo.

Slika 11. Vaje z lastno teZo, pri kateri moramo navodilu dodati vsebino, s katero u¢encu pomagamo
pravilno izvesti vajo.

Vaje z utezmi

- Lezimo na trebuhu, v rokah drzimo utezi. Z rokami utezi dvignemo in jih zadrzimo.

Slika 12. Vaje z utezmi.
- Lezimo na trebuhu, v rokah drzimo utezi. Z rokami utezi dvignemo in jih zacnemo premikati
naprej in nazaj. UCenci, ki s tezavo drZijo uteZi v rokah, lahko uporabijo utezne trakove, ki jim

jih namestimo okoli zapestja.

Vaje s kratko palico

- Lezimo na trebuhu, v rokah drzimo palico. Roke dvignemo in stegnemo. Z dvignjenimi
rokami palico premikamo naprej in nazaj.



Slika 3. Vaje s kratkimi palicami.

- Lezimo na hrbtu, v rokah drzimo palico. S stegnjenimi rokami premikamo palico s trebuha za
glavo.

- Lezimo na hrbtu, z obema rokama primemo palico. Palico prenasamo na levo stran in nato
prek telesa na desno stran.

- Sedimo na klopi, v rokah drzimo palico. Drze¢ palico v rokah zacnemo delati predklone.

Slika 14. Vaje s kratkimi palicami.

Ucenci na invalidskih vozickih delajo podobne vaje, ki jih prilagodimo stopnji njihove gibalne
oviranosti.

Vaje z dolgima palicama
Ucenec sedi na klopi, nasproti mu sedi ucitelj, v rokah imata dolgi palici.

- Ucitelj pritiska s palicami v prsi ucenca, ta mu vraca z nasprotno silo (ti pritiski so lahko
razli¢ni — v prsi, v trebuh, na levo, desno stran...).

- Ucitelj in uCenec sedita na razdalji dolzine palic. V vsaki roki drzita po eno palico, vsak na
svojem koncu. Ucitelj vodi ucenca, da palice odro¢i in jih ponese nad glavo. Nato palice
ponovno spustita ob telo in vajo ponovita.

- Ucitelj in uCenec ostajata v enakem osnovnem poloZzaju kot pri prvi vaji in s palicama nihata
naprej in nazaj ob telesu.

Vaje z gumicami
- Ucenec lezi na trebuhu in s stegnjenimi rokami razteza gumico.

- Ucenec lezi na hrbtu, s stegnjenimi rokami razteza gumico (razteza lahko pravokotno na telo
in diagonalno levo ali desno, lahko jo razteza pred sabo ali s stegnjenimi rokami nad glavo).
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Slika 15. Vaje z elastiko.

Ucencem, ki teZje drzijo gumico v rokah, pomaga ucitelj. UcCenec in ucitelj drzita gumico vsak na svoji
strani. Ucenec vlece gumico k sebi in jo sprosca.

Uc€enci na invalidskih vozickih delajo podobne vaje, ki jih prilagodimo stopnji njihove gibalne
oviranosti.

Vaje z uteZmi — elasti¢nimi trakovi — razli¢nih jakosti

- Ucenec sedi na klopi ali invalidskem vozic¢ku in z rokami potegne utezi k sebi ter sprosti. Vajo
veckrat ponovimo.

Slika 16. Vaje z Bteiilnimi vreCkami/utezmi.

Razli¢ne vrste utezi so razlicno mocni trakovi ali trakovi, na katere obesimo razli¢no tezke vrecke,
napolnjene z rizem.

Vaje s TRX trakovi

- Ucenec lezi na hrbtu, z rokami drzi TRX trak in se dviguje v sede¢ poloZzaj.

Slika 17. Vaje s TRX trakovi.
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- Ucenec lezi na hrbtu, z nogami je uprt v Svedsko lestev, z rokami drzi TRX trak in se dviguje
v sedeC polozaj.

Slika 18. Vaje s trakovi.

- Ucenec lezi na trebuhu. Stopala namesti v TRX trakove in zacne z rokami dvigati in spuscati
trup (sklece).

Slika 19. Vaje s trakovi.

Vaje z elastiko

- Ucenec lezi na hrbtu, okoli gleznjev ima pritrjeno elastiko, ki je na drugi strani pripeta na
precko Svedske lestve — ucenec z nogami povlece elastiko k trebuhu in sprosti.

Vaje za noge
- Ucenec potiska z nogo obtezeno desko na kolesih.
Vaje za razvoj tretje dimenzije — globinskega vida
- Ucenec na invalidskem vozi¢ku prime debelejsi obro¢, ga preda iz ene roke v drugo in ga

spusti po navpicni palici. U€encu lahko dejavnost otezimo tako, da mu na zapestja pritrdimo
obtezilne trakove.

Slika 20. Vaje za razvoj tretje dimenzije.
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Pri dolocenih zgoraj nastetih vajah ucenci s tezjo in tezko motnjo v duSevnem razvoju ne razumejo
podanih navodil. V takih primerih moramo navodila nadomestiti s podajanjem vsebin iz vsakdanjega
zivljenja, ki so jih sposobni razumeti. Na primer, vajo za mo¢ lahko oblikujemo tako, da ucencu na
zapestja namestimo utezne trakove in mu podamo navodilo, da naj prenasa obroce iz rok na palico.
Tako bo ucenec navodilo razumel in bo nezavedno treniral mo¢ z dvigovanjem uteznih trakov,
medtem ko navodila, s katerim mu nalozimo dvigovanje utezi, zelo verjetno ne bo mogel ozavestiti in
vaje ne bo opravil uspesno.

Vaje ob Svedski lestvi

- Ucenec stoji ob lestvi in izvaja pocepe (samostojno ali s pomocjo ucitelja).

- Ucenec stoji ob §vedski lestvi in stopa na “steper” (samostojno ali s pomocjo ucitelja).

- Ucenec lezi na hrbtu, roke dvigne nad glavo in se oprime za letev Svedske lestve in dviguje
noge.

Slika 21. Vaje ob Svedski lestvi.
Vaje na blazini

- Ucenec se samostojno giblje po blazini (plazi ...).

- Ucenec se kotali po blazini.

- Ucenec izvaja vaje za prepoznavo svojega telesa: dvig roke, leve, desne, obeh (pri tem mu
pomagamo z obtezilnimi vrecami, da lazje zacuti dele telesa).

Pogosto pri urah gibanja in Sportne vzgoje pripravimo razlicne poligone. Ucenci se morajo kotaliti,
preplezati prepreke, se povzpeti na Svedsko klop, se po njej z rokami vleci (soro¢no, izmenicno ...),
sestopiti s klopi ...

Pri vseh Sportnih dejavnostih, ki jih izvajamo s tezko gibalno oviranimi ucenci, katerih primarna
motnja je zmerna, teZja ali tezka motnja v duSevnem razvoju, moramo vaje prilagoditi vsakemu
udencu posebej, bodisi s pripomocki ali z ugiteljevo pomo&jo. Sportne dejavnosti so lahko enake,
izvedbe pa so prilagojene posameznikovim potrebam.

CILJI

Pri delu nas ves Cas, poleg primarnih ciljev ucenje Sporta, vodijo $e naslednji cilji:
- dvigniti kakovost Zivljenja otrok s tezavami v razvoju,
- prek Sportne dejavnosti jim pomagati vkljuCevati se v njihovo ozje in SirSe socialno okolje,
- graditi na njihovi pozitivni samopodobi,
- posledi¢no dvigniti tudi kakovost Zivljenja njihovih druzin.

Na ucenca poskuSamo delovati celostno, da bo odrastel v pozitivno osebnost. V prihodnje moramo na
tem podrocju slediti nasi viziji in stkati e tesnejSe vezi z drugimi evropskimi drzavami in svetom
Evrope. Razmisljati moramo globalno, a kljub temu delovati na regionalnem in nacionalnem podrocju.
Imamo veliko znanja, ki ga nadgrajujemo, globalna povezanost, h kateri stremimo, bo tako
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predstavljala zgolj dodano vrednost. To dodano vrednost pa bodo najbolj obcutili nasi ucenci, ki so s
svojimi, nenehno spreminjajo¢imi se potrebami, glavno gonilo razvoja in nasega delovanja.
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VNASANJE ELEMENTOV STRUKTURIRANJA V URE GIBANJA IN
SPORTNE VZGOJE ZA MLAJSE OTROKE Z MOTNJO V DUSEVNEM
RAZVOJU

Tina Grkini¢, OS Gustava Siliha Maribor

Strokovni prispevek
POVZETEK

V prispevku je prikazan primer, kako v praksi izvajamo ure gibanja in Sportne vzgoje z
elementi strukturiranja za mlajSe otroke z zmerno, tezjo in tezko motnjo v duSevnem razvoju,
ki so vklju€eni v posebni program vzgoje in izobrazevanja. Metoda strukturiranja se sicer
uporablja za poucevanje otrok z avtisticno motnjo, vendar je uporabna tudi za druge otroke s
posebnimi potrebami.

Kljuéne besede: razvoj, gibalne dejavnosti, motnja v duSevnem razvoju, strukturiranje.
UvOD

Gibanje je za ¢loveka izjemnega pomena in je temelj za razvoj na vseh podro¢jih, kar velja tudi za
osebe s posebnimi potrebami. Zato je Se kako pomembno, da najdemo nacin, da v delo z njimi
vpeljujemo ¢im vec¢ gibanja, da jih vzpodbujamo pri gibanju, izvajamo Sportne in gibalne dejavnosti,
razvijamo gibalne sposobnosti in posredujemo gibalne spretnosti ter jim spodbujamo veselje do
gibanja. V preteklih letih sem se veliko izobrazevala na podro¢ju avtizma in se tako seznanila z
metodo TEACCH, kar pomeni strukturiranje in je namenjeno otrokom z avtisticno motnjo (AM). S
sodelavko sva v Solskem letu 2018 — 2019 izvajali gibalno-Sportne urice za otroke z motnjo v
duSevnem razvoju (MDR) in pridruzeno AM. Gibalno-Sportne urice sva izvajali enkrat tedensko, po
pouku. Praksa je pokazala, da se je tako strukturirana ura zelo dobro obnesla, otroci so pridobili
ogromno gibalnih izkuSenj, pridobili so gibalne vzorce, izboljsali so svoje gibalne sposobnosti in
spretnosti, vedenje se je med izvajanem ur izboljSalo (belezili sva manj izbruhov, nemira, avtoagresije,
agresije). V skupini imam dva otroka s pridruzeno AM, zato sem se odlocila, da prenesem elemente
strukturiranja v uéno-vzgojni proces in izvajam gibanje in $portno vzgojo z elementi strukturiranja v
posebnem programu vzgoje in izobrazevanja (PPVIZ) za vse otroke v skupini, ker ima vecina otrok s
posebnimi potrebami potrebo po stalnosti, rutini in pricakovanih situacijah.

MOTNJA V DUSEVNEM RAZVOJU

Osebe z MDR so osebe, ki imajo primanjkljaj na podro¢ju spoznavnih sposobnosti, njihov
primanjkljaj pa je stalen (Novljan, 1997). To je nevrolosko pogojena razvojna motnja, ki nastopi pred
dopolnjenim 18. letom in se kaze v pomembno nizjih intelektualnih sposobnostih ter pomembnih
odstopanjih v prilagoditvenih spretnostih. MDR se lahko pojavljajo skupaj z drugimi razvojnimi
motnjami (Zavod RS za Solstvo, 2015).

Kriterij za opredelitev vrste in stopnje primanjkljajev, ovir oziroma motenj otrok s posebnimi
potrebami (Zavod RS za Solstvo, 2015) razvrsca otroke z MDR v naslednje skupine:

- otroci z lazjo MDR,

- otroci z zmerno MDR,

- otroci s tezjo MDR,

- otroci s tezko MDR.

Otroci z lazjo MDR: Imajo znizane sposobnosti za ucenje in usvajanje splosnih znanj, znizano
senzomotori¢no in miselno skladno delovanje ter sposobnosti za nacrtovanje, organizacijo, odloCanje
in izvedbo dejavnosti. Ob individualnem pristopu in z vsebinskimi, metodi¢nimi ter ¢asovnimi
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prilagoditvami v u¢nem procesu se lahko usposobijo za manj zahtevno poklicno delo in samostojno
socialno zivljenje (Zavod RS za Solstvo, 2015).

Otroci z zmerno MDR: Osvojijo lahko osnove branja, pisanja in raCunanja, ve¢ lahko dosezejo na
drugih podroc¢jih (npr. gibalnem ali likovnem). Razumejo navodila, sodelujejo v enostavnem
pogovoru, lahko uporabljajo nadomestno komunikacijo. Sposobni so preprostih opravil pri skrbi zase,
vendar pa vse zivljenje potrebujejo vodenje in pomo¢ (Opara, 2005). Pri ucenju in poucevanju
potrebujejo prilagoditve in konkretna ponazorila. Svoje potrebe in Zelje sporocajo, nekateri uporabljajo
podporno ali nadomestno komunikacijo. Usposobijo se lahko za enostavna, nezahtevna opravila, sicer
pa potrebujejo podporo in razli¢no stopnjo pomoci (Zavod RS za Solstvo, 2015).

Otroci s tezjo MDR: Imajo tako zmanjSane sposobnosti, da so omejeni v gibanju, govoru in skrbi za
svoje osnovne potrebe ter so nesposobni za samostojno delo, lahko pa se priucijo za najbolj enostavna
opravila (Novljan, 1997). Razumejo enostavna sporocila in navodila. Zmorejo sporocati svoje potrebe
in Zelje, pri tem lahko uporabljajo podporno ali nadomestno komunikacijo. Pri skrbi zase potrebujejo
pomo¢ drugih. Pogosto imajo tezave v gibanju, druge razvojne motnje in bolezni (Zavod RS za
Solstvo, 2015).

Otroci s tezko MDR: Ti otroci se lahko usposobijo le za sodelovanje pri dejavnostih. Razumevanje in
upostevanje navodil je zelo omejeno. Redko razvijejo govor in sporazumevanje, omejeno je
zaznavanje in odzivanje na drazljaje. Potrebujejo stalno nego, varstvo, pomo¢ in vodenje. Omejeni so
v gibanju, ve¢inoma imajo tezke dodatne motnje, bolezni (Zavod RS za Solstvo, 2015).

Otroci in mladostniki z zmerno, tezjo in tezko MDR so vkljuceni v PPVIZ.
Gibalne sposobnosti oseb z MDR

Pri otrocih z MDR poteka gibalni razvoj drugace, veliko pocasneje, nepovezano in tudi ne do enake
stopnje. Potrebnih je veliko ponovitev (tudi vec tiso€) za avtomatizacijo preprostega giba, nekateri pa
avtomatizacije ne dosezejo (Vidovi¢, Srebot, Cerar in Markun Puhan, 2003).

Burnik in Burnik (2002) navajata naslednje znacilnosti gibalnih sposobnosti oseb z MDR: cas
odzivanja je daljsi, telesna shema je motena, gibalno ucenje s pridobivanjem izkuSenj je omejeno,
razumevanje gibalnih nalog je kratkotrajno, ucenje gibalnih nalog s posnemanjem je mogoce le pri
preprostih nalogah, gibanje je tezavno, lenobno, pocasno, okorno, naklju¢no, nenacrtovano,
razdrobljeno, zavrto, nespretno in prehitro, pojavljajo se gibanja, ki otezujejo gladko gibalno izvedbo.

STRUKTURIRANO POUCEVANJE (TEACCH)

Strukturirano poucevanje je vidik poucevanja, ki se uporablja pri metodi TEACCH (ang. Treatment
and Education of Autistic and related Communication-handicapped Children). Pri strukturiranem
poucevanju otrok tocno ve, kaj je naloga in kaj sledi, ko jo opravi. Uporablja se za otroke z avtisti¢no
motnjo, vendar je uporabna tudi za druge otroke. Strukturirano poucevanje zmanjSuje strah,
anksioznost, pogosto preprecuje izbruhe in izboljSuje pozornost ter motivacijo (Hannah, 2018).

Tipi struktur, ki jih uporabljamo po TEACCH-u, so: fizi¢no strukturiranje prostora, urniki, sistem
dejavnosti oziroma delovni sistemi in vizualne strukture nalog.

V praksi se je pokazalo, da je vnasanje elementov strukturiranega poucevanja uspesno tudi pri urah
gibanja in Sportne vzgoje v PPVIZ, saj otroci to¢no vedo, kaj morajo delati, kako vadba poteka, kaj bo
najprej, kaj sledi potem in kje se kaj dogaja v prostoru, kljub temu, da nimajo vsi pridruzene AM.

Fizi¢no strukturiranje prostora

S strukturiranjem prostora Zelimo doseci, da se zmanjSajo morebitni moteci dejavniki (odstranimo vse
motece drazljaje, morebitne sprozilce), ki preprecujejo otrokovo razumevanje zahtev ali mozno
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nezeleno vedenje, in hkrati zagotovimo stalna vidna navodila, ki otroku olaj$ajo razumevanje zahtev,
npr. kje se v prostoru kaj po¢ne, kje mora biti ipd. (Whitaker, 2011).

V telovadnici umaknemo vse morebitne moteCe elemente, da pozornost usmerimo na samo vadbo.
Prav tako vse pripomocke sproti pripravimo in pospravimo. Otroci sedijo na klopi — to je mesto za
Cakanje. Za oznacitev mesta, kje kdo sedi, lahko uporabimo podloge na klopi. Tako lahko neopazno
otroka, ki je agresiven, umaknemo od ostalih otrok in poskrbimo za varnost.

Za tek uporabljamo stozce, s katerimi je oznacena pot teka. Otroci vedo, da tecejo okrog stozcev.
Pri Stafetnih igrah prostor omejimo s klopmi (slika 1); tako otroci vedo, da vsak izvaja dejavnost na
svoji strani proge, jasen je tudi zaCetek in konec proge.

Slika 1. Slika Stafetne proge (vir: osebni arhiv).
Sistem dejavnosti oziroma delovne postaje

Delovne postaje so oblikovane kot sistem, ki daje otrokom informacije, kaj morajo narediti. Otroci
delajo od leve proti desni ali od zgoraj navzdol. Tako spodbujamo samostojnost, u¢imo zaporedja,
generalizacijo, hkrati pa otrokom nudimo varnost, predvidevanje. Delovne postaje oblikujemo tako, da
otroci vedo, kaj morajo narediti, koliko morajo narediti, kako in v kakSnem zaporedju, kdaj je konec
ter kaj sledi koncu.

Urnik

Urnik omogoca otrokom, da v danem trenutku vedo, kaj se dogaja in kaj sledi. Tako jim omogoc¢imo
varnost in spros$¢enost (Hannah, 2018).

Pri urah gibanja in Sportne vzgoje urnik ni potreben, saj otroci razumejo potek ure, ga pa uporabljamo
pri delu v razredu. Urnik je lahko v obliki sliic ali fotografij, napisanih besed ali predmetov (kljucev).

e
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Slika 2. Primeri urnikov (vir: osebni arhiv).

Vizualna struktura naloge

Pomeni, da otroku predstavimo informacije na tak nacin, da bo pravilno izvedel dejavnost in pri tem
upostevamo vizualno jasnost, organizacijo ter navodila. To pri sami vadbi pomeni, da vnaprej
dolo¢imo natancno koli¢ino zog, rizevih vreck, ki jih mora vreci, breniti ipd. in jih otrok vidi.

Cas

Otroci s posebnimi potrebami imajo pogosto tezave z zaznavo ¢asa — koliko ¢asa neka dejavnost traja.
Za lazje razumevanje lahko uporabimo Casovni trak (slika 3), s katerim je ponazorjen Cas. To je barvni
polkrog, razdeljen na barvna polja. Zacetek vadbe je oznacen z zeleno, sledi rumena, oranzna in nato
rdeca, ki oznacuje konec vadbe. Po casovnem traku se premikamo s kazalcem, ki ga na casovni
interval premikamo.

Pri ogrevanju lahko uporabimo glasbo. Glasba naj bo vedno ista in naj traja zmeraj enako Casa. Ko je
glasbe konec, je ogrevanje koncano.

Slika 3. Slika Casovnega traka (vir: osebni arhiv).
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Opore

Poznamo telesne in besedne opore. Pri telesnih oporah ucenca vodimo z roko, nakazemo s prstom, se
ga dotaknemo ipd. Pri besednih oporah pa se posluzujemo besed. V praksi so bolj zazelene telesne
opore, saj jih lazje opuscamo.

Sencenje

Sencenje je posebna tehnika opore, pri kateri je ena oseba otrokova senca in mu nudi oporo, da lahko
sodeluje. Gre za telesno oporo, ker otrok ne zna izvesti zahtevanega odziva. Oporo nudimo zato, da
otroku pokazemo primerno oziroma pricakovano vedenje. Cilj sencenja je, da po€asi oporo umikamo
in da otrok postane ¢im bolj samostojen.

URE GIBANJA IN SPORTNE VZGOJE

V skupini, ki jo vodim, je pet otrok z MDR, dva od njih imata pridruzeno Se AM. Vsi obiskujejo naso
Solo — PPVI ze tretje leto. Otroci so stari od 9 do 10 let. Imajo razli¢ne diagnoze in pridruZzene motnje
(avtizem, vedenjske tezave, hiperaktivnost ...). Dva od otrok sta neverbalna, eden uporablja
nadomestno komunikacijo. En izmed otrok slabse slisi, govor je slabo razumljiv, zato so navodila po
navadi podprta Se s kretnjami. Njihove sposobnosti so razli¢ne, zato tudi tezavnost vaj prilagajam. V
skupini je prisotna Se varuhinja.

Otroci potrebujejo veliko gibanja, ker pa imajo pri gibanju dolocene tezave (stereotipna gibanja,
nezmoznost in nerazumevanje navodil, slabo nacrtovanje gibalnih dejavnosti, izbruhi ipd.), sem se
odlo¢ila, da vsako vadbo tedensko ponovimo dvakrat, prvi¢ v zacetku tedna in drugi¢ konec tedna.
Tako otroci prvi¢ spoznajo nacrtovane dejavnosti, drugic pa ze veliko bolje vedo, kaj sledi in kako bo
ura potekala. Na ta nacin se tudi lazje ucijo tezjih gibalnih dejavnosti.

Potek ure Sportne vzgoje

Najprej se otroci posedejo na klop; po¢akam, da se umirijo in poslusajo navodila. Po potrebi navodilo
tudi prikazem. Ker so v skupini mlajsi otroci, navadno za ogrevanje uporabim razlicne prilagojene
elementarne igre, kot so: Kdo se boji ¢rnega moza; Pticki v gnezda; Potres, poplava, pozar; Lovec in
zajcki; Medvedek, koliko je ura ipd. Pri tem uporabljam prilagoditve, kot so: pri igri Pticki v gnezda
otroci prosto tecejo ali tecejo ob vzpodbudi. Na moj znak »Pticki v gnezda« in z dodatnim piskom s
piscalko otroci poiscejo najblizji obro¢. Obroev ne umikam, ampak jih le prestavim na razlicna
mesta. Pri igri Kdo se boji ¢rmega moza izberem otroka, ki je ¢rmi moz, in teCem hkrati z njim.
Varuhinja se s preostalimi otroki drzi za roke. Vzpodbujam otroka, ki je ¢rmi moz, da se nekoga od
otrok dotakne — otroci razumejo navodilo »Primi (ime otroka) za roko«. Pri igri Potres, poplava, pozar
imamo to¢no doloCena mesta, kamor se otroci postavijo (npr. poplava je klop, potres je to¢no dolocena
stena in pozar so blazine). Vsa navodila so dodatno podkrepljena z razlicnimi zvo¢nimi znaki, tako da
otroci povezejo besedno navodilo z zvo¢nim znakom. Tudi pri drugih igrah se posluzujem dodatnih
opor, kot sta telesno vodenje ali opora sence.

Sledi ogrevanje, ki po navadi ravno tako poteka prek razli¢nih rajalnih iger, npr. Abraham ma sedem
sinov ipd. Otroci se tako na zabaven nacin ogrejejo, saj posnemajo vaje, ki jih pokazem jaz ali otroci
sami. Seveda pa otroci razumejo navodilo »Naredi to« (posnemanja grobogibalnih in kasneje
finogibalnih gibov se ucimo izolirano, pomembno je, da otrok reagira na navodilo »Naredi to« in
posnema vsak gib). Kadar se igramo igro Dan/noc¢, uporabim simbol sonca in lune, da otroci povezejo
besedno navodilo s simbolom. Prilagoditve izbiram glede na tezavnost igre in razumevanja otrok,
najvecCkrat uporabimo telesne opore, kretnje, zvocne znake in tudi simbole.

V glavnem delu ure pripravim razli¢ne dejavnosti, ki po navadi potekajo v obliki poligona, Stafete ali
postaj, kjer otroci menjujejo postaje s krozenjem. Naloge na poligonu, postajah in Stafeti so razlicne:
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naravne oblike gibanja, kot so plazenje, poskoki, metanje, ciljanje, hoja po vseh Stirih, namescanje,
sortiranje, premagovanje ovir, vaje iz MATP (ang. Motor Activities Training Program), naloge, ki
vkljucujejo elemente senzorne integracije ipd.

Poligon: sestavljen je iz razli¢nih gibalnih dejavnosti (4 ali vec strukturiranih postaj). Jasno je oznacen
zacetek (zelena podloga na tleh) in konec poligona (rde¢a podloga na tleh). Otrok se postavi na
zacetek poligona — na zeleno podlogo. Vsaka postaja je strukturirana tako, da otroci vedo, kaj morajo
poceti, kam se morajo postaviti in kdaj je naloga koncana. Uporabljam obrocCe za oznacitev mesta, od
kod mecejo, kam ciljajo, koliko Zogic morajo vreci itd. Pri tem si pomagam z obroci, vedri, talnimi
oznacbami ali barvnimi podlogami. Poligon koncajo na rdeci podlogi na tleh in z roko nakazejo konec.
Izvedba poligona poteka zmeraj na enak nacin, dejavnosti na postajah pa spreminjam. Po potrebi — ¢e
imamo otroka, ki tezko sledi zaporedju — se lahko posluzimo barvnih oznacb, ki jih u¢enec polaga na
postaje. Ce otrok ni motiviram, mu lahko na koncu ponudimo dejavnost, ki jo ima rad, npr. trampolin,
guganje, vrtenje na stolu ipd., in ga tako motiviramo, da dejavnost izpelje do konca. Primer poligona
je prikazan na sliki 5.

Slika 5. Slika poligona (vir: osebni arhiv).

Stafeta: Prostor omejim s klopmi in z barvno podlogo ozna¢im zaletek — zelena podlaga in konec —
rdeca podlaga na klopi, na katero je polozen zvoncek. Zvoncek otroke zelo motivira, saj se da zlahka
pritisniti nanj ali pa ga otroci primejo v roko in pozvonijo ter takoj dobijo povratno informacijo. Dva
otroka hkrati se postavita na zaCetek, vsak na svojo stran proge, in naredita Stafetno vajo: tek, hoja,
plazenje, poskoki ipd. Priti morata do konca poti in pozvoniti na zvoncek ter se vrniti nazaj na
izhodis¢e. Nato sta na vrsti naslednja dva otroka.

Slika 6. Zvoncek (vir: osebni arhiv).

Delo po postajah: Otroci za¢nejo hkrati vsak na eni postaji. Vsaka postaja ima oznacen zacetek in
konec (barvne podlage). Postavijo se na zaCetek in pocakajo na znak. Ko koncajo, se postavijo na
podlogo, ki oznacuje konec in pocakajo na moj znak. Nato zamenjajo postajo v kroZznem zaporedju.
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Pri tem je cilj ¢im vec¢ja samostojnost otrok oziroma minimalna pomo¢, da sami opravijo nalogo in jo
ob zvo¢nem znaku zamenjajo v kroZznem zaporedju. Postaje so razli¢ne in navadno vkljucujejo gibalne
dejavnosti iz MATP ali pa gibalne dejavnosti z elementi senzorne integracije (slika 7).

Nekaj primerov gibalnih dejavnosti iz programa MATP:
- met zoge na nizek stojeci kos,
- metanje rizevih vreck v obroce,
- zbijanje kegljev,
- plazenje skozi tunel,
- brcanje zoge,
- zbijanje Zogic z roko s stozcev ipd.

Slika 7. Slike postaj (vir: osebni arfnv)

Nekaj primerov dejavnosti z elementi senzorne integracije:
- hoja po debeli in tanki vrvi,
- voznja s plazilnim vozickom in prenaSanjem rizevih vreck ali kaks$nih drugih predmetov,
- voznja s plazilnim vozi¢kom in podiranje ovire iz Wesco kock,
- hoja po nizki ozki gredi in lovljenje ribic,
- met rizevih vreck, pri Cemer otroci sedijo ali leZijo s trebuhom na veliki terapevtski Zogi ipd.

Sledi pospravljanje, kjer sodelujejo tudi otroci. Vsako stvar pospravijo nazaj na svoje mesto.
Ohlajanje: Uro zaklju¢imo z eno od rajalnih iger, npr. Bela, bela lilija, masazo z veliki Zogami,
polaganjem rizevih vreck na telo, igrami s padalom ipd., da se otroci umirijo in se tako pripravijo na
odhod v razred. Odhod iz telovadnice naznanim z besedami 3, 2, 1, KONEC.

RAZPRAVA

TEACCH je svetovno priznana metoda, ki ima pozitivne u€inke na poucevanje otrok z AM. Praksa pa
nam kaze, da je vnaSanje elementov TEACCH-a ravno tako primerno za ostale otroke s posebnimi
potrebami, saj imajo otroci radi rutino, doslednost in strukturo. To jim ustreza, saj tako vedo, kaj se od
njih pricakuje, koliko morajo opraviti, kje se v prostoru kaj pocne, kje se dejavnost zacne in konca.
Hkrati pa tako na strukturiran nacin razvijajo gibalne sposobnosti in utrjujejo spretnosti. Tudi pri tezjih
gibalnih dejavnostih se lahko posluzimo strukturiranja in gibalno dejavnost razdelimo na dele ter
otroka uc¢imo izvedbe giba po sistemu veriZenja naprej ali nazaj.

SKLEP

Otroci in mladostniki z MDR imajo kar nekaj moznosti za vklju¢evanje v Sportne dejavnosti: MATP,
plavanje po metodi Halliwick, razli¢ne interesne dejavnosti v okviru posamezne Sole, Specialna
olimpijada, ure gibanja in Sportne vzgoje v predmetniku PPVI. Zanje je Se toliko bolj pomembno, da
jim pripravimo take dejavnosti, ki spodbujajo razvoj razlicnih sposobnosti in spretnosti ter omogocajo
dozivljanje ugodja v samem gibanju. Prav je, da jim omogocimo ¢im ve¢ priloznosti za gibanje in
gibalne dejavnosti, saj je gibanje zivljenjskega pomena ter vpliva pozitivno na posameznika. 1z prakse
pa lahko tudi vidimo, da imajo otroci radi gibanje, radi imajo ure Sportne vzgoje in pri njih z veseljem
sodelujejo.
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SOLA SMUCANJA STAREJSIH OSEB S CEREBRALNO PARALIZO

Janez Mali, Gimnazija Kranj

Strokovni prispevek
POVZETEK

Cerebralna paraliza je motnja gibanja, drze ali koordinacije, ki je posledica nenapredujoce
okvare ali poskodbe nedozorelih mozganov. Cerebralna paraliza zajema paleto razli¢nih stanj,
od najtezjih do blagih oblik, posameznika pa lahko prizadene na razlicne nacine. To pomeni,
da je vsak posameznik s cerebralno paralizo individuum.

Sola smucanja za osebe s cerebralno paralizo predstavlja za ve¢ino udelezencev edinih nekaj
dni smucanja v letu. Glavni cilj Sole je obnovitev Ze usvojenega smucarskega znanja in dvig
znanja na visjo raven, prilagojeno vsakemu posamezniku. Hkrati pa poleg ucenja smucanja
pozitivno vplivamo na posameznikovo fizi¢no, psihi¢no in socialno plat Zivljenja. Pri osebah s
cerebralno paralizo imajo te plati zivljenja Se posebno poudarjeno vlogo. Uenje smucanja
poteka individualno, v redkih primerih v dvojicah. Tako se smucarski ucitelj resni¢no lahko
posveti posamezniku. Vsaka oseba s cerebralno paralizo ima Se bolj poudarjene posebnosti v
gibalnem in psihicnem stanju od ostale populacije. Zaradi teh lastnosti poucevanje smucanja
takSne osebe predstavlja zelo velik izziv za ucitelja. Za vsakega posameznika je treba znotraj
vseh smucarskih zakonitosti prilagoditi elemente smucarske tehnike. S takimi prilagoditvami
poizkuSamo doseci ¢im vi§jo raven smucarskega znanja osebe s cerebralno paralizo. To naj bi
mu omogocCilo ¢im samostojnejSe smucanje. Glede na posameznikovo fizi¢no in psihi¢no
prizadetost ima samostojna uporaba vlecnic, sedeznic, zapenjanje smucarskega ¢evlja in tudi
vstavljanje smucarske karte v Zep jakne velik pomen pri izgradnji pozitivno naravnane
osebnosti posameznika. To so dejavnosti, ki so ostalim odraslim bolj ali manj samoumevne.

Kljuéne besede: cerebralna paraliza, Sola smucanja, prilagojena tehnika, razvoj osebnosti,
organizacija dela.

UvVOD

Osnovna znacilnost cerebralne paralize je nezmoznost v celoti nadzorovati gibalno funkcioniranje,
predvsem sta oteZeni nadzor miSic in koordinacija gibov. Beseda cerebralna pomeni, da vzrok tezav
lezi v moZganih in ne v samih miSicah. Paraliza pa pomeni imeti tezave z gibanjem in drzo oziroma
slabs$i nadzor gibanja. PoSkodba vpliva na enega ali ve¢ nastetih podrocij glede na to, kateri del
mozganov je okvarjen: kaze se kot zategnjenost miSic ali spasticnost, nehoteni gibi, tezave s
premikanjem in mobilnostjo, tezave s poziranjem in tezave z govorom. Dodatno se lahko ob cerebralni
paralizi pojavijo Se naslednji simptomi: teZave z zaznavanjem, obCutenjem in percepcijo, tezave z
vidom, s sluhom ali z govorom, epilepti¢ni napadi, duSevna prizadetost in ucne tezave. V tezjih
primerih lahko pride tudi do tezav s hranjenjem, izlo¢anjem, dihanjem (Cerebralna paraliza, 2020).

Solo smuéanja odraslih oseb s cerebralno paralizo iz gorenjskega drustva za cerebralno paralizo
izvajamo na Rogli. Sole se udelezi vegje stevilo odraslih oseb (med 10 in 15 udeleZencev), ki jih
spremlja pripadajoce $tevilo strokovnih delavcev. Vecina teCajnikov je dobrih smucarjev, ki so v
veliki vec¢ini samostojni pri uporabi vle¢nic, sedeznic in pri obvladovanju smucarskih terenov razli¢nih
teZzavnostnih stopen;.

IZPELJAVA DEJAVNOSTI

Kot ucitelji smucanja moramo vedno stremeti k novostim, da vsem, ki si zelijo smucanja, omogoc¢imo
¢im ve€ znanja in prijetne izkusnje. Zelja po novih spoznanjih in ucinkovitejSih metodah dela zelo
pripomore tudi k osebni rasti tako ucitelja kot vadecega.
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Organizacija dela: Glede na stopnjo smucarskega znanja so udelezenci razdeljeni v ve¢ skupin. Delo
na snegu organiziramo tako, da ucenje smucanja individualiziramo. Na podlagi tega lahko smucarski
ucitelj vso svojo pozornost nameni posamezniku. S tem ga tudi mo¢no usmerja k ¢im bolj prilagojeni
tehniki smucanja. Razlike v znanju ob premagovanju smucarskih terenov razli¢nih tezavnosti so
opazne ze po nekaj dnevih. Poleg tega vsak dan smucarski ucitelj posname tehniko smucanja
teajnika. Cez dan skupaj pregledata nastale posnetke in poizkusata odpraviti morebitne napake in
optimalno prilagoditi tehniko smucanja.

Ucitelji smucanja pri delu na snegu menjajo skupine po enem dnevu. Na koncu dneva ucitelj posreduje
informacije svojemu kolegu; opozori ga, katere naloge je posamezni vadeci opravil dobro in kaj mora
Se izboljsati. Razlog za tovrstno obliko dela je v enakopravnem razdeljevanju obremenitev in nalog
med ucitelji ter velikim Stevilom skupin. Sistem je zelo uspeSen, saj tudi uciteljem, ki taks$no delo
opravljajo prvi¢, omogoca, da spoznajo vsakega posameznika z vsemi njegovimi posebnostmi. Tako je
vsakemu ucitelju omogoceno podajanje smucarskega znanja na lasten nacin, ki pripomore k boljsi in
prilagojeni smucarski tehniki uporabnika. S takim nacinom dela se ustvarja vecja dinamika samega
procesa poucevanja smucanja. Vsak izmed uciteljev uporablja razlicne pristope k izboljSanju
smucarske tehnike. Vadeci na podlagi tega lahko pridobijo informacije na razlicne nacine. Vedno
upostevamo tudi individualne Zelje vadecih in tudi uciteljev.

Slika 1. Skupnski posnetek (Vir: osebni ariV).

Uporaba biskija: Ze vrsto let v $olah smucanja sodelujejo tudi osebe s cerebralno paralizo, ki so na
vozicku. Za te osebe uporabljamo biski, ki je odli¢en pripomocek (Pripomocek za sedece smucanje,
2020). Vadeci sede v prilagojen sedez z naslonjalom, pod katerim sta dve manjs$i smucki z zelo
poudarjenim stranskim lokom. Vse je povezano z vzmetmi. Za sedezem je tudi drzalo, ki
smucarskemu ucitelju pomaga pri boljsi vodljivosti na samem terenu in tudi pri voznji z vlecnico. Pred
samim zaCetkom smucanja se vadeCega pripne z varovalnimi trakovi, ki mu omogocajo vecjo
stabilnost sedenja. V varnem sedecCem polozaju vadeci s svojim nagibanjem telesa in rok v zavoj zelo
pripomore k njegovi dobri izpeljavi. Smucarski ucitelji, ki vodi biski, naj ima krajSe smuci. S tem je
varnost obeh pri vijuganju po strmini vecja. Sami tereni na Rogli so zelo primerni za tovrstno
smucanje, vsako leto pa imamo zelo pozitivne odzive delavcev, ki upravljajo z zi¢niskimi napravami.
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Slika 2. Biski — pripomocek za sedeCe smucanje (Vir: https://udobnoposvetu.si/testiranje-tessier-

sedecih-smuci-v-avstriji/).

Slika 3. Biski (Vir: osebni arhiv).. Slika 4. Voznja z vlecnico (Vir: osebni arhiv).

Dodatne dejavnosti: Vsako jutro poteka smucarska gimnastika v Sportni dvorani hotela Zrece. V
strokovnem timu so vedno prisotni tudi fizioterapevti, ki v veliki meri pripomorejo k pravilni izvedbi
vaj. Tudi tukaj je treba vaje prilagoditi vsakemu posamezniku tako, da jih je sposoben opraviti
samostojno ali s ¢im manj pomoci. S tem se zagotovi veliko zadovoljstvo vadecih, ki so velikokrat
preseneceni, Cesa vsega so zmozni. Vkljucevanje fizioterapevtov v strokovni tim je nepogresljivo. Na
podlagi dnevnih analiz smucarske tehnike vadeCega in izvedb vaj pri gimnastiki nam informacije
fizioterapevtov zelo koristijo pri premagovanju ovir na smuci$€u in zunaj njega. Dobri primeri so
lahko dvigovanje vadeCega iz njegovega vozicka, vstop in izstop iz avtobusa, spuscanje in dvigovanje
iz bazena ... Poleg vsega tega pridobimo tudi informacijo o telesni pripravljenosti posameznika. Po
pogovorih z njimi ugotavljamo, da se mnogi izmed njih v prostem ¢asu ukvarjajo s Sportom in s tem
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vzdrzujejo psihofizicno pripravljenost telesa. Tistim, ki Cutijo dolo¢ene boleCine po smucanju,
poizkusamo z ve¢jo motivacijo za delo te ublaziti.

Slika 5. Jutranja telovadba (Vir: osebni arhiv). Slika 6. Krepilne vaje (Vir: osebni arhiv).

V vecernem Casu uporabljamo tudi hotelski bazen in savne. Tako vodna masaza kot tudi sproscanje v
savni sta pomemben del rehabilitacije vadecih in nas po celodnevnem smucanju. Vplivi na povecan
misicni tonus in mentalno plat osebnosti so neprecenljivi. Poleg tega poskrbimo tudi za primernost in
predvsem varnost vsakega posameznika pri koriS€enju terapij v tej obliki.

Slika 7. Poslovilna skupinska slika (Vir: osebni arhiv).
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SKLEP

Opazen je velik napredek pri vseh udelezencih Sole smucanja, kar potrjuje, da je bilo delo dobro
opravljeno. Zadovoljstvo vseh je neizmerno in obojestransko. Zal je to za nekatere udelezence edini
teden smucanja v zimi, spet drugi pa se odpravijo na smucanje tudi sami ali v krogu druZine in
prijateljev. To je nam, uciteljem, ki sodelujemo v taksnih oblikah smucarskega ucenja, v najvecje
veselje. Zares je lepo poslusati in vedeti, da se pocutijo dovolj usposobljene za popolnoma samostojno
smucanje. To je vsekakor glavni namen nasih tecajev.

VIRI

Cerebralna paraliza (2020). Pridobljeno iz https://www.soncek.org/cerebralna-paraliza/cerebral-na-
paraliza/definicije-vzroki-pogostost-oblike/

Pripomocek za sedece smucanje (2020). Slika pridobljena iz https://udobnoposvetu.si/testiranje-
tessier-sedecih-smuci-v-avstriji/
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PLAVANJE OTROK Z MOTNJAMI V DUSEVNEM RAZVOJU IN
DRUGIMI PRIDRUZENIMI RAZVOJNIMI MOTNJAMI

Lea Sprah, Osnovna $ola Gustava Siliha Maribor

Strokovni prispevek
POVZETEK

Sport je pomembnega pomena za kakovostno Zivljenje. Plavanje je eden izmed bolj
priljubljenih Sportov med rekreativnimi $porti, saj pozitivho vpliva na celotno telo, izboljsuje
vzdrZljivost ter krepi misSicno-skeletni sistem. Za osebe z motnjami v dusevnem razvoju je
plavanje dejavnost, s katero pozitivno vplivajo na svoje gibanje, razvoj motorike, izboljSujejo
svojo samozavest in samopodobo. Program ucenja plavanja za osebe z motnjami v dusevnem
razvoju se ne razlikuje od zastavljenega programa ucenja plavanja, pomembno je le, kako k
samemu procesu pristopimo, kaksno komunikacijo uporabimo ter katere ucne metode in
oblike vklju¢imo v uéni proces. V prispevku so predstavljeni nacini in oblike poucevanja
plavanja, na kaj mora biti ucitelj pozoren in kako lahko proces prilagodi osebam z motnjami v
duSevnem razvoju. Predstavljena je tudi Halliwickova metoda plavanja in program specialne
olimpijade. Geslo specialne olimpijade: »Pustite mi zmagati, ¢e pa ne morem zmagati, naj
bom pogumen pri svojem poskusu,« sporo¢a, da naj bodo vsi otroci pogumni v svojih
poskusih plavanja in zabave v vodi.

Klju¢ne besede: plavanje, osebe z motnjami v dusevnem razvoju, specialna olimpijada,
Halliwickova metoda plavanja.

UvVOD

Gibanje je za nase zivljenje zelo pomembno. Poznamo razlicne oblike gibanja in vsak posameznik si
izbere tisto, ki mu je blizu, ugodno vpliva na njegovo zdravje in pocutje. Plavanje je priljubljen Sport,
obenem pa tudi pomembna Zivljenjska vesc€ina, ki se je nauc¢imo, da si zagotovimo varnost v vodnem
okolju. Plavanje je tudi ena izmed bolj priljubljenih oblik rekreacije, tako mladih kot starejsih, ker se
izvaja v vodnem okolju, ki ugodno vpliva na telo in pocutje.

Za osebe s posebnimi potrebami je plavanje ena izmed bolj primernih Sportnih dejavnosti. Omogoca
jim samostojno gibanje, krepi telesne sposobnosti, ima pozitivne u€inke na duSevno zdravje ter
ugodno vpliva na posameznika.

PLAVANJE

Plavanje predstavlja ¢lovekovo obvladovanje vode z lastnimi silami, ki mu omogocajo varno gibanje v
zeleni smeri na vodni gladini ali pod njo (Kapus idr., 2011). Zaradi okolja, v katerem poteka, se
bistveno razlikuje od ostalih telesnih dejavnosti. Oseba, ki se giblje v vodi, ima zaradi hidrostati¢nih in
hidrodinamic¢nih zakonitosti vode nekatere prednosti v primerjavi z gibanjem na suhem. V vodi je telo
v vodoravnem polozaju in zaradi nekaterih zakonitosti vode ima obcutek brezteznosti. Na celotni
skelet v vodi ne vplivajo velike sile, ki smo jih vajeni na suhem (Kapus idr., 2011).

Plavanje je primerna dejavnost za otroke in ljudi s posebnimi potrebami, saj izboljsa njihove telesne
sposobnosti, pozitivno vpliva na njihovo dusevno in telesno zdravje ter socialno vklju¢enost. Gibanje
v vodi in plavanje sta dejavnosti, ki ju lahko izvajamo od najzgodne;j$ih obdobij, pa vse do starejsih let
(Cakici, Kriznar in Vajs, 2011).
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OSEBE S POSEBNIMI POTREBAMI

V Sloveniji so osebe s posebnimi potrebami opredeljene v Zakonu o usmerjanju otrok s posebnimi
potrebami (2011), ki ureja vzgojno-izobrazevalni proces ter usmerja otroke v ustrezne vzgojno-
izobrazevalne programe. Le tem se glede na obliko, vrsto in stopnjo primanjkljaja dolo¢i oblika in
nacin izvajanja vzgoje in izobraZevanja ter ustreznost programa. Zakon velja tako za otroke kot tudi
mladostnike in osebe do vklju¢no dopolnjenega 26. leta starosti, ki se neprekinjeno izobrazujejo v
prilagojenih programih poklicnega in strokovnega izobraZevanja z enakovrednim izobrazbenim
standardom ter posebnega rehabilitacijskega programa. Zakon izjemoma velja tudi za izobrazevanje
polnoletnih oseb do vkljuéno 26. leta starosti, ki so vkljuene v program izobrazevanja in
usposabljanja za odrasle, ki je del posebnega programa za otroke z zmerno, tezjo in tezko motnjo v
duSevnem razvoju (Zakon o usmerjanju otrok s posebnimi potrebami, 2011).

V dokumentu Kriteriji za opredelitev vrste in stopnje primanjkljajev, ovir oziroma motenj otrok s
posebnimi potrebami (Vovk-Ornik, 2015) so opredeljene naslednje skupine otrok s posebnimi
potrebami:

- otroci z motnjami v duSevnem razvoju,

- slepi in slabovidni otroci oziroma otroci z okvaro vidne funkcije,

- gluhi in naglusni otroci,

- otroci z govorno-jezikovnimi motnjami,

- gibalno ovirani otroci,

- dolgotrajno bolni otroci,

- otroci s primanjkljaji na posameznih podro¢jih ucenja,

- otroci s Custvenimi in vedenjskimi motnjami,

- otroci z avtistiénimi motnjami,

- otroci z ve¢ motnjami.

Osebe z motnjami v duSevnem razvoju

Motnja v dusevnem razvoju je nevrolosko pogojena razvojna motnja, ki nastopi pred dopolnjenim
osemnajstim letom starosti in se kaze v pomembno nizjih intelektualnih sposobnostih ter pomembnih
odstopanjih v prilagoditvenih spretnostih (Marini¢ idr., 2015).

Otroci z motnjami v dusevnem razvoju imajo pomembno znizano splosno intelektualno raven oziroma
funkcioniranje, vklju¢no z znizanimi sposobnostmi ucenja, sklepanja in reSevanja problemskih
okolis€in ter znizanimi sposobnostmi abstraktnega misljenja in presojanja. Njihove prilagoditvene
spretnosti na socialnem, konceptualnem in prakticnem podrocju so nizje razvite od vrstnikov za vsaj
dve leti. Primanjkljaji se kaZejo na podrocju govora in komunikacije, na podro¢ju skrbi zase in
samostojnosti, na podro¢ju razvoja socialnih spretnosti, ucnih in delovnih zmoZnostih ter
funkcionalnih u¢nih sposobnostih (Marini¢ idr., 2015).

Motnje v dusevnem razvoju se lahko pojavljajo skupaj z drugimi razvojnimi motnjami. Glede na
stopnjo motnje v duSevnem razvoju pa jih lo¢imo na otroke z lazjo, zmerno, tezjo ali tezko motnjo v
dusevnem razvoju (Marinic idr., 2015).

Otroci z lazjo motnjo v dusevnem razvoju imajo zniZane sposobnosti za ucenje in usvajanje splosnih
znanj. Njihovo miselno delovanje ter sposobnosti za nacrtovanje in organizacijo so znizane, saj
potekajo na konkretni ravni in ne na abstraktni. Komunikacija poteka v preprostem jeziku, njihovo
odzivanje v socialnih okolis¢inah je lahko nezrelo. Ob ustreznem individualnem pristopu in z
vsebinskimi, metodi¢nimi ter Casovnimi prilagoditvami v uc¢nem procesu lahko doseZejo temeljna
Solska znanja in se usposobijo za manj zahtevna poklicna dela ter samostojno socialno Zivljenje
(Marini¢ idr., 2015).

Otroci z zmerno motnjo v duSevnem razvoju imajo posamezne sposobnosti razlicno razvite.
Posamezniki lahko v u¢nem procesu usvojijo osnove branja, pisanja in racunanja ter so uspesni na
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likovnem, glasbenem ali gibalnem podrocju. Pri uCenju pogosto potrebujejo prilagoditve in konkretna
ponazorila. Svoje Zzelje in potrebe lahko sporocajo ustno, lahko pa uporabljajo podporno ali
nadomestno komunikacijo. Potrebujejo podporo pri vklju¢evanju v socialno okolje ter se usposobijo
za opravljanje enostavnih in nezahtevnih opravil (Marini¢ idr., 2015).

Otroci s tezjo ali tezko motnjo v duSevnem razvoju pogosto razumejo le najenostavnejSa sporocila ter
navodila in se odzivajo nanje. Zmorejo sporocati svoje potrebe in Zelje, vendar nekateri uporabljajo
podporno ali nadomestno komunikacijo. Otroci s tezjo motnjo v duSevnem razvoju se orientirajo v
ozjem okolju, vendar pri tem potrebujejo ucenje in vodenje. Medtem ko otroci s tezko motnjo v
dusSevnem razvoju potrebujejo stalno varstvo, nego, pomo¢ in vodenje. Usposobijo se za opravljanje
najenostavnejsih opravil. Pogosto imajo tezave v gibanju ali pridruZzene druge razvojne motnje in
bolezni (Marini¢ idr., 2015).

Otroci z motnjami v duSevnem razvoju so vkljuCeni v programe s prilagojenim izvajanjem in v
posebne programe vzgoje in izobrazevanja do dopolnjenega 26. leta starosti. V ustrezen program se
vkljucijo glede na vrsto in stopnjo primanjkljaja ter njihove sposobnosti (Zakon o usmerjanju otrok s
posebnimi potrebami, 2011). Otroci z motnjami v duSevnem razvoju pa imajo lahko Se vrsto
pridruzenih bolezni, stanj ali razvojnih motenj, kot so: motnje avtisticnega spektra, gibalno oviranost
(cerebralna paraliza, miSi¢na distrofija, skolioza ...), slepoto ali slabovidnost, gluhoto ali naglusnost,
razlicne dolgotrajne bolezni (epilepsija, sladkorna bolezen in druge), Downov sindrom ali druge
kromosomske motnje, govorno-jezikovne tezave ali Custveno-vedenjske tezave.

PLAVANJE OSEB S POSEBNIMI POTREBAMI

Plavanje je ena izmed najprimernejSih oblik Sporta za osebe s posebnimi potrebami, $e posebej za
osebe z gibalno oviranostjo in tezavami z motoriko. Omogoca jim samostojnost pri gibanju, krepi
telesno sposobnost in pozitivno vpliva na dusevno pocutje (Cakici idr., 2011).

Da je plavanje absolutno najprimernejSa Sportna dejavnost za osebe s posebnimi potrebami, se
strinjajo tudi Kapus in sodelavci (2011). Velikokrat se zgodi, da taki posamezniki potrebujejo pomoc
pri gibanju, vendar se pri plavanju lahko gibajo samostojno ali z minimalno pomocjo. Posameznik pri
plavanju v veliki meri tako ne potrebuje pomoci, zaradi tega se zviSa njegova samopodoba in pocutje.
Razvijajo se tudi druge telesne znacilnosti in sposobnosti. Vse to vodi v dobro dusevno pocutje,
posledi¢no pa vpliva tudi na razvijanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (Kapus idr., 2011).

Plavanje za osebe s posebnimi potrebami se izvaja prilagojeno. Prilagojeni morajo biti bazeni, plavalni
in drugi pripomocki in seveda tudi pristop do posameznika. Ucitelj plavanja se lahko posluzuje vec
razlicnih oblik ucenja plavanja, pomembno je, da uporabi metode dela, ki pozitivno vplivajo na
posameznega plavalca. Nekatere izmed prilagojenih oblik so program projektnega ucenja plavanja,
Halbigov program, Fredov program in Halliwickov program ucenja plavanja (Kapus idr., 2011).

Ljudje s posebnimi potrebami pa lahko svoje spretnosti in znanje pokazejo na razli¢nih tekmovanjih,
kjer tekmujejo tudi v plavanju. Eno od bolj znanih tekmovanj je tekmovanje na specialni olimpijadi.
Specialna olimpijada je tekmovanje na ve¢ Sportnih podro¢jih za ljudi z motnjami v duSevnem
razvoju. Nacelo samega tekmovanja je: »Pustite mi zmagati, e pa ne morem zmagati, naj bom
pogumen pri svojem poskusu.« (Vute, 1999).

Prilagojen program plavanja otrok z motnjami v duSevnem razvoju
Plavanje je dejavnost, ki se zane z ucenjem prilagajanja na vodo in nadaljuje z ucenjem posameznih
tehnik plavanja — prsno, kravl, hrbtno in delfin. Pri otrocih z motnjami v dusevnem razvoju se

prilagodimo posamezniku, njegovemu znanju in sposobnostim.

Pri u€enju plavanja moramo predhodno tudi poskrbeti za uposStevanje varnostnih priporocil, kot so
ustrezna globina bazena, brez nenadnih prehodov, s primerno temperaturo vode. V toplejsi vodi
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zacetnik prej izgubi obc¢utek nelagodnosti, zaradi Cesar hitreje obvlada u¢no snov. Prav tako mora biti
dostop do vode oziroma vstop in izstop iz bazena lahek in neoviran. Pred samim ucenjem plavanja
plavalca poduc¢imo o redu na kopalisc¢u in higienskih zahtevah (Cakici idr., 2011).

Ucenje se zacne z razli¢nimi igrami, s katerimi se posameznik prilagodi na vodno okolje in premikanje
v vodi. Plavalca se nikoli ne sili v vodo, ampak se ga z igrami in dejavnostmi motivira in privabi k
samostojnemu vstopu v vodo. Med u¢no uro plavanja mora plavalec dozivljati uspeh, zato dejavnosti
prilagodimo tako, da jih zmore opraviti ¢im bolj samostojno. Plavalcev med seboj ne primerjamo in
poudarjamo njihove storilnosti, upostevamo primerjavo plavalca le z njim samim. S plavalcem
moramo vzpostaviti odnos zaupanja, da se bo v vodi pocutil spros¢eno, samozavestno in pozitivno
(Cakici idr., 2011).

Ucenje plavanja naj poteka v vodi, kjer vadeci dosezejo tla. Obenem je pri zaCetnikih pomembno, da
je z njimi vedno isti u€itelj, saj z njim vzpostavijo odnos in zaupanje (Kapus idr., 2011).

Pri ucenju plavanja plavalcev z motnjami v duSevnem razvoju moramo biti pozorni tudi na to, da
(Swimming Coach Guide, 2020):
- plavalcu nudimo podporo glede na njegove sposobnosti, pri ¢emer pazimo, da ne zaviramo
samostojnosti;
- uporabljamo raznolike pristope, predvsem pa veliko prikazov in vizualnih ponazoritev;
- plavalca pohvalimo, ko doseZe cilj in ga spodbujamo ter opogumljamo, ko ga ne doseze;
- vzpostavimo rutino treningov, da plavalec ve, kaj pricakovati od nas — z vzpostavljeno rutino
plavalci vedo, kaj pricakovati in so pripravljeni na dejavnosti;
- dobro nacrtujemo uro in smo prilagodljivi, v primeru da zacutimo, da plavalec potrebuje vec
Casa ali spremembo;
- sona$a navodila enostavna, jasna, kratka; ves Cas preverjamo razumevanje plavalcev;
- se nas prikaz vaj sklada z izvedbo plavalcev (hitrost in nacin izvedbe).

Ker se pri osebah z motnjami v dusevnem razvoju pojavljajo tudi druge razvojne motnje ali stanja,
moramo le-te najprej spoznati ter nato delo prilagoditi posamezniku. Pri plavalcih z okvaro sluha
razvijemo podporne nacine komunikacije ali znake ter uporabljamo vizualna navodila. Plavalci z
okvaro vida uporabljajo druge pripomocke, vaje jim lahko priblizamo tudi z dotikom oziroma z
vodenjem njihovih rok ali nog. Plavalci z motnjami avtisticnega spektra bodo potrebovali rutino, urnik
in doslednost. Osebe z Downovim sindromom obic¢ajno potrebujejo ve¢ ¢asa za doseganje fizi¢nih
ciljev, zato moramo le-te prilagoditi njihovim sposobnostim.

Vsak plavalec je drugacen, zato moramo cilje, metode in ucne oblike ter komunikacijo individualno
prilagoditi, da lahko vsi dosezejo svoje potenciale. Predvsem pa je pomembno varno okolje, kjer se
plavalci dobro pocutijo, imajo spodbudno socialno okolje in dozivljajo uspeh ter so zadovoljni.
Kakovost ucitelja se kaze v potrpezljivosti, spoStovanju, prilagodljivosti, organizaciji, zagotavljanju
varnosti in znanju (Swimming Coach Guide, 2020).

Pri pouc€evanju plavanja uporabljamo tudi plavalne pripomocke (Cakici idr., 2011):

- blazine razli¢nih debelin, plovnosti in iz razli¢nih materialov, s katerimi popestrimo vadbo in
motiviramo plavalce z zabavnimi igrami v vodi;

- kompaktne, napihljive, penaste, potopljive ali lahke male Zoge, ki jih uporabljamo za igre pri
prilagajanju na vodo ali za zabavne igre v vodi;

- plavajoce in potopljive figure, s katerimi spodbujamo igro, premikanje v vodi in viSamo
motivacijo otrok skozi igro;

- plavajoci ali potopljivi obro€i in okvirji, s katerimi pripravimo raznorazne igre in poligone;

- plavalna deska;

- plovec;

- plavutke;

- lopatke;

- plavalna ocala za kakovostno in spros¢eno plavanje.
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Pri poucevanju otrok z motnjami v dusevnem razvoju moramo paziti, da nimamo predsodkov, da se ne
pocutimo nelagodno in ne prevladuje usmiljenje. Ucitelj mora ucenca s posebnimi potrebami gledati
prav tako kot otroke brez teh potreb, nikakor ne sme biti presenecen, ko oseba s posebnimi potrebami
doseze kak nenavaden, izjemen, cudezen rezultat, bodisi je to na Sportnem podrocju bodisi kje drugje
(Kapus idr., 2011).

Halliwickov program plavanja

Ustanovitelj programa ucenja plavanja, ki se imenuje Halliwickov program ucenja plavanja, je James
McMillan. Program ucenja plavanja oseb s posebnimi potrebami je sestavil leta 1949 v Londonu; je
izviren in zaSCiten. Leta 1996 so v Sloveniji izvedli prvi uradni Halliwickov tecaj, ki ga je vodila dr.
Joan Martin. Poznani znanstveni principi, kot so mehanika telesa, hidrodinamika in hidrostatika, so
temelj tega programa ucenja plavanja. Program se je izkazal za zelo uCinkovitega in varnega za vse
starosti, predvsem pa za razlicne oblike in vrste posebnih potreb. Program je zasnovan tako, da se
lahko z njim ucijo plavanja tudi ljudje, ki posebnih potreb nimajo (Kapus idr., 2011).

Temelj Halliwickovega progama ucenja plavanja je, da posameznik v vodi dozivlja veselje,
zadovoljstvo in sproscenost. Do vsakega posameznika pristopamo pozitivno naravnani ob upostevanju
njegovih sposobnosti in primanjkljajev. Posameznikovo Ze usvojeno znanje, sposobnosti in spretnosti
se postopoma nadgrajujejo (Kapus idr., 2011).

Program ne predvideva uporabe plavalnih pripomockov, saj spodbuja vecjo povezanost ucitelja s
samim vade¢im. Neuporaba plavalnih pripomockov pa je boljSa tudi zaradi lazjega potapljanja,
uspesnega obvladovanja izbrane plavalne tehnike, ki je rezultat naravnega polozaja telesa v vodi.
Ucenje plavalnih tehnik ni prednostna naloga v nacrtu vadbe po Halliwickovem programu (Kapus idr.,
2011).

Velik poudarek pri tem programu je dan igram. Z igrami lahko dosezemo zastavljene cilje posredno,
kar je tudi pri plavanju zelo pomemben element ucenja, ki ga mora upostevati vsak ucitelj. S pomocjo
iger pri plavanju doseZemo zmanjSanje dusevnega pritiska. Igre vzpodbujajo samostojnost in vnasajo
elemente tekmovalnosti, prispevajo k boljSemu razumevanju razli¢nih vaj, popestrijo samo vadbo,
Ucitelj po navadi uporabi igre, ki so vadeCim Ze vnaprej znane oziroma so jim tematsko poznane iz
risank, drugih zivalskih zgod, iger Stetja in podobno. Pri malo starejSih, torej mladostnikih, naj bodo
igre usmerjene v razline oblike raziskovanj in tekmovanj, napram starejSim, kjer naj bodo igre
usmerjene predvsem v njihovo razmisljanje. Vadbo lahko popestrimo tudi z glasbo (Kapus idr., 2011).
Program desetih tock je osnova ucenja plavanja po Halliwickovi metodi. Teh deset tock je mozno
razsiriti v Stiri sklope (Kapus idr., 2011):
1. DuSevna prilagoditev, ki se kaze v tem, da se posameznik kréevito oprijema ucitelja, zadrzuje
dih, se odmika od gladine vode.
- Prva tocka: dusevna prilagoditev, kjer si prizadevamo, da se plavalec prilagodi na novo
okolje, premaga strah pred vodo, se privadi Sumom in prhanju.
- Druga tocka: samostojnost, kjer zelimo dosec¢i dusevno in telesno samostojnost plavalca,
da se le-ta ucitelja ne drzi ve¢ v vseh dejavnostih.
2. Uravnotezenje, kjer poteka vrtenje plavalca v razli¢nih ravninah prek razlicnih osi, pri ¢emer
je poudarek na vzpostavitvi varnega in zanesljivega polozaja, ki omogoca dihanje.
- Tretja tocka: precno vrtenje, ki omogoca prehod iz leZzeCega polozaja v pokoncnega.
- Cetrta to¢ka: sagitalno vrtenje, ki omogo¢a vrtenje vzporedno z osrednjo osjo.
- Peta tocka: vzdolzno vrtenje, ki omogoca, da se telo premakne iz leZe na trebuhu v lezo na
hrbtu.
- Sesta tocka: sestavljeno vrtenje, kjer vadeci uporablja vsa razli¢na vrtenja.
3. Nadzorovanje gibanja v vodi, kjer plavalec raziskuje lastnosti vode in lastne sposobnosti
gibanja.
- Sedma tocka: vzgon, kjer plavalec pridobi izkusnjo, da ga voda dvigne na povrsje.
- Osma tocka: plavanje na mestu, ki omogoca plavalcu pocivanje in varno dihanje.
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- Deveta tocka: drsenje z vrtinenjem vode, kjer se povezujejo izkusnje vzgona in plovnosti,
ravnotezja, drsenja ter vrtincenja vode.
4. Plavanje
- Deseta tocka: Elementarna oblika gibanja v vodi in osnovna plavalna tehnika, ki jo
izvajamo v poloZzaju na hrbtu in plavalcu omogoca, da se z uporabo rok in nog samostojno
premika. Osnovni plavalni slog predstavlja poenostavljen hrbtni kravl z ritmicnim
gibanjem rok in nog.

Do zadnje tocke plavalec obvlada vse elemente, ki zagotavljajo varno, samostojno in sprosc¢eno
gibanje v vodi.

Specialna olimpijada

Plavalci z motnjami v dusevnem razvoju in drugimi pridruzenimi motnjami se udelezujejo tekmovanj
v okviru specialne olimpijade, ki potekajo na regijskem, drzavnem in svetovnem nivoju.

Pravila plavalnega tekmovanja temeljijo na pravilih mednarodne plavalne zveze (FINA), razen v
primerih, v katerih se te ne skladajo z uradnimi pravili specialne olimpijade za plavalna tekmovanja. V
tem primeru veljajo pravila specialne olimpijade. Seznam tekmovalnih disciplin naj bi omogocal
tekmovanje Sportnikom vseh sposobnosti. Odgovornost trenerja je, da prilagodi vadbo Sportnikovim
sposobnostim ter njegovemu znanju in zanimanju (Swimming Coaching Guide, 2020).

Tekmovalci tekmujejo v naslednjih disciplinah (Swimming Coaching Guide, 2020):
- hojana 15 metrov,
- drsenje na 15 metrov,
- udarci z desko na 15 metrov,
- drsenje na 25 metrov,
- plavanje na 15 metrov s pomocjo,
- plavanje na 15 metrov brez pomoci,
- plavanje na 25 metrov s pomocjo,
- prosto (25 m, 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m),
- hrbtno (25 m, 50 m, 100 m, 200 m),
- prsno (25 m, 50 m, 100 m, 200 m),
- delfin (25 m, 50 m, 100 m, 200 m),
- mesano (100 m, 200 m, 400 m),
- Stafete: prosto (4 x 25 m, 4 x 50 m, 4 x 100 m, 4 x 200 m), meSano (4 x 25 m, 4 x 50 m, 4 x
100 m). Vse Stafete se lahko izvajajo tudi v t. i. zdruZenih (unified) oblikah.

Na tekmovanjih morajo plavalci imeti ustrezno opremo: kopalke in plavalno kapo, po izbiri tudi
plavalna ocala in sponko za nos.

Za tekmovanja specialne olimpijade veljajo tudi naslednja splosna pravila (Cakici idr., 2011):

- Ce tekmovalec stopi na dno bazena med plavanjem v prosti tehniki ali v prostem delu mesanih
disciplin, to ne pomeni diskvalifikacije. Ce pa po dnu bazena hodi, je diskvalificiran.

- Tekmovalec lahko stopi na dno bazena, zato da bi se spoc€il, le v: vseh disciplinah drsenja,
disciplinah z asistenco in v disciplini plavanja brez asistence na 15 metrov. Ce tekmovalec
hodi po dnu bazena ali skace, se odriva z nogama, je diskvalificiran. Pravilo ne velja za hojo
na 15 metrov.

- Pomocniki Starterja lahko pomagajo plavalcu pri Startu, ¢e ima ta okvarjen vid ali sluh.

- Na tekmovanju plavalec ne sme uporabljati pripomockov, ki bi izboljsali njegovo plovnost,
hitrost ali vzdrZljivost (npr. neoprenska obleka, plavuti, rokavcki ...). Lahko pa nosi plavalna
ocala.

- Tekmovalcu lahko pomagamo iz vode, Ce nas za to zaprosi oziroma sam ne more iz nje.
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- Pri tekmovanju v drsenju je vsak plavalec odgovoren za svoj plavalni pripomocek.
Pripomocek, ki ga plavalec uporablja, mu mora zagotoviti plovnost tudi takrat, ko ga ne drzi
(npr. mu uide iz rok). Zato se uporabljajo pripomocki, ki se namestijo okoli pasu oziroma
trupa (plavalne deske, valji in rokavcki niso primerni za tekmovanje).

SKLEP

Plavanje je Sport mnogih pozitivnih u¢inkov na nase telo. Znanje plavanja je pomembno za varnost ter
ugodno pripomore k razvoju celotnega telesa. Otroci z motnjami v dusevnem razvoju v plavanju
pridobivajo razlicne pozitivne ucinke, zato je pomembno, da jih vkljucujemo v proces plavanja in jih
nauc¢imo plavati. UCenje plavanja sledi poteku od prilagajanja na vodo do ucenja osnovnih tehnik
plavanja, pozorni moramo biti na u¢ne metode in oblike ter nacine ucenja plavanja. Uporabljati
moramo veliko prikazov, vizualnih ponazoril, uporabljati moramo pozitivno, enostavno in jasno
komunikacijo. Predvsem pa moramo biti prilagodljivi, spostljivi, potrpeZzljivi, organizirani, imeti
znanje ter poskrbeti za varno okolje.
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POUCEVANJE UCENCA Z MOTNJO AVTISTICNEGA SPEKTRA

Lucija VrhovSek Jancic, I11. osnovna Sola Celje

Strokovni prispevek
POVZETEK

V prispevku je predstavljeno poucevanje ucenca s posebnimi potrebami (kamor spada tudi
udenec z avtisticno motnjo) pri predmetu 3port. Sportni pedagogi nismo opremljeni s
potrebnim znanjem za poucevanje takSnih ucencev, zato v taksni situaciji v razli¢nih virih
iS¢emo nacine za poucevanje in prilagajanje ucnega procesa. V prispevku je prikazano
dvoletno delo z uCencem avtistom, njegove tezave pri pouku Sporta na zacetku in njihovo
zmanjSanje po dveh letih. Potrebne so bile prilagoditve uc¢nega procesa in ucnih vsebin ter
tesno sodelovanje s spremljevalcem. Navedeni so ucni sklopi pri pouku S$porta, ki jih je lahko
izvedel, in tisti, ki jih ni, ter kako se je soocal s tezavami, ki so nastale pri pouku. V zakljucku
so predstavljena temeljna spoznanja o delu z u¢encem, ki ima motnjo avtisticnega spektra.

Kljuc¢ne besede: Sport, motnja avtistinega spektra, poucevanje, prilagoditve
UVOD

Ucitelji se pri svojem delu srecujemo tudi z ucenci s posebnimi potrebami, ki so vkljuceni v redne
vzgojno-izobrazevalne programe. S prenovo vzgoje in izobrazevanja otrok s posebnimi potrebami smo
zaceli govoriti o inkluziji in integraciji uencev, kar pomeni, da se takSen ucenec vkljucuje v skupnost
in da se mu skupnost prilagodi. V populaciji od 3. do 19. leta je priblizno od 20% do 25% otrok s
posebnimi vzgojno-izobrazevalnimi potrebami (KoSir idr., 2008). Med njimi so tudi ucenci z
avtisticno motnjo, ki jim moramo prilagoditi pouk Sporta.

Avtizem je nevroloska razvojna motnja, ki se kaze predvsem v primanjkljajih v socialnem razvoju,
govoru in komunikaciji ter aktivnostih in interesih. Obstaja ve¢ dokazov, da je avtizem posledica
drugacnosti v strukturi mozganov in njihovega delovanja. Do te drugacnosti najverjetneje prihaja ze
med nosecnostjo ali med porodom, in sicer zaradi poSkodbe mozganov ali zaradi genetskih
dejavnikov, ki vplivajo na tipiéno rast mozganov (Zagar, 2012).

Otroci z avtisticno motnjo imajo tezave v interakciji z okoljem, saj se niso zmozni druZziti z drugimi
ljudmi, ne upoStevajo njihovih interesov, ampak le svoje, zelo radi se izolirajo in umaknejo v lastni
svet dozivljanja (Zagar, 2012). Vecina avtistov ima nenavadne/nevsakdanje odgovore na &utne
drazljaje, prav tako jih motijo za ostale povsem obicCajni zvoki. Avtisti ne vzpostavijo oCesnega stika,
nekateri se priblizajo drugim z obrnjenim hrbtom, v naroc¢ju sedijo obrnjeni stran od obraza oseb. Prav
tako redko kazejo interes za verbalno komunikacijo, veliko raje uporabljajo neverbalno obliko.
Drugace reagirajo, ko so vznemirjeni, zdolgocCaseni ali frustrirani, in razvijejo drugacne interese, rutine
ter navade. Prav tako nimajo zmoznosti empatije, imajo pa obsesivno Zeljo po rutini (Zagar, 2012).

OPIS UCENCA OB ZACETKU SKUPNEGA DELA

Ucenca z avtisticno motnjo sem zacela poucevati, ko je bil v 6. razredu. V skladu z zakonodajo je
imel ucenec tudi spremljevalca. Kot marsikateri drug ucenec s posebnimi potrebami je dojemal pouk
Sporta kot obremenitev, do katere je bil izjemno odklonilen.

Kratko bom predstavila uc¢enceve tezave od zacetku 6. razreda:
- zelo se je bal Zoge in jo je izredno tezko lovil,
-z gimnastiko se ni Zelel niti spogledati, niti je ni zelel niti poskusiti,
- tek mu ni bil blizu / te¢i ni maral,
- imel je tezave s hrupom v telovadnici,
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- v garderobi, kjer so bili drugi ucenci, se ni Zelel preobleci v $portno opremo,

- ni zmogel sodelovati v paru ali skupini,

- ob najmanjSem namigu, da se mu kdo posmehuje, je obcutil stisko, glasno stekel iz
telovadnice in se ni Zelel vrniti.

PRILAGODITVE POUKA SPORTA

Ucenca nisem Zelela pustiti, da dela samo stvari, ki so njemu ljube, ampak sem mu za vsak u¢ni sklop,
ki smo ga obravnavali, prilagodila snov, ki jo je moral obvladati. Nekatere naloge so bile tudi taksne,
da se ni mogel ni locil od svojih soSolcev in je bil primoran sodelovati z njimi. Pred vsako uro sva se s
spremljevalcem dogovorila, kaj bomo poceli in kak§no pomo¢ pricakujem od njega. Hkrati sva dala
tudi ucencu vedeti, da sodelujeva in da je primoran upostevati najina navodila. Nekaj Casa sva
potrebovala, da sva vzpostavila odnos in da je dojel, kaj se od njega pricakuje in kako mu lahko
pomagam. Sprva se ni Zelel preobleci v Sportno opremo in se je skusal izogniti Sportni vzgoji. Zato
smo mu zagotovili poseben prostor, kjer se je lahko preoblekel in pocakal na zacetek pouka. V
uvodnem delu ure je po tekalnem delu na vrsti ogrevanje. Vsako uro je na vrsti drug ucenec, ki vodi
raztezne vaje in Ze ob sami postavitvi so se pokazale ucenceve tezave, saj se ucenec ni zelel postaviti v
krog s preostalimi, ampak je vsa ogrevanja stal zunaj kroga, odmaknjen od drugih. Ko je bil na vrsti za
vodenje razteznih vaj, tega, kljub moji pomo¢, ni zmogel narediti. V prihodnje ga zato nismo ve¢
obremenjevali, da bi Se vodil raztezne vaje za vse, saj se ni pocutil dobro, ko je bil izpostavljen.

Ob zacetku Solskega leta smo zaceli s splosno kondicijsko pripravo, kjer so med drugim izvajali tudi
vzdrzljivostni tek. Pri tem so zanj veljala enaka navodila kot za vse ostale, Ceprav mu je bilo delo pri
uri monotono in je ob taksni obliki vadbe ves Cas nergal, dokler nisem k uri prinesla Stoparico.
Ponudila sem mu jo z namenom, da spremlja, koliko ¢asa teCe, npr. en krog, ali pa koliko minut teka je
ze opravil in koliko minut §e mora teci. S tem se je zaposlil, spremljal Stevilke in pozabil, da dejansko
teCe. Tek in skoraj ves preostali del atletike smo opravljali na zunanjem igriscu, zato se je v takSnem
okolju, kjer ni bilo prehrupno in je imel dovolj prostora, da se je umaknil soSolcem, pocutil dovolj
spros¢eno, da je sodeloval pri urah. Iz tega razloga mu je bilo tudi zelo vse€, ko smo metali zvizgaca.
Tudi te ure je opravljal skupaj s soSolci, vendar je del, kjer je vadil korake in izmet, najprej vadil
posebej, ko je pa oboje dokaj dobro usvojil, se je pridruzil ostalim. Pri skoku v daljino se je pojavila
tezava, ker ga je izredno motila mivka, ki je pobegnila za nogavice in Sportne copate, zato je poskusal
doskoditi tako, da je je bilo ¢im man,j.

Igre z Zogo so bile za ucenca kar velika obremenitev, saj se je zoge bal in jo je izredno slabo vodil ter
lovil. Pri igrah z Zogo je vecino Casa delal s spremljevalcem in je bil lo¢en od soSolcev. Marsikdaj je
vadbo opravljal zunaj telovadnice, saj se je zelo oziral na to, kaj kdo misli o njem in ob najmanjSem
smehu, ¢etudi ni bil namenjen njemu, se je zelo razburil in stekel iz telovadnice. Poleg tega je bil tudi
hrup v telovadnici zanj premocen drazljaj. S spremljevalcem sta se najprej ucila podati in pravilno
uloviti navadno mehko Zogo. Za tem sta se urila voditi koSarkarsko Zogo na mestu in nato okoli le
dveh stozcev. Ko je to usvojil, pa se je pridruzil soSolcem pri vodenju med stozci, Ceprav je bilo zanj
dovolj, da je vodil z le eno roko, medtem ko so ostali morali narediti menjavo in voditi okoli stozca z
zunanjo roko. Ta prilagoditev mu je omogocila, da je vztrajal in postal bolj samozavesten. Na koncu
se je izkazalo, da z metom na ko§ nima tezav in ga je z veseljem izvajal. Zaradi njegovih omejitev pri
sodelovanju z ostalimi ni sodeloval pri igri s soSolci, je pa vadil igro tako, da je skuSal preigrati
spremljevalca ali mene.

Elemente odbojke je vadil s spremljevalcem in veinoma zunaj telovadnice, saj ga je zelo motil hrup
in Zoge, za katere je imel obcutek, da ga napadajo. Ker smo sklop odbojke izvajali v mesecu marcu, se
je v tem Casu ze dodobra spoznal z Zogami in je tudi bolje in lazje izvajal osnovne elemente (zgornji
odboj, spodnji odboj in servis). Za kratek ¢as se je tudi pridruzil igri male odbojke, kjer smo ga vedno
postavili na servis, saj bil pri tem elementu zelo uspesen (samih odbojev v igri sicer ni zmogel in ga je
neuspeh zelo iztiril). V vmesnem ¢asu, ko ni zmogel biti v telovadnici z ostalimi, sem mu pogosto
dajala vaje z razli¢nimi Zogami — od teniSke Zogice, ki jo je metal v steno tako, da se je najprej odbila
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od tal, nato v steno in jo je na koncu ulovil, do »neodbojnih« Zogic, ki si jih je podajal, lovil ali
zadeval cilj.

Sklop rokomet smo izvajali v mesecu maju, zato je pouk potekal na zunanjem igriscu, kar je bilo zanj
odli¢no, saj se je lahko umaknil in ga ostale zoge ter hrup niso motili. Vendar je Se vedno vadbo
osnovnih elementov opravljal s spremljevalcem in se $e ni bil zmoZen pridruziti igri. Ob koncu sklopa
je ze zmogel vajo v paru, kjer sta si s spremljevalcem med tekom proti vratom podajala Zogo in
zakljucila s strelom na gol. Vendar je moral biti soSolec, ki je bil z njim v paru, izredno toleranten in
tudi pocasnejsi.

Pri nogometu je bil Se posebej nespreten, saj mu gibanje z zogo z nogami enostavno ni $lo. Zato je
imel uc¢enec improviziran gol in stozce, kjer je ponovno vadil sam. Z nogo je vodil Zogo med stozci in
zakljucil s strelom na gol. Sodelovanja v igri tudi to pot ni bilo mo¢ pricakovati, niti je ni bil zmoZen.
Gimnastika je bil sklop, ki ga je v celoti zavracal. Preval, premet v stran in stoja na rokah so bili
nepredstavljivi, da se bi jih naucil in izvajal, zato sem mu morala poiskati nadomestne naloge. Z njim
sem predelala gimnasticne elemente na nizki gredi, sestavila sva nabor elementov, ki so morali biti
vkljuceni v vajo in nato si je vajo sestavil sam, jo vadil in tudi pridobil oceno.

Igre z loparji, kot so namizni tenis, dvoranski tenis in badminton, je v vecini izvajal s spremljevalcem
ter izredno redko s soSolci.

Kadar ni zmogel ostati v telovadnici, sem mu nalozila delo, ki ga je lahko opravljal samostojno zunaj
prostora, kot npr. razlicne kombinacije poskokov na motori¢ni lestvi, hoja z nizkimi hoduljami,
poskoki v razlicno kombinirane obroce, odbijanje Zogice za namizni tenis z loparjem, ohranjanje
ravnotezja na ravnoteznostnih deskah, vrtenje gimnasti¢nih kijev in obrocev.

Preverjanje in ocenjevanje je pri njem potekalo po prilagojenih merilih. Ce je bilo mozno, sem ga
ocenila proti koncu Solske ure, ko so ostali ucenci ze odhajali v garderobo ali popolnoma loc¢eno od
ostalih. Ob tem sem se drzala dogovorjenih meril, ki sem jih predstavila ucencu ob zacetku vsakega
sklopa. Pokazalo se je, da jih je uCenec izjemno ponotranjil, bil izredno samokriti¢en in se je znal zelo
dobro samooceniti.

OPIS UCENCA OB ZAKLJUCKU DVOLETNEGA SKUPNEGA DELA

Ucenca sem zacela poucevati v 6. in ga prenehala poucevati v 7. razredu. Tezave, ki jih je imel ob
zacetku najinega sodelovanja, sva uspela v doloceni meri premagati ali vsaj zmanjSati.
Ob koncu najinega sodelovanja je usvojil naslednje elemente Sportne vzgoje:
- PrinaSanje Sportne opreme in preoblacenje je postalo rutinirano.
- Ni se ve¢ izmikal Sportu, vendar se je po dveh letih Se vedno preoblacil sam in ne v skupni
garderobi.
- Zmozen je bil voditi skupinsko ogrevanje, vendar samo vaje, ki jih je obvladoval.
- Igre z Zogo je v dveh letih usvojil do te mere, da je bil sposoben sodelovati v paru in tudi
spoznavati ter utrjevati nove elemente igre v paru.
- Vkljucil se je tudi v igro koSarke in odbojke, vendar je bil pri tem zelo zadrzan.
- Pri teku sva nadaljevala z ze znano prakso, da je tekel ob pomoci Stoparice. (Pritegnilo ga je
tudi, ko sem mu posodila uro, s katero je spremljal svoj sr¢ni utrip).
- Gimnastika je Se vedno ostala njemu neznano podrocje, a se je v 7. razredu spoznal z
osnovami kolebnice in iz tega pripravil vajo z zahtevanimi elementi.
- Hrup v telovadnici ga je Se vedno zelo motil.
- Obcutljivost na Cutne drazljaje je ostala, vendar smo uspeli priti do tocke, kjer se je pomiril in
se, sicer nerad, vrnil v telovadnico.

143



SKLEP

Ucitelji Sporta se ob ucencu z motnjo avtisticnega spektra znajdemo v dilemi, kako takSnega ucenca
poucevati, saj nismo opremljeni z znanjem, kako pristopiti in kako ravnati z njim. Sicer so nam
uciteljem znane splosne znalilnosti in odzivi otrok z avtisticno motnjo, vendar je vsak svoj
individuum in ga kot takSnega moramo sprejeti ter z njim ustrezno ravnati. Ob dvoletnemu delu z
ucencem sem spoznala, da je motnja avtistiCnega spektra specificno podrocje, kjer moramo ucenca
najprej prepricati v sodelovanje. Ker je za to potrebno veliko ¢asa, lahko govorimo v zelo majhni meri
o integraciji, saj je takSen ucenec ni zmozen. Pri u€encu z motnjami avtistinega spektra poteka v vecji
meri proces inkluzije, saj se mi oz. okolje prilagodimo u¢encu. TakSen nacin dela od ucitelja zahteva
ogromno energije, saj je treba vztrajati pri upostevanju postavljenih meja in ucni proces natanc¢no
nacrtovati ter sproti prilagajati uencu. TakSen nacin dela je tezko izvedljiv v velikih skupinah otrok, v
telovadnicah, ki so premajhne, in ob omejenih pripomockih. Poucevanje je predstavljalo izziv, ki ga
do sedaj Se nisem srecala (poucevala sem Ze ucence s posebnimi potrebami, vendar Se nikoli u¢enca z
motnjo avtistiCnega spektra). [zkazalo se je, da uCenec z njegovimi posebnostmi negativno reagira, ce
ne upoStevas tona, s katerim predstavis potek dela, saj pri njem ne moremo pri¢akovati ocesnega stika.
Kljub vsemu je moje delo pustilo pozitivno sled, saj je bil po dveh letih pri uencu jasno opazen
napredek. Kot zelo velika pomo¢ pri delu se je izkazala prilagoditev, da imajo ucenci z avtisticno
motnjo spremljevalca. Ta so velika podpora tako ucencu kot ucitelju. V trikotniku med ucencem,
uciteljem in spremljevalcem lahko nastanejo pogoji za ucenca s posebnimi potrebami, da se razvija in
se mu pribliza paleta najrazli¢nejsih Sportov in disciplin.
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TRANSFORMATIVNI PEDAGOSKI PRISTOP PRI POUKU SPORTNE
VZGOJE - PRIMER SVEDSKE

Luka Dobovi¢nik, Mladinski dom Malci Beliceve Ljubljana

UvVOD

Strokovni prispevek
POVZETEK

Zaradi vecrazseznosti pedagoskega procesa in ob zavedanju pomembnosti ucnega okolja je
treba tradicionalne pedagoske pristope nadgraditi s sodobnimi izobraZevalnimi praksami oz.
alternativnimi pristopi poucevanja. Eden od njih je transformativni pedagoski pristop, pri
katerem ima ucitelj bolj posredno, t. i. mentorsko vlogo, ucenci pa so v srediS¢u ucnega
procesa z namenom dejavnega raziskovanja in iskanja reSitev. Pristop spodbuja ucence k
(samo)opazovanju, raziskovanju, kriticnemu razmisljanju, razpravljanju, (samo)aktivaciji in
sodelovanju. Ob tem se v ospredje postavlja prevzemanje odgovornosti za lastno, skupinsko
in skupno vsezivljensko ucenje ter znanje. Ucenje se pri tem ne obravnava kot usvajanje
kon¢nih ciljev prek individualno zasnovanih meril, temve¢ kot nekaj nedokoncnega,
razvijajocega, temeljeCega na skupinskem razumevanju, ki nastane kot posledica
izobrazevalnih izkuSenj skupine, v kateri sodeluje ucenec. V prispevku je predstavljena
uporaba transformativnega pristopa v Svedskem srednjeSolskem programu pri pouku Sportne
vzgoje, ki vkljucuje vidike odgovornosti, subjektivizacije in sodelovanja.

Kljuéne besede: Sportna vzgoja, srednja Sola, transformativna pedagogika, odgovornost,
sodelovanje, subjektivizacija.

Stevilni ugitelji zadnje desetletje opazajo, da tradicionalni pristopi v vzgojno-izobrazevalnem procesu
niso veC ustrezni, saj ne vodijo k zadovoljivim dosezkom ucencev. Zaradi tega se v ospredje postavlja
koncept sodobne Sole, ki je podprt s konceptom inkluzivne paradigme. Grah idr. (2017) navajajo, da
vkljucujoca Sola daje velik pomen spodbudnemu u¢nemu okolju, individualnim potrebam vsakega
posameznega ucenca, razvoju posameznikovih mo¢nih podroc€ij in pridobivanju kakovostnega znanja
ter kompetenc za uspesno ucenje. Vse to pa predstavlja pomemben varovalni dejavnik pred socialno
izkljucenostjo in spodbuja socialni kapital v vzgojno-izobrazevalnem procesu (Zrim Martinjak, 2006).
Poleg tega Grah idr. (2017) navajajo dodatne dejavnike, brez katerih koncept sodobne Sole ne more
obstajati:

sodelovanje in pretok informacij o potrebah posameznega ucenca med starsi in ucitelji, ki
ugodno vplivata na oblikovanje odnosov v Soli. Pri tem pa povratna informacija med ucitelji
in ucenci nikakor ne sme biti enosmerna, saj novi podatki kazejo, da so u¢ni dosezki boljsi, ¢e
povratno informacijo dobi tudi uitelj od u€enca (Holcar Brunauer idr., 2019);

fizi¢no, didakti¢no, socialno in kurikularno u¢no okolje, ki jih v praksi ne moremo strogo
lociti, saj so med seboj prepletena. Vendar pa tovrstna razdelitev uciteljem omogoca skrbnejse
nacrtovanje, poucevanje in ocenjevanje v vzgojno-izobrazevalnem procesu;

(sodobni) pedagoski pristopi, ki temeljijo na novem razumevanju odnosa med razvojno
psihologijo in pedagogiko (Marjanovi¢ Umek, 2008), usmerjeno pa so v podporo vsakemu
ucencu,

klima v skupnosti, ki se kaze v zadovoljstvu njenih ¢lanov, razumemo pa jo kot prevladujoce
vzdusje na Soli. Poleg omenjene pa je zelo pomembna Se motivacijska klima v razredu, ki jo
obravnavamo s psiholoskega vidika s posebnim poudarkom na teoriji dosezkov (ang.
Acievement Goal Theory — AGT) (Maehr in Zusho, 2009; Nicholls, 1984). Motivacijska klima
je kljucni dejavnik pri motivaciji, ucenju in uspehu (Nicholls, 1984). Uspeh pa je posledica 1)
normativno usmerjene motivacije, kjer je doseganje cilja pogojeno s primerjanjem lastnih
sposobnosti s spodobnostmi drugih in 2) samo-usmerjene motivacije (ang. self-referenced
motivation), kjer je uspeh viden kot izboljSanje najboljSih osebnih dosezkov (Nicholls, 1984).



Motivacijsko klimo lahko zelo u€inkovito spodbujamo z metodo TARGET (ang. T — task, A —
authority, R — recognition, G — grouping, E — evaluation, T — time), ki s strani uciteljev pri
ucencih spodbuja samo-usmerjeno motivacijo, pri ucencih pa pozitivne motivacijske odzive,
kot so: viSja stopnja zaznavne usposobljenosti oz. kompetentnosti, zadovoljstvo in uZzitek,
manj dolgcasa, mocnejSa volja za opravljanje zahtevnejsih nalog, visje usmeritve v mojstrstvo
in mocnejSe prepricanje, da je uspeh rezultat usmerjenega napora (Gray, Morgan in Sproule,
2017);

- socialnega in Custvenega opismenjevanja, ki sta predpogoja za dobro socialno vkljucenost
ucenca oz. ucencev v Solsko okolje. »Razli¢ni pristopi za razvijanje socialno-Custvene
pismenosti temeljijo na vzpostavljanju kakovostnih odnosov, empatiji in soodvisnosti« (Rutar
Ilc, Rogi¢ Ozek in Gramc, 2017, str. 6), razvijajo pa se lahko s pomocjo: 1) sistemati¢ne
strategije vklju¢evanja in kulture nenasilne skupnosti na ravni razreda in Sole; 2) pri pouku; 3)
pri nacrtnem delu s posameznimi ucenci ali s ciljnimi skupinami; 4) s podpiranjem kulture
kakovostih medvrstniskih odnosov, ki spodbujajo sodelovanje, solidarnost, vzajemno
custveno podporo in razlicne vrste in stopnje druZenja; 5) s pomocjo medpredmetnih in
kroskurikularnih dejavnosti in 6) z vsakodnevno komunikacijo z u€enci v vseh okolis¢inah
(Rutar Ilc idr., 2017);

- ucenja ucliteljev z namenom uspeSnega odzivanja na kompleksne Solske okolisCine,
prilagajanja poucevalne prakse in doprinosa k nastanku vkljucujoce Sole. Le to pa lahko ucitel;
uspesno izpelje z raziskovanjem lastne prakse, ki pomeni premisljeno, sistemati¢no zbiranje
podatkov o ucenju ucencev in lastnem poucevanju ter z uvidom v trenutno stanje, ki je
podlaga za uciteljevo samorefleksijo, samoevalvacijo in ponovno nacrtovanje.

Dodatno Kovac, Jurak in Starc (2016) ter Holcar Brunauer idr. (2019) poudarjajo pomen formativnega
spremljanja kot enega od sodobnih pedagoskih pristopov, ki se v zadnjih letih uvaja v vzgojno-
izobrazevalno ustanove oz. pedagosko delo. Razumemo ga lahko kot drugac¢no filozofijo poucevanja
in ucenja, ki prispeva k odpravljanju stereotipov in zakoreninjenih ter manj ucinkovitih u¢nih praks.
Predstavlja »most med ucenjem in poucevanjem« (Wiliam, 2013, str. 123), kjer ucitelj, po mnenju
Holcar Brunauer idr. (2019), Tolgforsa (2018) in Wiliama (2013), sledi petim klju¢nim strategijam: 1)
sodelovanju ucenca pri doloCanju namenov ucenja, ciljev in meril uspesnosti; 2) dokazom; 3)
povratnim informacijam; 4) vpraSanjem v podporo ucenju in 5) samovrednotenju in vrstniSkemu
vrednotenju.

Vseeno velja opozoriti tudi na kritiko formativnega koncepta. Torrance (2012) meni, da sta teorija in
utemeljitve in empiri¢ne ponazoritve tezko najdejo reflesijo v praksi, ker je ucitelj pogosto omejen
glede obsega in uporabe celotnega spektra moznih pristopov, povezanih s formativnim pristopom
(Dobovicnik in Kovac, 2021). V¢asih pa prav zakonodajni okviri ne podpirajo formativnih pristopov,
kar je dobro vidno v slovenskem Solskem sistemu (Dobovi¢nik in Kovac, 2021). Prav zaradi tega se
omenjeni pristop poskusSa nadgraditi s transformativnim pedagoskih pristopom, ki je predstavljen v
nadaljevanju.
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TRANSFORMATIVNI PEDAGOSKI PRISTOP

ODGOVORNOST v . . .
Kako so ucne namere pojasnjene in kako so

te razdeljene med ucitelji in ucenci?

Kako se wucenci aktivirajo kot lastniki
lastnega ucenja?

SUBJEKTIVIZACIJA

Kako se ucenci aktivirajo kot sredstvo za
SODELOVANJE ucenje drug drugega?

Slika 2. Proces transformativne presoje, ki se uporablja tudi kot analiti¢no orodje (Tolgfors, 2018).

Eden od namenov Sportne vzgoje je vzgoja in spoznanje ucencev o pomembnosti redne ter koli¢insko,
vsebinsko in intenzivno primeme telesne vadbe v vseh Zivljenjskih obdobjih, saj le-to doprinese h
kakovosti zivljenja. K sledenju in doseganju teh ciljev pa ucitelje kot javne usluzbence obvezuje tudi
poklicna dolznost in strokovna odgovornost (Tul in Kovac, 2017) ter moralna dolznost. Zaradi tega ne
moremo vzgojno-izobrazevalnega procesa gledati zgolj s pedagoskega, ampak tudi s socialnega in
kulturnega vidika, kar pomeni, da moramo slediti vsezivljenjskim povezavam s socialno-kriticno
usmeritvijo (Hay in Penney, 2013), kar spada v koncept transformativne pedagogike. Po navedbah
Haya, Tinninga in Engstroma (2015) in Torranca (2012) ni poenotenega razumevanja transformativne
pedagogike. Zelo dobro pa jo opredeljuje kriti¢na pedagogika (Tinning, 2002), ki po mnenju Tolgforsa
(2018) v tradicionalno prakso poucevanja vnasa kriticni pogled in kulturo odgovornosti. Torrance
(2012; 2017) navaja, da se lahko to doseze skozi tri faze transformativnega procesa (Slika 1), ki se
zakljuci z evalvacijo. Tolfgors (2018) ob tem podaja tudi definicijo transformativnega ocenjevanja
(Tolgfors, 2018, str. 5): » Transformativna ocena vkljucuje kulturo ocenjevanja, ki je divergéntna’ in
ne konvergéntna’. Prakso ocenjevanja lahko na podlagi kriticnega udejstvovanja in vplivov ucencev
prilagodimo razlicnim potrebam in okolis¢inam, v katerih se nahajajo ucenci. Ucenje se obravnava
kot nekaj neulovljivega oz. nedokoncnega in ne kot usvajanje individualnih meril. Poleg tega lahko
ucenje vkljucuje kolektivno razumevanje, ki se ustvari v sodelovanju z izobrazevalnimi izkusnjami«.

Odgovornost ucitelja v transformativnem pedagoskem procesu, ki se lahko izraza na razli¢ne nacine,
je torej, da usklajuje ucni nacrt, poucevanje in ocenjevanje tako, da lahko ucenci dejavno sodelujejo v
vseh stopnjah pedagoskega procesa oz., kot pravi Tolgforst (2018), se ucenci aktivirajo kot lastniki
lastnega znanja, kar pomeni, da ucenci znotraj predvidenega (npr. u¢nega nacrta, ucne priprave,
vsebine ...) in dogovorjenega (ciljev, namenov ucenja, meril uspeha ipd.) poiscejo interese oz.
motivacijo za osvojitev znanja in analizo, kar oznacuje subjektivizacijo. V transformativnem procesu
ima sredi$¢no vlogo ucenec, ki analizira dokaze o nacinih ucenja in dosezkih, vse skupaj interpretira in

4 Divergénten -tna -o prid. (8): ki je ali postaja vedno bolj razli¢en (Slovar slovenskega knjiznega jezika, 2020a).
5 Konvergénten -tna -o prid. (&) knjiz.: ki je ali postaja vedno bolj podoben (Slovar slovenskega knjiznega jezika,
2020b).
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sprejema odlocitve. »Ker pa je vsak posameznik pri razumevanju samega sebe ujet v meje svoje
subjektivnosti, si s povratnimi informacijami drugih lahko razsiri vpogled vase« (Holcar Brunauer idr.,
2019, str. 8). S pomocjo razli¢nih nacinov usmerjanja ucitelj vseskozi spodbuja uc¢ence h kriticnemu
vrednotenju dosezkov, k refleksiji moc¢nih in Sibkih podrocij, ustvarja ozracje zaupanja in podpore z
namenom, da se ucenci medsebojno aktivirajo kot u¢ni viri, kar je skupna odgovornost, ki pomeni, da
razred med sabo sodeluje. Tolgfors (2018) poudarja, da ne gre za posamezne dele procesa, ampak da
so deli med sabo nelocljivo povezani in prepleteni — vsak del transformativnega procesa pa se
prepozna v drugem in ga dopolnjuje.

PRIMER TRANSFORMATIVNEGA PEDAGOSKEGA PRISTOPA PRI POUKU
SPORTNE VZGOJE NA SVEDSKEM

Zanimiv primer transformativnega pedagoskega pristopa pri pouku Sportne vzgoje je predstavil
Tolgfors (2018). Ker je lahko njegov pristop uporaben tudi v vsakdanji praksi slovenskih $portnih
pedagogov in dopolnjuje primere iz prispevka Kovaceve idr. (2016), ga predstavljamo v nadaljevanju.

Tolgfors (2018) predstavlja tri ucne naloge, ki temeljijo na definiciji in zgoraj opisanih vidikih
transformativnega procesa: 1) dnevnik Sportne vadbe, 2) skupinska plesna koreografija in 3) primer
poznavanja fiziologije vadbe. Vsaka naloga je predstavljena skozi tri vidike transformativne presoje
(Slika 1): 1) odgovornost, 2) subjektivizacija in 3) sodelovanje. Tolgforst (2018) znotraj faz
poglobljeno analizira podatke in predstavi nov pogled na dolo¢ene prakti¢ne probleme. Opozarja tudi,
da predstavljene naloge ni smiselno neposredno prenesti v prakso, ampak o njih razmisliti in jih
preoblikovati glede na okolje in potrebe ucencev.

ODGOVORNOST

Svedska nacionalna agencija (2011) v nacionalnem srednje$olskem uénem naértu navaja, da lahko $ola
ustvari dobre splosne pogoje za izobraZevanje, miSljenje in razvoj znanja, nikakor pa ne more med
ucence prenesti vsega znanja, ki ga bodo potrebovali. S tem Zeli opomniti na ucencevo odgovornost za
rezultate ucenja, kar je bistvo transformativnega procesa (Tolgfors, 2018). V raziskavi (Tolgfors,
2018) se je od dijakov pricakovalo, da v dnevik Sportne vadbe zapisejo cilje, jih izpeljejo in usvojijo,
kar (lahko) spodbuja ucenje pri posamezniku. V primeru skupinske plesne koreografije (Tolgfors,
2018) je prikazan primer ucliteljevega postopnega predajanja odgovornosti na ufence in primer
spodbujanja odgovornosti posameznika do skupine. Ucitelj je v prvem delu plesnega sklopa, ki je
skupno trajal pet tednov, dijakom predal dolocene plesne elemente (ritem, osnovne plesne korake,
kombinacijo osnovnih plesnih korakov in koreografij), v drugem delu pa so z ucenjem in sestavo
skupinske koreografije nadaljevali sami. S primerom fiziologije vadbe Tolgfors (2018) prikazuje, kako
se kultura odgovornosti vzpostavi in vzdrzuje s konformativnim procesom® (primer Torrance, 2012),
ko se odgovornost z ucitelja prek spletnega okolja prenese na posameznega dijaka. Dijaki so v tem
primeru prejeli navodila prek spletnega okolja.

SUBJEKTIVIZACIJA

V fazi subjektivizacije se osredotoCa na nacin aktivacije vseh ucencev z namenom razsiritve
samovpogleda na podlagi samoanalize in vrstniskih povratnih informacij. Na podlagi tega je treba
organizirati individualne in skupinske razprave, ki omogocajo izmenjavanje izkuSenj in ustrezne
(medvrstniske in uciteljeve) povratne informacije. Te pa naj bodo prilagojene glede na posameznikove
zelje in postavljene individualne, skupinske in skupne cilje. Na tem mesu je uciteljeva dolznost, da se
med srecanji osredoto¢i na dijakove sposobnosti sprejemanja, upoStevanja, uporabe in prilagajanja
povratnih informacij. Primer pisanja dnevnika (Tolgforst, 2018) prikazuje postopek, razkrije pa lahko
tudi sekundarne (nepricakovane) posledice zastavljenih ciljev, kot je lahko npr. sprememba dolocenih
mnenj, nazorov ali prepri¢anj, sprememba higienskih, prehranskih navad ipd., kar je dobra izto¢nica za

¢ Konformativen proces je paradigma neprekinjenega napredka (Confirmative Evaluation, 2020).
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individualne (lahko tudi skupinske) razprave. Primer skupinske koreografije (Tolgfors, 2018)
prikazuje deljenja idej in povezovanje le-teh v zaklju¢ni skupinski ples med dijaki brez nadzora
ucitelja. Primer fiziologije vadbe (Tolgfors, 2018) prikazuje primer uspe$ne individualizacije in
diferenciacije predstavitve koncih izdelkov. Nekateri so izstopali s pisnimi izdelki, medtem ko so bili
drugi uspesnejsi pri ustnem ali gibalnem prikazu znanja. Ob tem so se ucitelji vseskozi spasevali, kaj
lahko storijo, da povecajo moznost za uspeh pri vseh uc¢encih?

SODELOVANJE

Ucitelji so v vseh treh primerih (dnevnik Sportne vadbe, skupinska koreografija, primer fiziologije
vadbe) poudarjali vlogo vrstnikov in vrstniske pomoci v obliki povratnih informacij glede sprememb
ali napredka. U¢itelj v predstavljenih primerih trasformativnega procesa (Tolgfors, 2018) sodeluje »le
kot« moderator, ki zagotavlja vkljucitev v proces in enako moznost sodelovanja vseh dijakov.

SKLEP

Ucitelji imajo v transformativnem pedagoSkem procesu bolj posredno, t. i. mentorsko vlogo, medtem
ko so ucenci v sredis¢u ucnega procesa z namenom aktivnega raziskovanja in iskanja reSitev. Ucitelj
jih z ustrezno izbiro pedagoskih pristopov postavlja v spodbujajoce sitacije, ki pri ucencih izzovejo
(samo)opazovanje, kriticno razmisljanje, razpravljanje in (samo)aktivacijo z namenom prevzemanja
odgovornosti za lastno u€enje in znanje. Proces ucenja in vsebina ucencem tako postaneta bolj
smislna, kar po mnenju Thorburna (2017) olaj$a ucenje in privede do povecane (samo)motivacije za
ucenje, ki je odvisna od motivacijske klime’, ki jo ustvari ugitelj, u¢enec pa zazna (Gray idr., 2017).
Za zagotavljanje in ohranjanje vzpodbujajoCe motivacijske klime, ki se iz razreda prenasSa v Solsko in
tudi domace u¢no okolje, pa je ucitelj primoran izbirati med raznovrstnimi pedagoskimi tehnikami in
metodami, ki nudijo »znanje za ravnanje« (Kobal, 2005, str. 95). Tehnike so vedno umescene v odnos,
ki poteka med uciteljem in ucencem (Kobal, 2005). Pomagajo ustvariti kontekst, v katerem pride do
sprememb, te pa so tesno povezane z ujemanji, ki se zgodijo med samoorganizirajocimi procesi
ucenca in ucitelja v dovolj stabilnem in varnem okolju, ki ga omogoca dobra delovna zveza — Custvena
vez in pogajanje oz. skupno soustvarjanje vzgojno-izobrazevalnih ciljev in nalog (povzeto po Kobal,
2005), kar je temelj formativnega spremljanja (Holcar Brunauer idr. 2019) in tudi transformativnega
pedagoskega pristopa (Tolgfors, 2018) kot enega izmed alternativnih pedagoskih pristopov.

7 Motivacijska klima je obiGajno obravnavano s psiholoskega vidika, s posebnim poudarkom na teoriji dosezkov
(ang. Achievement Goal Theory — AGT) (Nicholls, 1984). Ames (1992) navaja, da lahko motivacijsko klimo
spodbujamo z uporabo metode TARGET pri postavljanju indivudualnih, diferenciranih in raznolikih nalog, kar
zagotavlja obcutek samostojnosti, pri tem posameznik prepozna trud in napredek, omogoca organizacijo
heterogenih in sodelovalnih skupin, individualizira formativno spremljanje in ocenjevanje ter tako omogoca
prilagodljiv ¢as za ucenje.
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POVEZANOST GIBALNEGA RAZVOJA OSNOVNOSOLCEV Z
IZVAJANJEM PLEZALNIH VSEBIN

Jaka Dosler, Solski center Celje, Srednja $ola za strojni§tvo, mehatroniko in medije
Marjeta Kovaé, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Gregor Starc, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Znanstveni prispevek
POVZETEK

Plezanje je Sport, ki pomembno vpliva na gibalne sposobnosti, kot so moc¢, gibljivost,
koordinacija gibanja in ravnotezje, zato je lahko odli¢no sredstvo za razvoj gibalnih
sposobnosti otrok. V Sloveniji so na 83 osnovnih Solah postavljene plezalne stene, kar
predstavlja dobro moZznost za izvedbo plezalnih vsebin pri pouku $porta, izbirnih predmetih in
interesnih dejavnostih. V prispevku predstavljamo povezanost gibalnega razvoja ucencev
tretjega vzgojno-izobrazevalnega obdobja z izvajanjem vsebin plezanja v osnovni Soli. Na
anketni vpraSalnik je odgovorilo 32 $ol, med njimi pa jih 17 uporablja plezalno steno bodisi
med rednim poukom predmeta Sport ali pa v sklopu razSirjenega programa. Rezultati so
pokazali, da ucenci na Solah, kjer ucitelji namenijo vsaj dve uri vsebinam plezanja v sklopu
rednih ur in/ali razSirjenega programa, dosegajo ocitnejsi razvoj v gibljivosti in moci rok in
ramenskega obroc¢a, ne pa v moci trupa. Nepricakovano pa je, da dosegajo ucenci iz $Sol, kjer
ucitelji namenijo plezanju 5 ur ali ve¢ v sklopu rednih ur predmeta $port, skromnejsi razvoj v
vseh treh opazovanih sposobnostih. Pri obeh spolih ne prihaja do statisticno znacilnih razlik v
merski nalogi dvigovanje trupa in pri splodni gibalni u¢inkovitosti med uéenci OS, ki v
vecjem ali manjSem obsegu izvajajo ure plezanja, pri gibljivosti in vesi v zgibi pa obstajajo
razlike le med fantovskimi skupinami, ne pa med dekliskimi.

Kljuéne besede: plezanje, plezalne stene, gibalni razvoj.
UvOD

Plezanje je, tako kot hoja, ena od naravnih oblik gibanja, med katere pristevamo Se lazenje, plazenje,
visenja, skoke in tek. Predniki ljudi so v ontogenezi to obliko gibanja uporabljali Se pred hojo. O
plezanju govorimo, ko za gibanje po strmem terenu uporabljamo roke in noge. V zacetku je clovek
plezal zaradi uporabnih razlogov — nabiranja sadezev, izdelave bivalis¢ v kros$njah, zascite, lovljenja.
1z $portnih razlogov za zacetek plezanja velja leto 1492 z vzponom na goro Mont Aiguille (Leskosek
idr., 2003). Leskosek idr. (2003) so razdelili plezanje na prosto in tehni¢no, pri ¢emer se pri prostem
za napredovanje in pocivanje uporabljajo samo naravne raz¢lembe. Klini, vrvi in druga oprema se
uporabljajo za napredovanje in pocivanje pri tehni¢nem plezanju, medtem ko se pri prostem plezanju
uporabljajo le za varovanje. Sportno plezanje je ena od pojavnih oblik prostega plezanja.

Sportno plezanje je dejavnost, ki je bila otrokom pred dvema desetletjema neznana, saj telovadnice v
slovenskih $olah niso bile opremljene s plezalnimi stenami. Redke so imele plezalno steno, ki pa je
bila premajhna za izvedbo dejavnosti s plezalnimi vsebinami. To je uciteljem predstavljalo velik
organizacijski problem, za ucence pa je bilo izvedba dejavnosti nezanimiva. Delo z mladimi je bilo
zato prepusceno druStvom (Moscha, 2004). Predhodniki umetnih plezalnih sten v Solah, kjer je
mogoce krepiti miSice rok in ramenskega obroca, so plezalna Sportna orodja, lestev, vrvna lestev, zrd,
letvenik, vrv. Vsekakor pa so plezalne stene za uCence in dijake bolj privlacne (Moscha 2004).

Danes je polozaj drugacen, saj se v prenovljene in na novo postavljene telovadnice umescajo tudi
plezalne stene. Sportno plezanje, kot sredstvo $portne vzgoje, pa je po $olah za mlade vse zanimivejse.
Danes je v Sloveniji postavljenih 211 plezalnih sten (PZS, 2018). Seveda potrebujemo Se Sportnega
pedagoga z ustreznim znanjem in pravilnim pristopom. Sportno plezanje je ena od mogocih izbirnih
vsebin v u¢nem nacrtu Solske Sportne vzgoje tako za redni pouk (Kovac, Markun Puhan idr., 2011) kot
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izbirne predmete s podrocja Sporta (Kovac, 2013; Kovac in Novak, 2001). Jereb (2001) je ugotovil, da
je tudi primerna vsebina, s katero lahko skrbimo za povecanje moci ramenskega obroca in rok ter
zmanjSanje podkoznega mascevja. Kovac, Jurak, Starc, Leskosek in Strel (2011) namre¢ ugotavljajo,
da se rezultati v testu vesa v zgibi, s katerim pri Sportno-vzgojnem kartonu preverjamo mo¢ rok in
ramenskega obroca, v zadnjih desetletjih izrazito slabsajo.

Pomen gibalnih sposobnosti pri Sportnem plezanju

Moéscha (2004) navaja, da so za uspeh pri Sportnem plezanju pomembni telesna viSina, velik razpon
zgornjih okoncin, majhna vrednost mascobne mase in ne prevelika vrednost misi¢ne mase, med
najpomembnejse gibalne sposobnosti pa priSteva moc¢ trupa, rok in prstov, gibljivost v ramenskem in
kolénem sklepu, koordinacijo v smislu u€inkovitega reSevanja prostorskih problemov in ravnotezje.
Vec avtorjev (Goddard in Neumann, 1999; Horst, 2008) pravi, da so pri plezanju najpomembnejse tri
gibalne sposobnosti: moc¢, koordinacija gibanja in vzdrzljivost, pri ¢emer razli¢ni stili plezanja
zahtevajo razlicne gibalne sposobnosti. Zato smo Zeleli ugotoviti, ali se vkljucevanje plezalnih vsebin
v pouk Sporta lahko odrazi v razvoju moci rok in ramenskega obroc¢a, moci trupa ter gibljivosti otrok.

METODE DELA

Preizku$anci

Vzoréenje 3ol je bilo dvostopenjsko. Najprej smo izbrali osnovne $ole (OS) s plezalnimi stenami, nato
pa smo v vzorec vkljucili tiste Sole, na katerih je ucitelj izpolnil anketni vprasalnik. Vzorec za
primerjanje stopnje razvoja gibalnih sposobnosti med Solami s plezalnimi stenami in tistimi brez njih
so predstavlajli u¢enci tretjega vzgojno-izobrazevalnega obdobja OS.

Pripomocki

Anketni vpraSalnik smo sestavili iz desetih vpraSanj odprtega tipa, oblikovan pa je bil posebej za
uditelje na OS, kjer stoji plezalna stena. Za oceno gibalnih sposobnosti utencev smo uporabili
naslednje naloge: vesa v zgibi, dviganje trupa in predklona na klopci, ki so del sklopa meritev za
$portnovzgojni karton (SVK) (Kovag, Jurak idr., 2011).

Postopek

Na Planinski zvezi Slovenije (PZS) smo dobili seznam OS, ki imajo plezalno steno (PZS, 2018). Nato
smo poslali na tajni$tva teh Sol anketni vpraSalnik, podatke o gibalnih sposobnostih pa smo pridobili iz
zbirke podatkov SLOfit — SVK v Laboratoriju za telesni in gibalni razvoj na Fakulteti za $port
Univerze v Ljubljani. Vzorec smo razdelili na stiri skupine, locene po spolu. V skupino 1 smo vkljucili
ucence na Solah, kjer ucitelji vsebinam plezanja med rednim poukom namenijo pet ur pouka ali vec.
Skupino 2 sestavljajo ucenci na Solah, kjer ucitelji izvajajo vsebine plezanja v sklopu rednih ur Sporta
in ur razSirjenega programa. Skupina 3 so ucenci Sol, katerih ucitelji na anketni vpraSalnik niso
odgovorili, zadnja skupina (skupina 4) pa so ucenci $ol, ki nimajo plezalne stene.

Vsem podatkom gibalnih sposobnosti smo glede na koli¢ino ur, ki jih ucitelji namenijo vsebinam
plezanja, izracunali mere deskriptivne statistike (povprecja, standardni odkloni in intervali zaupanja).
Za tem smo vsem skupinam preverili normalnost porazdelitve (s Shapiro-Wilkovim testom in
histogramom) in homogenost varianc (Levenov test). Za testiranje razlik med OS glede na koli¢ino ur
plezanja v testih vesa v zgibi, dviganje trupa, predklon na klopci in napredku gibalnega razvoja smo v
primeru izpolnjenih predpostavk uporabili enosmerno analizo variance. Ce smo ob predhodnem
preverjanju ugotovili krSitev predpostavk, smo uporabili neparametricen test (Kruskal-Wallisov test).
V primeru ugotovljenih statisti¢no znacilnih razlik med OS v izbrani merski nalogi smo dodatno s testi
mnogoterih primerjav preverjali Se razlike med posameznimi skupinami. V tem primeru smo na
podlagi statisticno znacilnih razlik Levenovega testa uporabili Games-Howellov test, sicer pa Tukeyev
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test. Za testiranje razlik v gibalni u€inkovitosti smo uporabili indeks gibalne ucinkovitosti, ki je
izraCunan kot centilna vrednost povprecij centilnih vrednosti vseh gibalnih merskih nalog SLOfit —
SVK. Vse podatke smo statisti¢no obdelali s programom IBM SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago Ilinois

ZDA) pri stopnji tveganja 5 %.

REZULTATI Z RAZPRAVO

Analiza je pokazala, da je od 211 umetnih plezalnih sten 83 postavljenih v OSL zaradi Cesar imajo te
Sole moznost izvajati vsebine plezanja pri pouku predmeta Sport. Vsem 83 OS smo poslali anketni
vprasalnik, na katerega pa je odgovorilo 32 Sol. Izmed njih jih 17 (53%) uporablja plezalno steno

bodisi med rednim poukom predmeta $port ali pa v sklopu razsirjenega programa.

Povezanost gibalnega razvoja z vsebinami plezanja

Preglednica 1

Razlike v rezultatih dviganja trupa glede na obseg vsebin plezanja v OS

95% interval
zaupanja za [

N u S.D. X p
SP- zg. meja
meja
Skupinal 253 47,52 12,41 4598 49,06
Skupina2 1646 47,12 10,81 46,59 47,64
Dviganje trupa Skupina3 39866 47,07 10,48 46,97 47,17 1,162 0,762
Skupina4 6566 47,07 10,64 46,82 47733
Skupno 48331 47,07 10,53 46,98 47,17

Legenda. N-§t. uencev; p-povpreéje; S.D.-standardni odklon; y*-hi kvadrat (testna statistika); p-

statisti¢na znacilnost.

V preglednici 1 so prikazane razlike med rezultati testa dviganje trupa glede na ure plezanja v OS.

Rezultati kaZejo, da ne prihaja do statisti¢no znacilnih razlik med $tirimi skupinami ucencev.

Preglednica 2

Razlike v rezultatih vese v zgibi glede na obseg vsebin plezanja v OS

95% interval
zaupanja za [

N u S.D. X p
SP- zg. meja
meja
Skupinal 253 36,07 2835 32,56 39,58
Skupina2 1635 42,03 28,88 40,63 4343
Vesa zgibi Skupina 3 39737 39,70 27,95 39,43 39,98 16,034 0,001
Skupina4 6568 39,83 2746 39,17 40,50
Skupno 48193 39,78 27,92 39,53 40,03

Legenda. N-§t. uencev; p-povpreéje; S.D.-standardni odklon; y*-hi kvadrat (testna statistika); p-

statisti¢na znacilnost.

V preglednici 2 so prikazane razlike v rezultatih testa vesa v zgibi glede na ure plezanja v OS.
Rezultati kaZejo, da prihaja do statisti¢no znailnih razlik med OS, ki v vegjem ali manjsem obsegu
izvajajo ure plezanja (x2=16,034; p<0,01). Najvedje razlike smo ugotovili med tistimi OS, ki
vsebinam plezanja namenijo 5 ur ali ve¢ (36,07 + 28,35 sekund, 1.Z.: 32,56; 39,58), in OS, ki med
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rednimi urami in v razSirjenem programu izvedejo vec¢ kot 2 uri plezanja letno (42,03 + 28,88 sekund;
1.Z.:28,88; 40,63).

Podrobne;jsi pregled kaze (Slika 1), da prihaja do znagilnih razlik med naslednjimi skupinami: OS, ki
med rednim poukom namenijo plezanju 5 ur, in OS, ki med rednimi urami in razsirjenim programom
namenijo ve¢ kot 2 uri (razlike v prid OS z ve¢ kot dvema urama plezanja 5,96 s; p=0,011); OS, ki
med rednimi urami in v razsirjenem programu namenijo ve¢ kot 2 uri, in tistimi OS, ki ne uporabljajo
plezalne stene (razlike v prid OS z ve¢ kot dvema urama plezanja 2,33 s; p=0,008); OS, ki med
rednimi urami ali v razsirjenem programu namenijo ve¢ kot 2 uri, in OS, ki niso odgovorile na anketni
vpraalnik (razlike v prid OS z ve¢ kot dvema urama plezanja 2,20 s; p=0,028).

E¥ 3

Vesa v zgibi (s)

08, ki vsebinam plezanja  OS, ki med rednimi urami S, ki ne uporabljajo 08, ki niso odgovorile na
namenijo 5 ur ali ve¢ in med razsirjenim plezalne stene anketni vprasalnik
programom izvedejo vec
kot 2 uri

Legenda. *-p<0,05; **-p<0,01. 5
Slika 1. Razlike v rezultatih vese v zgibi glede na obseg vsebin plezanja v OS.

Sklenemo lahko, da imajo v Solah, ki vsebine plezanja vkljucujejo v obvezni in razSirjeni program
(izbirni predmet, interesne dejavnosti, tekmovanja), ucenci bolj razvito mo¢ rok in ramenskega obroca.

Preglednica 3 3
Razlike v rezultatih predklona na klopci glede na obseg vsebin plezanja v OS

95% interval

N " SD. zaupanja za L . .

sp.
meja

zg. meja

Skupinal 252 45,13 9,61 43,94 46,32
Skupina2 1658 46,77 9,00 46,34 47,20
Predklon na klopci Skupina 3 40341 46,29 8,99 46,20 46,38 9,72 0,021
Skupina4 6686 46,14 898 4592 46,35
Skupno 48937 46,28 8,99 46,20 46,36

Legenda. N-§t. uencev; p-povpredje; S.D.-standardni odklon; y>-hi kvadrat (testna statistika); p-
statistiCna znacilnost.

Ugotavljamo tudi, da v rezultatih merske naloge predklon na klopci prihaja do statisticno znacilnih
razlik med OS, ki v vedjem ali manjSem obsegu izvajajo ure plezanja (x°=9,72; p<0,05). Najveje
razlike smo ugotovili med tistimi OS, ki vsebinam plezanja namenijo 5 ur ali ve¢, in tistimi OS, ki
izvajajo ure plezanja v obsegu 2 ur ali veC letno v sklopu rednih ur in/ali v razsirjenem programu
(Preglednica 3).
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Na sliki 2 so prikazane razlike med skupinami v rezultatih merske naloge predklon na klopci glede na
¢as, namenjen plezanju. Do znaéilnih razlik prihaja med naslednjimi skupinami: OS, ki med rednim
poukom namenijo plezanju 5 ur, in OS, ki med rednimi urami ali v razirjenem programu namenijo
plezanju ve¢ kot 2 uri (razlike v prid OS z veé kot dvema urama plezanja 1,64 cm; p=0,028); OS, ki
med rednimi urami ali v razsirjenem programu namenijo veé kot 2 uri, in OS, ki niso odgovorile na
anketni vpragalnik (razlike v prid OS z ve¢ kot dvema urama plezanja 0,64 cm; p=0,049).

.
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08, ki vsebinam plezanja  OS, ki med rednimi 08, ki ne uporabljajo  OS, ki niso odgovorile na
namenijo 5 ur ali ve¢ urami in med razsirjenim plezalne stene anketni vprasalnik
programom izvedejo vec
kot 2 uri

Legenda. *-p<0,05. 5
Slika 2. Razlike v rezultatih predklon na klopci glede na obseg vsebin plezanja v OS.

Ugotavljamo, da so ucenci na Solah, kjer ucitelji vkljucujejo vsebine plezanja tudi v razsirjen program,
bolj gibljivi. Rezultati v tej merski nalogi so boljsi tako v primerjavi s Solami, ki ne izvajajo plezanja,
kot tudi s tistimi, ki niso odgovorile na anketni vprasalnik, hkrati pa so tudi vi§ji od $ol, kjer ucitelji
izvajajo ve¢ kot 5 ur plezanja v sklopu rednega pouka.

Preglednica 4
Razlike v gibalni ucinkovitosti med Solami z razlicnim obsegom vsebin plezanja

95% interval
N n S.D. zaupanja za 1 v P

sp. meja  zg.meja

Skupinal 256 49,10 30,81 45,30 52,89
Skupina2 1707 50,76 30,62 49,30 52,21

Centilna vrednost Skupina3 41406 51,26 30,57 50,96 51,55 4,371 0,224
Skupina4 6952 51,89 30,43 51,17 52,60
Skupno 50321 51 30,56 51,05 51,58

Legenda. N-§t. uéencev; p-povpredje; S.D.-standardni odklon; y*-hi kvadrat (testna statistika); p-
statistiCna znacilnost.

Rezultati kaZejo, da ne prihaja do statistiéno znagilnih razlik med uéenci OS, ki v vejem ali manjsem
obsegu izvajajo ure plezanja (y*=4,117; p>0,05) (Preglednica 4).
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Primerjava med spoloma

V preglednici 5 so prikazane razlike v rezultatih testa dvigovanje trupa pri fantih in dekletih glede na
obseg vsebin plezanja v Soli. Pri obeh spolih ne prihaja do statisti¢no znacilnih razlik v merski nalogi
dvigovanje trupa med ucenci OS, ki v ve¢jem ali manjSem obsegu izvajajo ure plezanja.

Preglednica 5 5
Razlike v rezultatih dviganja trupa pri fantih in dekletih glede na obseg vsebin plezanja v OS

95% interval
Gibalni test Spol SteVﬂQ ur N " gp _Zaupanjaza
plezanja Sp. zg.

meja  meja

Skupina 1 131 49,34 1391 46,94 51,75
Skupina 2 910 49,37 10,83 48,67 50,08

Fantie g upina3 20579 48,77 1072 48.63 4892 928 0177
Dy . Skupina4 3396 4892 10,96 48,55 4929
vigovanje trupa Skupina 1 122 45557 10,28 43,72 4741

Dekleta SKUPIna2 736 4432 10,13 4359 4506 0 (400

Skupina3 19287 45,25 991 45,11 45,39
Skupina4 3170 45,09 9,91 44,75 45,44

Legenda. N-$t. ucencev; p-povprecje; SD-standardni odklon; y>-testna statistika; p-statisticna
znacilnost.

Preglednica 6 5
Razlike v rezultatih vese v zgibi pri fantih in dekletih glede na obseg vsebin plezanja v OS

95% interval

Gibalni test spol ~ Stevilour g zaupamazap oo,
plezanja . zg.
sp. meja :
meja
Skupina 1 131 40,01 30,83 34,68 4534
. Skupina2 902 4576 2933 43,84 47,68

Fanje  quupina3 20557 4338 2059 4208 4379 200 000
v " Skupina4 3377 43,81 29,01 4283 44,79
csa v zglbl Skupina I 122 31,84 24,85 2739 36,30
Skupina 2 44 27,64 44 4

Deklet Skupina2 733 3744 2764 35, 3945 204 0188

Skupina3 19180 35,76 25,49 3540 36,12
Skupina4 3191 35,63 25,04 34,76 36,50

Legenda. N-§t. ucencev; p-povprecje; SD-standardni odklon; y>-testna statistika; p-statisticna
znacilnost.

Rezultati kazejo, da prihaja do mejne statisticne znacilnosti pri fantih v rezultatu vese v zgibi med
ugenci OS, ki v ve&jem ali manj$em obsegu izvajajo ure plezanja (x>=2,599; p=0,050) (Preglednica 6).
Najve&jo razliko smo ugotovili med OS, ki vsebinam plezanja namenijo 5 ur ali veg, in tistimi OS, ki
jim namenijo ve¢ kot dve uri (5,76 s).

V preglednici 7 so prikazane razlike v rezultatih predklona na klopci pri fantih in dekletih glede na
obseg vsebin plezanja v $oli. Ugotavljamo, da prihaja do statisti¢no znagilnih razlik pri fantih med OS,
ki v vec¢jem ali manjSem obsegu izvajajo ure plezanja (}*=23,458; p<0,001). Dodatno smo s testi
mnogoterih primerjav potrdili obstoj znacilnih razlik med vsemi kategorijami ur plezanja (p<0,01) z
izjemo razlik med OS, ki ne uporabljajo plezalne stene, in OS, ki niso odgovorile na anketni
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vprasalnik (p=0,872). Najvedjo razliko smo ugotovili med OS, ki vsebinam plezanja namenijo 5 ur ali
vec, in tistimi OS, ki namenijo ve¢ kot dve uri (razlika v prid slednjim=3,44 cm, p<0,001).

Preglednica 7 5
Razlike v rezultatih predklona na klopci pri fantih in dekletih glede na obseg vsebin plezanja v OS

95% interval

Gibalni test Spol Stevﬂq ur N i sp Z2paljazap e p
plezanja sp. zg.
meja  meja
Skupina 1 131 39,88 7,88 38,52 41,24
_ Skupina2 907 4332 816 42,79 4385
Fanfie  qrupina3 20788 4232 828 4221 4244 25408 0,000
. Skupina4 3444 4221 8,15 4194 4248
Predklon na klopci Skupina 1 121 50,82 7,94 4939 5225
Dekleta SKUPINA2 7515093 8175035 SLS2 (oo

Skupina3 19553 50,50 7,69 50,40 50,61
Skupina4 3242 50,31 7,88 50,04 50,58

Legenda. N-st. uCencev; p-povprecje; SD-standardni odklon; y>-testna statistika; p-statistiCna znacilnost.

Preglednica 8

Razlike v rezultatih indeksa gibalne ucinkovitosti glede na koli¢ino ur plezanja v OS pri fantih in
dekletih

95% interval

Gibalni test Spol  Otevilour g gp _ Zaupanjazap 2 p
plezanja . zg.
Sp. meja .
meja
Skupinal 134 46,26 30,77 41,00 51,52
Fantie  Skupina2 - 940 4904 3044 4799 51,88 5231 0526
anYe  Slupina3 21308 49,53 3036 49,12 4994 > ’
U Skupina4 3588 49,91 30,25 48,92 50,90
Skupina I 122 5221 30,68 46,71 57,71
Skupina 2 1 30,83 49,58 53,95
Dekleta o upna2 - 767 51,7630, 4275 0,233

Skupina3 20098 53,09 30,69 52,67 53,52
Skupina4 3364 54,00 30,48 52,97 55,03

Legenda. 1GU-indeks gibalne ucinkovitosti; N-§t. ucencev; p-povprecje; SD-standardni odklon; -
testna statistika; p-statisti¢na znacilnost.

Pri obeh spolih ne prihaja do statistiéno znaéilnih razlik v indeksu gibalne uginkovitosti med OS, ki v
ve¢jem ali manjSem obsegu izvajajo ure plezanja (Preglednica 8).

Rezultati so sicer pokazali, da otroci na Solah, kjer ucitelji namenijo vsaj dve uri vsebinam plezanja v
sklopu rednih ur in/ali razsirjenega programa, dosegajo o€itnejsi razvoj v gibljivosti in moci rok ter
ramenskega obroca, nepricakovano pa je, da dosegajo otroci iz Sol, kjer ucitelji namenijo plezanju 5 ur
ali ve¢ v sklopu rednih ur predmeta Sport, skromnejsi razvoj v vseh treh merskih nalogah.

Raziskava ima nekaj omejitev. Gotovo ni mogoce pricakovati, da ima lahko nekaj ur letno, kjer nacrto
vklju¢ujemo doloceno gibalno dejavnost v vadbeni proces, sploh kakSen merljiv ucinek na gibalni
razvoj oz. gibalne sposobnosti. Tak deleZ ur je za kakrSenkoli vadbeni u¢inek premajhen. Hkrati je le
ena Sola v vzrocu namenila vsebinam plezanja ve¢ kot 5 ur. Plezanje bi lahko imelo ucinek, ¢e bi
ucitelji izvedli sklop vsaj petih ur, nato pa bi plezanje vsako uro vklju€evali v uvodni ali v sklepni del
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ure. Tezava je tudi v tem, da kar nekaj Sol ni odgovorilo na anketni vprasalnik, zato ne vemo, ali
ucitelji na teh Solah vkljucujejo plezanje v pouk Sporta. Nimamo tudi podatka, koliko otrok se na
posamezni Soli v popoldanskem Casu ukvarja s plezanjem. Morda jih v doloc¢enih Solah veliko
obiskuje plezalne vadbe v popoldanskem casu in ravno to je lahko vzrok za razlike v gibalnem
razvoju.

SKLEP

Plezanje je Sport, ki ugodno vpliva na razlicne gibalne sposobnosti, kot so moc¢, gibljivost,
koordinacija, vzdrzljivost in ravnotezje. V obdobju odrascanja je lahko odli¢no sredstvo za razvoj
gibalnih sposobnostih pri otrocih. Ker je na slovenskih OS Ze veliko plezalnih sten, tevilo pa iz leta v
leto raste, imajo Sole dobre moznosti za izvedbo plezalnih vsebin pri pouku Sporta in v razsirjenem
programu.

Po podatkih PZS (2018) je na OS v Sloveniji trenutno 83 plezalnih sten, Stevilka pa vsako leto raste.
Od 83 jih vsaj 17 uporablja plezalno steno med poukom Sportne vzgoje.

Ucitelji menijo, da lahko s plezanjem pomembno vplivamo na razvoj gibalnih sposobnosti (Dosler,
2018), hkrati pa je odlicen Sport za popestritev obicajnih ur. Ucenci tudi sami izrazajo Zeljo po
plezanju, zato smo na podlagi rezultatov v testih vesa v zgibi, dviganje trupa in predklon na klopci
preverili, ali se vkljucevanje plezalnih vsebin v pouk Sporta lahko odrazi v razvoju moci rok in
ramenskega obroca, moci trupa ter gibljivosti otrok. Pri vseh treh merskih nalogah smo preverili tudi
razlike med spoloma. Podatke o rezultatih merskih nalog vesa v zgibi, dviganje trupa in predklona na
klopci smo pridobili iz podatkovne zbirke SLOfit — SVK. Rezultati kazejo, da predvsem fantje iz $ol,
ki plezanje vkljuCujejo v ure predmeta Sport, dosegajo vecji napredek v moci rok in ramenskega
obroca in gibljivosti, ne pa tudi v mo¢i trupa. V indeksu gibalne uc¢inkovitosti ne prihaja do statisticno
pomembnih razlik med Solami, ki v ve¢jem ali manjSem obsegu izvajajo vsebine plezanja oziramo
vsebin plezanja ne izvajajo. Zavedamo se, da bi bilo za natan¢nejSe rezultate treba dobiti odgovore
vseh $ol in nadgraditi anketni vprasalnik.
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SKLOP UCNIH PRIPRAV ZA IZPELJAVO PLEZANJA V ZADNJEM
VZGOJNO-IZOBRAZEVALNEM OBDOBJU OSNOVNE SOLE
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Strokovni prispevek
POVZETEK

V Sloveniji ima 83 osnovnih Sol plezalne stene, kar predstavlja dobro moznost za izvedbo
plezalnih vsebin pri pouku Sporta, izbirnih predmetih in interesnih dejavnostih. Ker plezanje
vpliva na gibalne sposobnosti, kot so moc, gibljivost, koordinacija gibanja in ravnoteZje, ga
lahko ucitelj Sportne vzgoje skladno z uénim nacrtom umesti v pouk. Namen prispevka je
predstavev sklopa ucnih priprav za plezanje v zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
osnovne Sole, ki je lahko dobra pomoc¢ uciteljem pri izpeljavi plezalnih vsebin. Ure so
nacrtovane za izvedbo na majhni in enostavni plezalni steni, kakr$no bi lahko imela vsaka
osnovna Sola.

Kljuc¢ne besede: pouk, Sport, plezanje, plezalne stene, ucne priprave.

UvVOD

Sportno plezanje je ena od mogoéih izbirnih vsebin v uénem nadrtu predmeta $port tako za redni pouk
(Kova¢, Markun Puhan idr., 2011) kot izbirne predmete s podrocja Sporta (Kovac, 2013; Kovac in
Novak, 2001). Jereb (2001) navaja, da je Sportno plezanje primerna vsebina, s katero lahko ucitel;
vpliva na povecanje moci ramenskega obroca in rok ter zmanjSanje kozne gube nadlahti. Podatki
namre¢ kazejo, da se rezultati v testu vesa v zgibi, s katerim pri $portnovzgojnem kartonu preverjamo
moc rok in ramenskega obroca, slabsajo (Kovac, Jurak, Starc, Leskosek in Strel, 2011).

Za izpeljavo plezalnih vsebin je priporocljivo, da ima Sola plezalno steno. Ne glede na to, ali je
plezalna stena na $oli visoka ali nizka, jo je dobro pred uporabo urediti, da omogoc¢imo kakovostno
izpeljavo plezanja, s katerim bomo lahko vplivali na gibalni razvoj otrok. Osnovno vodilo postavitve
plezalnih oprimkov je, da so veliki plezalni oprimki postavljeni na spodnjem delu plezalne stene, tako
da lahko ucenci, ki plezajo v Sportnih copatih in ne v plezalnih Cevljih, stopajo dalj Casa, ne da bi jim
pri tem spodrsnilo na steni. Na vi§jem delu je treba postaviti kombinacijo vecjih in manjsih oprimkov.
Ce zelimo vplivati na razvoj mogi rok, ramenskega obro¢a in trupa, naj uéenci plezajo po previsnem
delu stene, pri Cemer je za osnovnosolce priporocljivo, da naklon plezalne stene ni prevec visec.

U¢ne priprave smo naredili na podlagi dosedanjih izkuSenj pri u€enju plezanja otrok, dolocene ideje pa
smo c¢rpali iz naslednjih virov: Climbing Wall Leading: Learn to Lead Efficiently on Climbing Walls -
for Individuals, Coaches, Mums and Dads (Fenton, 2013), The Rock Climber's Exercise Guide:
Training for Strength, Power, Endurance, Flexibility, and Stability (Horst, 2017), Climbing Games
(Smith, 2009) in Traversing walls: 68 activities on and off the wall (Stiehl in Chase, 2008). Slika
plezalne stene, na kateri so oznacene naloge v pripravah, je iz spletne strani No.1 Climbing Wall, avtor
slikovnih gradiv je prvi avtor tega ¢lanka.

V Sestih uc¢nih pripravah smo poskusali vsebine plezanja predstaviti ¢im bolj nazorno s pomocjo
slikovnega gradiva. V ucne priprave smo tako prilozili skice nalog na plezalni steni, ki ob opisu
omogocajo lazje predstavo izvedbe dolocene naloge. Kot primer plezalne stene smo uporabili plezalno
steno na OS dr. Janeza Mencingerja, Bohinjska Bistrica, kjer imajo nizko plezalno steno, ki ima
enostavno konstrukcijo, hkrati pa je primerna za izvedbo plezanja v OS. Osnovni podatki o uri so
predstavljeni le v prvi pripravi. Pri organizaciji ucne ure smo izhajali iz predpostavke, da je povprecna
velikost skupine 20 otrok. Zaradi lazje organizacije ure in vecje intenzivnosti na uri smo ucence

162



razdelili v dve skupini (po 10 otrok), pri Cemer je ena skupina na plezalni steni, druga pa izvaja

obhodno vadbo za razvoj gibalnih sposobnosti.

Naloge za mo¢ smo v vseh priprav za plezanje pustili vsebinsko in koli¢insko enake do konca sklopa,
saj je treba izvedbo najprej spoznati in ponoviti, da ucenci usvojijo pravilno tehniko, zato bi ob
veCkratnem spreminjanju ucenci izvajali naloge s slabSo tehniko, hkrati pa bi izgubili veliko Casa z

ucenjem novih nalog.

UCNA PRIPRAVA 1

Sola: Osnovna Sola Prostor: telovadnica s plezalno
steno

Starostna skupina: 12. do 14. let Datum: januar

Stevilo vadetih: 20 Zaporedna §tevilka ure: | 1

Spol: Mali Z

Vsebina vadbene ure: Plezanje — osnove tehnike

Stopnja uc¢nega procesa: posredovanje novih vsebin (PNV)

Cilji:

Spoznavni cilji (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

soplezalca na nizkih plezalnih stenah.

Ucenci spoznajo osnovno tehniko prijemanja in stopanja, nacine gibanja in varovanje

Spoznavni cilji (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

plezalni steni.

Ucenci spoznajo osnove varnosti in zakonitosti tehnike prijemanja, stopanja in gibanja na

Razvoj telesnih znacdilnosti in gibalnih sposobnosti

Ucenci razvijajo mo¢, gibljivost in vzdrzljivost.

Motivacijski/socialni cilji

Ucenci pridobivajo pozitivnho samopodobo in samozavest pri uspesSnih poskusih.

Metodi¢ne enote: tehnika prijemanja, tehnika stopanja, tehnika gibanja, varnost.

Prevladujoce ucne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba).

Prevladujoce ucne metode: razlaga, pogovor, prikaz.

Orodja in §portni pripomocki: zoga, blazine, klop, elastika, zrd za merjenje vese v zgibi.

Pomagala: vadbeni kartoni.

Ucila: posnetki ali skice osnovnih elementov plezalne tehnike.

PRIPRAVLJALNI DEL

| Trajanje: 15 min

Napoved ure, pregled opreme.

Splosno ogrevanje: (3 min)

Ucitelj dolo¢i dve crti, med katerimi ucenci
izvajajo naslednje naloge v obe smeri:
—tek;

— hopsanje;

—nizki skipping;

— prisunski koraki;

— premikanje v opori lezno spredaj;

— visoki skipping;

— premikanje v opori lezno zadaj;

— tek.

Specialno ogrevanje: (7 min)

Sklop gimnasti¢nih vaj:

— 8 x krozenje z glavo v obe smeri;

— 8 x kroZenje z rokami naprej in nazaj;
— 15 x kroZenje z rameni, ko so roke v odrocenju;
— 15 x dviganje in spuScanje ramen;

— 8 x kroZenje v zapestju v obe smeri;
— 8 x kroZenje z boki v obe smeri;

— 8 x kroZenje s koleni;

— 8 x kroZenje z gleznji v obe smeri;
—10 x pocep;

—10 x visoki skoki.

Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min)
Lovec, ki sa giba v omejenem prostoru, mora z
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7ogo zadeti zajca. Zajec, ki je zadet, ima na voljo
15 sekund, da se resi tako, da spleza na plezalno
steno do doloCenega oprimka na doloc¢eni omejeni
viSini, nato pa naredi Se 5 sklec. Po doloCenem
Casu zamenjamo lovca.

GLAVNI DEL | Trajanje: 27 min

Vsebinska priprava:

Poznamo tri osnovne vrste prijemov, ki so odvisne od postavitve oprimka:
- nadprijem (A);
- podprijem (B);
- stranski prijem (C).

A B
Tehnike prijemanja oprimkov (primerne za Solske otroke):
- odprt prijem (A);

- prijemanje velikih pozitivnih oprimkov (B);
- prijem na velikih negativnih oprimkih (C);
- prijem na streSico (D);

- klescast prijem (E).

B
- krizanje rok in nog:

krizanje nad roko

krizanje pod roko
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LW

postavitve in gibi za napredovanje v steni:

osnovni Stirioporni polozaj osnovni trioporni polozaj (pocivanje ene roke)
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Varovanje pri plezanju na nizki plezalni steni:
Na umetnih plezalnih stenah je treba zagotoviti ustrezne blazine, ki ublazijo morebitni padec. Ker je
plezalnih stenah je, tako kot na visokih, potrebno varovanje, ki sledi naslednjim nacelom:

a) zavarovanje glave in hrbtenice;

b) usmerjanje plezalcevega padca na varno mesto;

c) ublazitev padca.

a

Metodi¢na priprava:

Dejavnosti ucenca:
Plezalna stena: Na enem delu plezalne stene skupina ucencev v osnovnem polozaju pleza do
dolocene viSine, pri cemer se varujejo tako, da poskusajo zavarovati glavo in hrbtenico ter usmerjajo
in ublazijo padec.
Na drugem delu stene druga skupina ucencev preci plezalno steno, pri ¢emer morajo med vsakim
precenjem prijemati ¢im ve¢ doloCenih oprimkov in nekaj gibanja narediti s krizanjem rok ter nog:

- odprt prijem;

- prijemanje velikih pozitivnih oprimkov;

- prijemanje velikih negativnih oprimkov;

- prijem na stresico;

- klescast prijem.

Vaje za mo¢:
- zgibe z elastiko;
- izteg komolca na klopci;
- stranski pocepi;
- opora lezno spredaj;
- vesav zgibi;
- sklece;
- upogib trupa;
- opora lezno zadaj;
- opora lezno boc¢no;
- dviganje bokov;
- upogib trupa;
- pocep z odmikom kolka.

Dejavnosti uditelja:
Ucencem razlozi in prikaZze posamezne elemente tehnike in nacin varovanja, nadzoruje in popravlja
ucence pri izvedbi posameznih elementov pri precenju plezalne stene.
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Organizacijska in koli¢inska priprava:

Dve skupini po 10 otrok: prva skupina je na plezalni steni, druga pa izvaja obhodno vadbo. Po 15
minutah se skupini zamenjata.

V prvih §tirih minutah ucitelj prikaze u¢encem varovanje in tehniko na plezalni steni; nato jih razdeli
Se na dve skupini po 5 ucencev. Vsaka skupina izvaja dane naloge 5 minut, nato se skupini zamenjata.

Ob plezalni steni so postavljene postaje za obhodno vadbo. Za razlago vseh krepilnih vaj (3 minute)
ucitelj poskrbi z vadbenimi kartoni, na katerih je prikazana slika in opis vaje. Naloge prilagodi glede
na materialne pogoje, predvsem pa pazi, da si zaporedoma ne sledita dve nalogi za iste miSi¢ne
skupine. Za narekovanje intervalov poskrbi z aplikacijo na pametnem telefonu — »interval timer« idr.,
kjer vnaprej napise dolzine nalog in odmora, telefon pa zatem oddaja znak na Casovni interval. Tako
lahko ucenci izvajajo obhodno vadbo samostojno, ulitelj pa se lahko posveti ve¢jemu nadzoru
ucencev na plezalni steni. Vaje za moc se izvajajo v intervalu 30 s dela in 30 s odmora.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 3 min

Pogovor o poteku ure, komentiranje organizacije in napoved vsebine za naslednjo uro.
Raztezanje (vsaka vaja 20 s):

- upogibalk prstov;

- velike prsne miSice;

- upogibalk komolca;

- trapezaste miSice;

- nadgrebencnice;

- Siroke hrbtne miSice;

- velike trebusne misice;

- miSice iliopsoas;

- upogibalk kolena;

- iztegovalk kolena.
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UCNA PRIPRAVA 2

Vsebina vadbene ure: Plezanje — osnove tehnike

Stopnja u¢nega procesa: utrjevanje (UTR)

Cilji: Spoznavni cilji (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

Ucenci spoznajo elementarne igre na plezalni steni.

Ucenci spopolnijo osnovno tehniko prijemanja in stopanja ter gibanja na plezalni steni.

Spoznavni cilji (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

Ucenci znajo poimenovati razli¢ne prijeme.

Razvoj telesnih znadilnosti in gibalnih sposobnosti

Ucenci razvijajo moc, gibljivost in vzdrzljivost.

Motivacijski/socialni cilji

Ucenci si pomagajo in se varujejo ter pridobivajo pozitivno samopodobo in samozavest pri
uspesnih poskusih na plezalni steni.

Metodicne enote: krepilne gimnasti¢ne vaje, plezalne igre.

Prevladujoce ucne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba).

Prevladujoce ucne metode: razlaga, pogovor, prikaz.

Orodja in Sportni pripomocki: Zoga, blazine, klop, elastika, Zrd za merjenje vese v zgibi.

Pomagala: vadbeni kartoni, pametni telefon ali tabli¢ni racunalnik.

Ucila: aplikacija pinterval timer«.

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min
Napoved ure
Splosno ogrevanje: (3 min) Specialno ogrevanje: (7 min)

Glej pripravo st. 1.
Glej pripravo st. 1.
Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min)
Glej pripravo §t. 1.

GLAVNI DEL | Trajanje: 27 min

Vsebinska priprava:

Tiha masa

Pri igri Tiha masa morajo ucenci preplezati doloCeno razdaljo tako, da je njihovo plezanje ¢im bolj
tiho. Zato mora biti njihovo gibanje pocasno in previdno. Za vsak nenadzorovan in preglasen gib dobi
ucenec minus tocko. Zmaga tisti, ki ima najmanj minus tock.
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Varna obmo¢ja

Ucenci precijo plezalno steno, pri ¢emer imajo na tleh varna obmocja (postavimo jih s pomocjo
obroceyv ali lepilnih trakov). Otrok lahko v varnem obmocju pociva dolocen cas (npr. 5 sekund), ucitelj
pa mora paziti, da zaradi po€ivanja ne nastaja gneca na plezalni steni. UCenci morajo preplezati dano
razdaljo s pocitki v dolodenem &asu. Ce jim uspe, dobijo eno to¢ko. Zmaga tisti, ki v danem ¢asu zbere
najvec tock.

Metodi¢na priprava:

Dejavnosti uéenca:
Igri Tiha masa in Varna obmocja.
Vaje za moc (glej pripravo st. 1).

Dejavnosti uéitelja:
Ucencem razlozi in prikaze igri Tiha masa in Varna obmocja.
Nadzoruje in popravlja ucence pri izvedbi posameznih elementov pri precenju plezalne stene.

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Dve skupini po 10 otrok: prva skupina izvaja elementarne igre in naloge na plezalni steni, druga pa
izvaja obhodno vadbo. Po 15 minutah se skupini zamenjata.

Ob plezalni steni so postavljene postaje (obhodna vadba z vadbenimi kartoni). Razlagi ucitelj nameni
3 minute. Naloge delajo v intervalu 30 s dela in 30 s pocitka s pomoc¢jo aplikacije »interval timer«.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 3 min

Raztezne vaje (vsako 20 s, glej pripravo §t.1).
Pogovor.

UCNA PRIPRAVA 3

Vsebina vadbene ure: Plezanje — osnove tehnike

Stopnja u¢nega procesa: UTR

Cilji: Spoznavni cilji (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

Ucenci spoznajo nove elementarne igre in z njimi spopolnijo osnovno plezalno tehniko ter
gibanje na plezalni steni.

Spoznavni cilji (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

Ucenci lo¢ijo med znacilnostmi razli¢nih prijemov.

Razvoj telesnih znacdilnosti in gibalnih sposobnosti

Ucenci razvijajo moc, gibljivost in vzdrzljivost.

Motivacijski / socialni cilji

Ucenci si pridobivajo pozitivno samopodobo in samozavest pri uspesnih poskusih.
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Metodicne enote: krepilne gimnasti¢ne vaje, plezalne igre.

Prevladujoce ucne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba).

Prevladujoce ucne metode: razlaga, pogovor, prikaz.

Orodja in §portni pripomocki: zoga, blazine, klop, elastika, pripomocek za testiranje vese v zgibi.

Pomagala: vadbeni kartoni, pametni telefon ali tabli¢ni racunalnik.

Ucila: aplikacija »interval timer«.

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min
Napoved ure

Splos$no ogrevanje: (3 min) Specialno ogrevanje: (7 min)

Glej pripravo st. 1. Glej pripravo st. 1.

Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min)

Lovec, ki sa giba v omejenem prostoru, mora z
zogo zadeti zajca. Zajec, ki je zadet, ima na voljo
10 sekund, da se resi tako, da spleza na plezalno
steno do dolocenega oprimka, pri tem pa uporabi
tocno doloceno Stevilo oprimkov (npr. 4 ali 5),
nato pa naredi Se 10 pocepov. Po dolocenem Casu
zamenjamo lovca.

GLAVNI DEL | Trajanje: 27 min

Vsebinska priprava:

Dva oprimka

Pri igri Dva oprimka ucitelj najprej oznaci prvi in zadnji oprimek na skrajnih delih plezalne stene.
Ucenci morajo preplezati od prvega do drugega oprimka, pri Cemer za precenje plezalne stene vsakic
uporabijo nekaj drugacnih oprimkov.

N\

.

Igra plezanja 3:3

Ucitelj dolo¢i najvisji del stene, do koder je dovoljeno plezanje. Ucenci zacnejo s plezanjem iz seda.
Vsaki skupini ucitelj dolo¢i prvi oprimek, nato pa vsak iz skupine doda dolo¢eno Stevilo oprimkov
(enega ali dva). Prvi zac¢ne na dolo¢enem oprimku in doda dva oprimka. Nato za¢ne drugi, prepleza
dolocene oprimke in doda dva svoja. Plezanje se nadaljuje tako dolgo, dokler ucenci ne preplezajo do
najvi§je visine. Pri zadnji izvedbi igre ucitelj dolo¢i najmanjse Stevilo oprimkov, ki jih morajo ucenci
preplezati. Tisti, ki preplezajo do najvisje tocke, nadaljujejo s plezanjem nazaj proti tlem in ponovno
proti vrhu.
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Metodi¢na priprava:

Dejavnosti uéenca:
Igri Dva oprimka in 3:3.
Krepilne vaje (glej pripravo st. 1).

Dejavnosti uéitelja:
Ucencem razlozi in prikaze obe igri. Nadzoruje in popravlja ucence pri izvedbi posameznih
elementov.

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Ucence razdeli na dve skupini po 10 otrok: prva skupina izvaja elementarne igre in naloge na plezalni
steni, druga pa obhodno vadbo. Po 15 minutah se skupini zamenjata.

Igra Dva oprimka: uCenec mora 5-krat ponoviti nalogo.

Igra 3:3: ucence razdeli v trojice (pri 2:2 v dvojice).

Vsaka skupina ima doloc¢en svoj del plezalne stene.

Ob plezalni steni so postavljene postaje za obhodno vadbo z vadbenimi kartoni. Razlagi ucitelj
nameni 3 minute. Naloge delajo v intervalu 35 s dela in 25 s pocitka s pomocjo aplikacije »interval
timer«.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 3 min

Raztezne vaje (vsako 20 s, glej pripravo $t. 1).
Pogovor o napakah pri plezanju.

UCNA PRIPRAVA 4

Vsebina vadbene ure: Plezanje — osnove tehnike

Stopnja u¢nega procesa: UTR

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

Ucenci spoznajo nove elementarne igre.

Ucenci spopolnijo osnovno plezalno tehniko in gibanje na plezalni steni.

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

Ucenci se znajo sami varovati.

Razvoj telesnih znacdilnosti in gibalnih sposobnosti

Ucenci razvijajo moc, gibljivost in vzdrZzljivost.

Motivacijski / socialni cilji

Ucenci si pomagajo in se varujejo ter pridobivajo pozitivno samopodobo in samozavest.
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Metodicne enote: krepilne gimnasti¢ne vaje, plezalne igre.

Prevladujoce ucne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba).

Prevladujoce ucne metode: razlaga, pogovor, prikaz.

Orodja in Sportni pripomocki: Zoga, blazine, klop, elastika, zrd za merjenje vese v zgibi, obroci,
klobucek.

Pomagala: vadbeni kartoni, pametni telefon ali tabli¢ni racunalnik, lepilni trak.

Ucila: aplikacija pinterval timer«.

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min
Napoved ure
Splos$no ogrevanje: (3 min) Specialno ogrevanje: (7 min)

Glej pripravo $t. 1, namesto obiCajnega teka | Glej pripravo st. 1.
ucenci tecejo cik-cak.
Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min)
Glej pripravo st. 3.

GLAVNI DEL | Trajanje: 27 min

Vsebinska priprava:

Prepovedana barva
Pri igri Prepovedana barva ucenci precijo plezalno steno, ucitelj pa vnaprej doloci barvo oprimkov, ki
jih ne smejo prijeti. Ucenec mora preplezati do konca stene brez oprijema za oprimek prepovedane
barve. Nalogo spremenimo s spreminjanjem prepovedanih barv in prepovedjo stopanja. Za vsako
uspesno precenje plezalne stene dobi ucenec tocko. Zmaga tisti, ki ima najvec tock.
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Plezanje z omejitvami
Na plezalni steni z lepilnim trakom oznac¢imo crte in dolo¢imo navodila za precenje plezalne stene:
- plezanje pod Crto,
- plezanje nad crto;
- plezanje z rokami nad Crto;
- znogami pod Crto;
- plezanje skozi obro€.
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Zvonec

Dva ucenca zacneta na znak plezati na plezalni steni vsak s svoje strani, pri cemer tekmujeta, kdo se
bo prvi dotaknil »zvonca« (obesimo klobucek, obroc¢ ...), ki je na sredini plezalne stene. Ucitelj da
znak naslednjima takoj, ko sta prej$nja ucenca koncala nalogo.

L

Metodi¢na priprava:

Dejavnosti ucenca:
Igre Prepovedana barva, Plezanje z omejitvami in Zvonec.
Krepilne vaje (glej pripravo st. 1).

Dejavnosti uditelja:
Ucencem razlozi in prikaze vse tri igre. Nadzoruje in popravlja ucence pri izvedbi posameznih
elementov pri precenju plezalne stene.

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Glej pripravo §t. 2.
Ucenci izvajajo naloge v intervalu 40 s dela in 20 s pocitka.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 3 min

Raztezne vaje (vsako 20 s, glej pripravo $t. 1).
Sproscanje z lezanjem na hrbtu in pogovor o napakah pri plezanju.
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UCNA PRIPRAVA 5

Vsebina vadbene ure: Plezanje — osnove tehnike

Stopnja u¢nega procesa: UTR

Cilji: Spoznavni cilji (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

Ucenci uporabljajo osnovno tehniko prijemanja in stopanja z osnovnimi nalogami brez
vecjih napak.

Spoznavni cilji (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

Ucenci znajo nasteti napake pri plezanju.

Razvoj telesnih znacdilnosti in gibalnih sposobnosti

Ucenci razvijajo mo¢, gibljivost in vzdrzljivost.

Motivacijski / socialni cilji

Ucenci si pomagajo in se varujejo ter pridobivajo pozitivno samopodobo in samozavest pri
uspesnih poskusih.

Metodicne enote: krepilne gimnasti¢ne vaje, plezalne igre.

Prevladujoce ucne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba).

Prevladujoce ucne metode: razlaga, pogovor, prikaz.

Orodja in §portni pripomocki: zZoga, blazine, klop, elastika, zrd za merjenje vese v zgibi, Zoge.

Pomagala: vadbeni kartoni, pametni telefon ali tabli¢ni racunalnik.

Ucila: aplikacija pinterval timer«.

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min
Napoved ure

Splosno ogrevanje: (3 min) Specialno ogrevanje: (7 min)

Ucitelj dolo¢i dve crti, med katerimi ucenci | Glej pripravo §t. 1.

izvajajo naslednje naloge v obe smeri:

— hoja po razli¢nih delih stopala; Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min)

— hopsanje; Lovec, ki sa giba v omejenem prostoru, mora z
—nizki skipping; zogo zadeti zajca. Zajec, ki je zadet, ima na voljo
— prisunski koraki, 6 sekund, da se resi tako, da spleza na plezalno
— premikanje v opori lezno spredaj; steno do dolocenega oprimka s to¢no doloCenimi
— visoki skipping; prijemi (npr. veliki pozitivni oprimki in stranski
— premikanje v opori lezno zadaj; prijem), nato pa Se 20 s drzi oporo lezno spredaj.
— tek naprej in nazaj. Po dolocenem Casu zamenjamo lovca.
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GLAVNI DEL | Trajanje: 27 min

Vsebinska priprava:

Plezalno srecanje

Dva ucenca, ki sta v paru, zaCneta vsak s svoje strani s preCenjem plezalne stene. Ko se sreCata, morata
nadaljevati s plezanjem, ne da bi plezala pod ali nad drugim. Ko prideta vsak na nasprotno stran, sta
nalogo opravila. Za opravljeno nalogo vsak u¢enec dobi eno totko. Ce uspe le enemu, ima par eno
tocko. Zmaga par, ki doseze najvec tock.

Okameneli

Ucitelj razporedi uCence po plezalni steni, tako da na steni ni gnece. Drug del ucencev postavi
priblizno pet do Sest metrov stran od plezalne stene. Ucenci zacnejo s plezanjem, premikajo pa se
lahko gor in dol, levo in desno do njihovih sosedov, ne smejo pa plezati pod ali nad sosedom. Drug del
udencev ima Zoge in poskusa zadeti plezalce. Ce je udenec zadet, zamrzne za 20 sekund (uéenci sami
Stejejo do 20), po tem Casu pa se lahko giblje naprej. Po dolo¢enem casa se lovci zamenjajo s plezalci.




Macek in mi§
Dva ucenca zaCneta s plezanjem eden za drugim, z zamikom dveh metrov. Drugi mora do konca
plezalne stene uloviti prvega. Ko je prvi par na polovici stene, lahko za¢ne drug par.

b

Metodi¢na priprava:

Dejavnosti ucenca:
Igre Plezalno srecanje, Okameneli in Macek in mis.
Krepilne vaje (glej pripravo st. 1).

Dejavnosti uditelja:
Ucencem razlozi in prikaze vse tri igre.
Nadzoruje in popravlja napake ucencev pri pre¢enju plezalne stene.

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Glej pripravo §t. 4.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 3 min

Raztezne vaje (vsako 20 s, glej pripravo $t. 1).
Pogovor o napakah in tekmovanju na naslednji uri.

UCNA PRIPRAVA 6

Vsebina vadbene ure: Plezanje — osnove tehnike

Stopnja u¢nega procesa: UTR

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

Ucenci plezajo brez vec¢jih napak.

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

Ucenci spoznajo elementarno obliko tekmovanja v balvanskem plezanju.

Razvoj telesnih znacdilnosti in gibalnih sposobnosti

Ucenci razvijajo moc, gibljivost in vzdrzljivost.

Motivacijski / socialni cilji

Ucenci spostujejo tekmovalna pravila. Pridobivajo samozavest pri uspesnih poskusih na
tekmovanju v balvanskem plezanju.

Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)
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Metodicne enote: krepilne gimnasti¢ne vaje, plezalne igre.

Prevladujoce ucne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba).

Prevladujoce ucne metode: razlaga, pogovor, prikaz.

Orodja in §portni pripomocki:

Pomagala: preglednice z rezultati, nalepke.

Ucila: /

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 10 min

Napoved ure

Splosno ogrevanje: (2 min) Specialno ogrevanje: (5 min)

Ucitelj dolo¢i dve crti, med katerimi ucenci | Glej pripravo §t. 1.

izvajajo naslednje naloge v obe smeri: Elementarna igra Lovec in zajci: (3 min)
— tek cik-cak; Glej pripravo §t. 5.

— hopsanje;

—nizki skipping;

— prisunski koraki,

— premikanje v opori lezno spredaj;
— visoki skipping;

— premikanje v opori lezno zadaj;
— tek s kriznimi koraki.

GLAVNI DEL | Trajanje: 32 min

Metodi¢na priprava:

Ucenci plezajo oznacene balvanske probleme, rezultate si zapisujejo v preglednico.

Dejavnosti uéitelja:

Ucencem razlozi pravila tekmovanja v balvanskih problemih. Nadzoruje potek tekmovanja in pazi, da
ucenci spostujejo pravila.

Dejavnosti uéenca:

Ucenci poskusajo preplezati ¢im vec¢ balvanskih problemov.

Prvi trije problemi so tako lahki, da jih lahko preplezajo vsi ucenci. Pri njih ucitelj oznaci le prvi in
zadnji oprimek. Pri tezjih problemih oznaci vse oprimke do vrha.

Lazji balvani so vredni eno tocko, srednje tezki dve tocki, najtezji pa tri tocke. Pri najtezjih balvanih
dolo¢i $e sredino, ki je vredna eno totko. Zmaga tisti uéenec, ki zbere najve¢ tock. Ce ima nekaj
ucencev enako Stevilo tock, za prvo mesto postavi dodaten tezji problem. Zmaga tisti, ki pride vi§je.

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Ucencem s pomocjo nalepk sestavi nekaj balvanskih problemov, ki se stopnjujejo po teZzavnosti.
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Na plezalni steni je lahko naenkrat toliko uc¢encev, kot je balvanskih problemov.
Tekmovanje traja 32 minut, prvi dve minuti ucitelj razlozi pravila.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 3 min

Razglasitev rezultatov tekmovanja in pohvala vsem u¢encem.

SKLEP

Ker je na slovenskih OS Ze veliko plezalnih sten, 3tevilo pa iz leta v leto raste, imajo Sole dobre
moznosti za izvedbo plezalnih vsebin pri pouku Sporta in v razs§irjenem programu. Ker ucitelji menijo,
da imajo premalo znanja o plezanju (Dosler, 2018), smo izdelali Sest u¢nih priprav, ki so lahko dobra
pomo¢ uciteljem pri izpeljavi vsebin plezanja. Izhodisce za izvedbo pouka je nizka in SirSa plezalna
stena, kakr$no bi lahko imela vsaka OS. Na njej lahko zagotovimo ve&jo intenzivnost in frekvenco
plezanja, plezanje pa ne zahteva posebnega varovanja otrok. Zato priporoéamo, da se za plezanje v OS
gradi nizke plezalne stene z majhnim naklonom, ki imajo vpliv tudi na razvoj moci trupa. Gradnja
visokih plezalnih sten v OS je s finan¢nega vidika veliko draZja, zahteva veé opreme, zato je za
ucitelje vadba organizacijsko tezje izvedljiva. Na visoki plezalni steni ucitelj pod nobenim pogojem ne
more zagotoviti enake intenzivnosti in frekvence plezanja, hkrati pa je tudi pregled nad skupino
ucencev slabsi, saj se mora med varovanjem popolnoma posvetiti ucencu, ki ga varuje.

Vadba, ki jo prikazujemo v ucnih pripravah, omogoca veliko intenzivnost in Stevilo ponovitev. Sklop
u¢nih priprav lahko pomaga pri uvajanju plezanja v OS. Predlagamo pa tudi sistemati¢no
spopolnjevanje uciteljev Sportne vzgoje na podro¢ju plezanja. Take seminarje lahko organizirata
Fakulteta za Sport ali Planinska zveza Slovenije. Poleg tega bi bilo treba glede na cedalje bolj
dostopno infrastrukturo in zanimanje Studentov ¢im prej uvesti vsebine plezanja kot obvezni predmet
za vse bodoge $tudente programa Sportna vzgoja.
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IZVEDBA OSNOVNOSOLSKIH PLAVALNIH SOL V NARAVI

Matej Drevensek, Osnovna Sola Dobrova
Marjeta Kovaé, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Znanstveni prispevek
POVZETEK

S pregledom spletnih strani vseh slovenskih mati¢nih osnovnih $ol (N=452) smo pridobili
podatke za analizo izpeljave plavalnih $ol v naravi (PSvN). Raziskavo smo izvedli v $olskem
letu 2016/2017 in v vzorec vkljucili vse tiste Sole, ki so o izvedbi porocale na svojih spletnih
stranch. Razliéne dejavnike izpeljave PSVN (Stevilo izvedb, vkljuceni razredi, kraj izvedbe,
¢as izvedbe) smo analizirali glede na velikost Sole in statisti¢no regijo, v kateri je Sola, pri tem
pa smo za ugotavljanje razlik uporabili x%test. Ugotavljamo, da so analizirane $ole (N=333)
izvedle ve¢ PSVN (N=352), saj so nekatere v istem Solskem letu izvedle ve¢ kot eno PSVN,
med 3olami pa obstajajo statisti¢no zna¢ilne razlike v $tevilu izvedb PSVN glede na velikost
Sole (x2=16,59; p=0,00) in statistiéno regijo (x?=38,75; p=0,00). Kar 83,5% PSvN je trajalo
pet dni, v ve€ kot polovico izvedb (54,3%) so bili vkljuceni petosolci, prevladovale so izvedbe
v juniju in septembru (67,9%) ob morju (77%), ostale SVN pa so Sole organizirale v

v v

Stevilne Sole pa poleg slovenskega (62,7%) izbirajo Se hrvasko primorje (37,3%).
Kljuc¢ne besede: Sola v naravi, plavanje, osnovna $ola, razred, dolzina, lokacija.
UVOD

Zaradi Zivljenjskega pomena za posameznikovo varnost je plavanje vkljuCeno v ucne programe
Stevilnih evropskih drzav kot obvezna ali izbirna vsebina (Evropska komisija/EACEA/Eurydice,
2013). V slovenskem Solskem sistemu mora Sola organizirati v drugem ali tretjem razredu 20-urni
plavalni te¢aj, znanje plavanja do stopnje plavalca pa uéenci nadgradijo v Soli v naravi (SVN) (Kovag
idr., 2011), kar po nacionalnem standardu pomeni, da skocijo na noge v vodo, preplavajo 50 metrov in
med plavanjem izvedejo nalogo za varnost.

SN je posebna vzgojno-izobraZevalna oblika, kjer cel razred ali ve¢ oddelkov istega razreda odide v
naravo, v ¢im bolj avtenti¢no okolje, zunaj kraja stalnega bivanja ucencev, njihovo bivanje pa traja
najmanj tri dni (»Sola v naravi«, 2017). Po Solski zakonodaji mora $ola v &asu obveznega $olanja
ponuditi uéencu vsaj eno SVN, pri tem pa je izbira vsebin prepuscena $oli, u¢ni nacrt za predmet $port
pa navaja, da naj $ola ponudi &etrtodolcem plavalno SYN (PSvN) z namenom, da uéenci nadgradijo
znanje plavanja, usvojeno na 20-urnem plavalnem tecaju (Kovac idr., 2011).

Statisticne analize pristojnega ministrstva so redke, kazejo pa, da slovenske Sole najpogosteje ponudijo
naravoslovno SvN, med $portnimi pa prevladuje PSVN (»Analiza SVN za koledarsko leto«, 2014;
Kodrnja, 2020). Njene osrednje vsebine so predvsem plavanje in dejavnosti v vodi, ob vodi, na njej ali
pod njo, v povezavi z raziskovanjem naravoslovnih in kulturnih znamenitosti kraja, kjer poteka SvN
(»Sola v naravi«, 2017). Osnovne $ole morajo na svojih spletnih straneh predstaviti znagilnosti svojih
programov in organizacijo dela, torej tudi izvedbo razli¢nih SvN.

S to raziskavo smo Zeleli ugotoviti, kdaj, kje in na kaksen nadin osnovne $ole organizirajo PSVN in
kako to predstavijo na svetovnem spletu. Ker je organizacija take izvedbe pouka zapletena, nas je
zanimalo tudi, ali na dejavnike izvedbe vplivata statisti¢na regija, v kateri je Sola, in velikost Sole.
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METODE DELA

PreizkuSanci: V raziskavo, izvedeno v Solskem letu 2016/2017, so bile vkljuCene vse matine
osnovne Sole v Sloveniji (N=452), njihov seznam pa smo dobili na uradnih spletnih stranch
pristojnega ministrstva (»Seznam osnovnih Sol«, 2017). Po pregledu njihovih spletnih strani smo
oblikovali vzorec tistih $ol, ki so izvedle PSVN in so to predstavile na svojih spletnih straneh (333 $ol,
ki so izvedle 352 PSvN). Sole smo uvrstili v skupine po statisti¢nih regijah (»Slovenske statisti¢ne
regije in obcCine v Stevilkah«, 2017) in po velikosti, pri tem pa smo uporabili naslednje merilo:
majhna Sola — do 250 ucencev; srednje velika — med 250 in 450 ucencev; velika — nad 450 ucencev.

Pripomocki: Z opazovalno metodo smo s spletnim iskalnikom Google pridobili podatke s spletnih
strani Sol, pri interpretaciji in ponazoritvi podatkov pa smo si pomagali s programi Microsoft Excel
2013 in IBM SPSS Statistics 17. Razlike med posameznimi dejavniki izvedbe PSYN glede na velikost
Sole in statisti¢no regijo smo preverjali s x2testom. Pri tem smo razlike oznadili kot statisticno
znacilne pri 5% stopnji tveganja za napako.

Postopek: Pregled spletnih strani je potekal med 17. avgustom in 9. septembrom 2017 po posebnem
protokolu. Informacije o PSVN smo iskali v letnih delovnih naértih $ol, objavah, obveznih publikacijah
Sol, predstavitvah njihovih dejavnosti idr. V najvecji meri smo informacije pridobili v kombinaciji
objav s publikacijami (N=107), takoj za tem pa prav tako v kombinaciji objav, a tokrat z letnim
delovnim nacrtom (N=102). Skupaj smo iz teh dveh virov pridobili podatke za skoraj polovico vseh
osnovnih Sol (46,2%). Sledijo informacije samo iz objav (N=78), v pomo¢ nam je bilo 38 letnih
delovnih nacrtov in 33 spletnih publikacij Sol ter kombinacija slednjih dveh (N=35; 7,7%). Zanimala
sta nas $tevilo uéencev na $oli, saj smo s tem dolo¢ili njeno velikost, in izvedba PSYN (je izvedla, ni
izvedla, ni podatkov, ni spletne strani ...). Tako smo dobili vzorec 333 Sol, pri katerih smo v
nadaljevanju zabelezili mesto pridobitve podatkov (objava, publikacija idr.), mesec izvajanja in
trajanje PSVN, razred, ki se je udelezil PSVN, vrsto bivanja (hotel, pogitniski dom), kraj in nadin
izvedbe (primorje ali celina) ter drzavo izvedbe (Slovenija, Hrvaska).

REZULTATI IN RAZPRAVA

Predstavitev PSVN: Skoraj tri Getrtine $ol (N=333; 73,67%) je PSvN izvedlo in podatke predstavilo
na svojih spletnih straneh. Kar 19 %ol (5,7%) je PSVN organiziralo v opazovanem letu dvakrat, tako da
je stevilo izvedb 352. Kar 80 (17,7%) 30l je izvedlo SvN, a z drugo vsebino, pri 39 $olah (8,63%) pa
nismo pridobili uporabnih podatkov za naSo raziskavo: kar pri 24 Solah (5,3%) ni bilo mogoce
ugotoviti, katero vsebino so organizirale v SVN ali pa podatka preprosto ni bilo. Pri 14 $olah smo
zaradi Casa zbiranja podatkov (konec avgusta in zacetek septembra) zamudili informacije o njihovih
izvedbah, saj so spletne strani Ze preuredile za novo Solsko leto, ena od Sol pa sploh ni imela spletne
strani. Med 333 Solami, vkljucenimi v vzorec, je bilo 96 velikih Sol, 92 srednje velikih in 67 majhnih
Sol, za 78 Sol pa ni bilo mogoce dolociti njihove velikosti.

Izvedbe PSYN glede na velikost Sole: Ugotavljamo, da deleZ izvedb PSVN narai¢a glede na velikost
Sol, razlike med skupinami pa so statisti¢no znagilne (x2=16,59; p=0,00). Med velikimi $olami jih je
84,2% izvedlo PSVN in podatke objavilo na spletu, med srednje velikimi je bilo takih 80% in med
majhnimi samo 62%. Menimo, da je glavni vzrok za manj Stevil¢no izvedbo med majhnimi Solami
predvsem v tem, da te zaradi manjSega Stevila ucencev zdruZzijo po dva razreda in posledi¢no vseh vrst
SVN ne izvajajo vsako leto, kar sta pokazali tudi dve analizi pristojnega ministrstva (Kova¢ in Jurak,
2012), pri izvedbi pa pri njih prevladujejo naravoslovne SvN v domovih Centra $olskih in obgolskih
dejavnosti (CSOD), kjer je izvedba organizacijsko najenostavnejsa (Kodrnja, 2020). Ugotavljamo tudi,
da so podatki majhnih Sol slabSe dostopni, po mnenju Zobca (2017) pa je vzrok v majhnem Stevilu
zaposlenih in zato vecji koli¢ini nalog vsakega posameznika.

Izvedbe PSVN glede na statisti¢no regijo: Med regijami obstajajo statistiéno znaéilne razlike glede
na izvedbo PSVN (x?=38,75; p=0,00), kar pojasnjujemo s tem, da imajo statistiéne regije razli¢ne
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pogoje za poucevanje plavanja, prav tako pa je razlicna ekonomska mo¢ njihovih prebivalcev (Jurak,
Kovac in Strel, 2002). Preglednica 1 prikazuje Stevilo Sol, ki so izvedle PSvN, in njihov delez v
posamezni statisti¢ni regiji.

Preglednica 1
Stevilo Sol, ki so izvedle SvN s plavalnimi vsebinami, in njihov delez glede na Stevilo sSol v posamezni
statisticni regiji.

IStatisti¢na regija | Stevilo $ol | Odstotek izvedb |
Gorenjska 28 82,4%
Goriska 23 82,1%
Jugovzhodna Slovenija 26 72,2%
Koroska 16 94,1%
Obalno-kraska 10 43,7%
Osrednjeslovenska 79 86,8%
Podravska 55 70,5%
Pomurska 24 63,2%
Posavska 12 50%
Primorsko-notranjska 10 62,5%
Savinjska 41 73,2%
Zasavska 9 90%

Tri statisti¢ne regije, osrednjeslovenska, podravska in savinjska, vkljucujejo 52,6% (N=175) vseh Sol,
ki so izvedle PSVN. Te regije imajo tudi vegje $tevilo osnovnih $ol glede na druge regije, nimajo pa
najucinkovitejSega deleza izvedb glede na Stevilo Sol v posamezni regiji. Najvi§jega imata koroSka
(94,1%) in zasavska statisti¢na regija (90%), saj v obeh le po ena Sola (v koroski od 17-ih, v zasavski
pa od desetih) ni izvedla PSVN. Sledijo osrednjeslovenska (86,8%), gorenjska (82,4%) in goriska
organiziranosti PSVN je v obalno-kraski statistiéni regiji (42,7%), verjetno zato, ker so $ole te regije ob
morju ali v njegovi blizini, tamkaj$nja pokrajina je otrokom poznana in ne predstavlja za njih novega
okolja, zato plavanje izvedejo v obliki te¢aja, u¢encem pa ponudijo vsebinsko druga¢ne SvN.

Mesec izvedbe PSVN: Vet kot dve tretjini ol (67,9%) najpogosteje izvede PSYN junija (N=130;
36,9%) in septembra (N=109; 31%), saj je vreme takrat najprimernejSe. Sledijo maj (N=58; 16,5%),
april (N=13; 3,7%), oktober (N=13; 3,7%) in marec (N=11; 3,1%); v preostalih mesecih je bilo
izvedenih pet ali manj PSvN. Pet ol je izpeljalo PSVN konec avgusta in tako zagelo s $olskim letom
Se pred uradnim zacetkom pouka, eprav Pravilnik o Solskem koledarju za osnovne $ole (2012) navaja,
da naj $ole ne izvajajo pouka med pocitnicami. Prav tako nobena $ola ni organizirala PSVN februarja.
Predvidevamo, da so razlogi v tem, da je del februarja namenjen zimskim Solskim pocitnicam, ko
termalna kopaliS§¢a ponujajo svoje storitve druzinam, hkrati pa je zaradi vremenskih razmer februar
(skupaj z januarjem) namenjen tudi izpeljavi zimske SvN. Med analiziranimi $olami §tiri niso navedle
tega podatka. Ugotavljamo, da obstajajo statistiéno znalilne razlike v izvedbi PSVN junija in
septembra oziroma med ostalimi meseci leta med slovenskimi regijami (x2=36,64; p=0,00), ni pa
statisticno znacilnih razlik glede na velikost Sole (x2=2,687, p=0,26).

Dolzina PSYN: Veéina analiziranih izvedb PSvN (N=294; 83,5%) je trajala pet dni, deset izvedb pa
Stiri dni, krajsih izvedb (dvo- ali tridnevnih) nismo zasledili, pri 21 spletnih predstavitvah pa podatka o
trajanju PSVN nismo nasli. Ve dni so udenci preziveli v 27 PSVN (7,7%), od tega jih je 24 trajalo Sest
dni, dve sedem dni in ena celo osem dni. Daljse PSVN so udinkovite, saj dolzina trajanja poveéuje
moznost, da se vsi u¢enci naucijo plavati (Kristan, 2010). S tem te Sole sicer krSijo Pravilnik o Solskem
koledarju za osnovne Sole (2012), ki navaja, da so nedelje pouka prosti dnevi. Pravilnik prav tako
omenja sobote kot pouka proste dneve, razen Ce ni z letnim delovnim nacrtom dolo¢eno drugace.
Vegina teh PSN je bila izvedena na Hrvaskem (77,8% izvedb, daljsih od pet dni), kar pomeni, da so
Sole za prevoz porabile precej Casa; pri krajsi izvedbi bi bila koli¢ina ur, namenjenih plavanju, manjsa,
s tem pa bi bila manj$a tudi kakovost poucevanja.
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Razredi, ki se najpogosteje udelezijo PSVN: Najve¢ SvN s plavalnimi vsebinami (N=191; 54,3%) je
bilo organiziranih za petoSolce. Tudi analiza pristojnega ministrstva (2014) kaze, da Sole izpeljejo
najve¢ SvN (ne glede na njihovo vsebino) prav v 5. razredu. Kljub temu da uéni naért za predmet $port
(Kovag idr., 2011) in Kristan (2010) navajata, da je smotrno PSVN s plavalnimi vsebinami uvrstiti v 4.
razred, je bilo taks$nih izvedb le 64 (18,2%). Vzrok je najverjetneje v sofinanciranju pristojnega
ministrstva le ene SVN v &asu uéenéevega 3olanja, pri tem pa dobijo Sole sredstva glede na §tevilo
njihovih petosolcev (»Sola v naravi, 2017). S 54 izvedbami (15,3%) je bila tretja najpogostejsa izbira
3. razred, tri izvedbe pa so bile namenjene tudi uencem 2. razredov. V teh primerih so Sole izvedle
obvezni 20-urni plavalni te¢aj v okviru PSVN. Kar 16 $ol, posebej tistih, ki v svoji blizini nimajo
primernega bazena za uéenje plavanja, je poleg PSVN v 3. razredu organiziralo $¢ eno PSYN v vijih
razredih. Nekoliko presenetljivo je bilo nekaj PSVN organiziranih tudi za uéence 6. razredov (N=10),
ena pa za ucence 7. razredov. Predvidevamo, da so to moznost izkoristile nekatere od Sol, ki imajo
oddelke s prilagojenim izobrazevalnim programom in so v enem letu organizirale dve PSVN, posebe;
tudi za ucence visjih razredov, saj dobijo skladno s Pravilnikom o financiranju Sole v naravi (2004) za
te oddelke sofinancirano SvN dvakrat v &asu njihovega obveznega $olanja. Majhne $ole zaradi
manjSega Stevila uencev in racionalnejSe organizacije zdruzujejo ve€ razredov, za katere organizirajo
SvN. Taksnih izvedb je bilo 23 (6,5%). Najveckrat so zdruzili 4. in 5 razred (N=10) ter 3. in 4. razred
(N=7), ostale pa manjkrat. Pri estih izvedbah podatka o razredu, v katerem so izvedli SVN, nismo
zasledili. S x? testom smo ugotovili, da ni statistiéno znaéilnih razlik v trajanju PSVN med majhnimi,
srednje velikimi in velikimi $olami (x?=4,49; p=0,11), so pa razlike statisti¢no znacilne glede na regije
(x2=42,27; p=0,00).

Kraj in naéin izvedbe PSYN: V Sloveiji je bilo organiziranih 70,7% PSvN (N=249), nekaj ve¢ kot
cetrtina (N=101; 28,7%) na Hrvaskem, pri dveh izvedbah pa nismo razbrali podatka o lokaciji (0,6%).
Slovenija skupaj z bliznjo hrvasko obalo ponuja dovolj dobre pogoje za izvedbo PSVN, saj imajo
Stevilne obCine ali podjetja v posameznih ob¢inah Se vedno svoje pocCitniske domove na HrvaSkem
(npr. turisti¢no naselje Bucanje pri Nerezinah, VIRC Materada pri Porecu itd.).

Glede vpliva velikosti Sole na to, kje jo bo Sola izvedla, smo ugotovili, da so razlike sicer majhne, a
statisti¢no znacilne (x2=6,03; p=0,49). Izkazalo se je sicer, da so jih v Sloveniji najveé izvedle srednje
velike Sole (79,4%), najmanj pa velike (64,1%). Obstajajo tudi statisticno znacilne razlike med
regijami glede na izbiro drzave za izvedbo PSVN (x2=28,08; p=0,00).

PSVN, izvedena ob morju, se gotovo razlikuje od tiste, ki je izvedena na celini, tako v na¢inu izvedbe
plavalnih vsebin (v slani vodi), kot tudi glede naravoslovno-druzbenih vsebin, ki so povezane s
pokrajino in dejavnostmi, ki jih ponuja okolica (Kristan, 2010). Ker ima Slovenija le 43 km obale
(»Slovenska obala«, 2019), morajo Sole iskati priloznosti tudi v izvedbi v termalnih kopalis¢ih na
celini. Na podlagi ugotovitev Juraka idr. (2002) vidimo, da se je delez izvedb v primorju zmanjsal: v
Solskem letu 2016/2017 je 77% (N=271) ol organiziralo PSYN ob morju, pred sedemnajstimi leti pa
je bilo tak$nih $ol kar 83,6%. Ostale Sole (N=78; 22.2%) so PSVN izvedle v kopali§¢ih oziroma
zdravilis¢ih, za tri (0,85%) nismo mogli ugotoviti kraja izvedbe.

Hrvasko primorje je $e vedno zelo priljubljeno, saj so $ole tam izvedle kar 101 (37,3%) PSVN, v
slovenskem primorju pa je bilo izvedenih 170 (62,7%) PSVN. Delez izvedb v Sloveniji je niZji od
tistega iz leta 2002 (74%) (Jurak idr., 2002). Izpeljava SVN v Sloveniji je tudi z organizacijskega in
zakonodajnega vidika za Solo lazja, saj se ucitelju izplacajo materialni stroski dela (terenski dodatek) v
€, laZje je urejati zavarovanje otrok in zagotoviti njihovo zdravstveno varstvo. Med izvedbami na
celini (N=78) so 3ole v $olskem letu 2016/2017 organizirale PSVN samo v Sloveniji, leta 2002 pa tudi
v hrvaskih bazenskih kopalisc¢ih (Jurak idr., 2002).

Sole so za izvedbo PSVN izbrale 33 razliénih krajev, v $estih predstavljenih spletnih predstavitvah pa
Sole kraja izvedbe niso navedle. Najpogostejsa izbira je bil Ankaran (N=70; 19,9%). V tem kraju so
ucenci v vecini plavanje osvajali in utrjevali v prostorih Rdecega kriza na Debelem rticu (N=54), za
ostale izvedbe pa so bile objave na spletu premalo natan¢ne, da bi lahko z gotovostjo razbrali, kje v
Ankaranu naj bi PSVN potekala. Tudi raziskava Juraka idr. (2002) kaze, da so Ze takrat kot
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najpogostejSo izbiro Sole navedle Ankaran, predvsem letovis¢e Debeli Rti¢, saj ima velik zunanji
olimpijski bazen, morje ter pokrit bazen, ki ga lahko obiskovalci uporabljajo cez celo leto
(»Zdravilisée Debeli rti¢«, 2019). Druga najpogostejsa izbira (N=30) so Terme Catez. Na tretjem
mestu je Porec, ki so ga Sole izbrale 27-krat in je s tem tudi najpogostejsa izbira na HrvaSkem. Sledi
CSOD Burja (Seca pri Portorozu), ki je najveckrat obiskan dom CSOD (N=22); je edini dom, ki ima
lasten bazen (ostali uporabljajo bazene bliznjih hotelov) z moznostjo poucevanja plavanja celo leto.
Med pogostimi izbirami so Se Krk (najpogosteje Baska) (N=20), Koper (N=19) in Strunjan ter
Savudrija (oba N=18).

Omejitve raziskave: Raziskava ima nekaj omejitev: a) nain pridobivanja podatkov — ti so bili
pridobljeni s pomocjo spletnih strani posameznih Sol, za vecjo verodostojnost podatkov pa bi
potrebovali porocila o uresnicitvi letnega delovnega nacrta vsake Sole; b) obdobje zbiranja podatkov —
nekaj spletnih strani smo pregledali meseca septembra, torej v zacetku novega Solskega leta, ko so
nekatere Sole Ze posodobile svoje spletne strani, odstranile objave in podatke za prej$nje Solsko leto ter
nam tako onemogocile vpogled v njihovo organizacijo PSVN v preu¢evanem Solskem letu; ¢) enkratno
zbiranje — ker smo podatke zbirali samo v Solskem letu 2016/2017, se je lahko zgodilo, da nekatere
manjse $ole niso bile vkljuéene v raziskavo, saj PSVN ne izvajajo vsako leto; rezultati bi lahko bili tudi
nekoliko drugacni, ¢e bi raziskavo izvedli katero drugo Solsko leto ali pa bi v raziskavo vkljucili
podatke za vec Solskih let.

SKLEP

Namen raziskave je bil dobiti natan¢nejsi vpogled o izpeljanih PSVN. Ugotovili smo, da je v $olskem
letu 2016/2017 skoraj tri Cetrtine slovenskih osnovnih Sol izvedlo PSVN, nekatere celo dve, delez
izvedb pa je statistiéno zna¢ilno odvisen od velikosti $ole in statistiéne regije. Najveckrat so bile PSVN
izvedene meseca junija za ucence 5. razreda in so trajale v vecini 5 dni. Poleg Slovenije je za izvedbo
PSVN zanimivo tudi hrvasko primorje, kjer imajo §tevilne slovenske ob&ine svoje poéitniske domove.
Sicer prevladujejo izvedbe PSVN ob morju (77%), &edalje ve¢ pa je tudi izvedb v termalnih

ovve

od vremena, zato je lahko tak$na organizacija uc¢inkovitejsa.

Ugotovili smo tudi, da bi $ole morale v vedji meri izkoristiti objave o PSVN na svojih spletnih straneh,
tako za promocijo kot tudi za informiranje starSev in druge javnosti. Dobri dve tretjini Sol je objavo
sicer imelo, vendar so bile v ve€ini pomanjkljive, natancnejse informacije pa smo tako pridobili iz
drugih dokumentov (publikacija in letni delovni nacrt), ki pa za starSe in SirSo javnost niso tako
zanimiv vir. Sole bi lahko za svoje predstavitve v vedji eri izkoris¢ale tudi druzabna omrezja. Samo pri
eni Soli smo namre¢ nasli podrobnejSe podatke tudi na Facebooku. Podatke bi bilo smiselno preveriti
in dopolniti s poro¢ili o izvedbah posameznih PSvN, saj bi tako dobili bolj realno sliko, vendar so ti
podatki tezko dostopni, saj se jih ne zbira centralno. Vseeno lahko trdimo, da je PSVN s svojo ve¢ kot
petdesetletno tradicijo trdno zasidrana v slovenskem Solskem prostoru in da je prav zaradi nje delez
plavalcev s Sloveniji visok, utopitev zaradi neznanja plavanja pa je izjemno malo.
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MEDPREDMETNI SPORTNI DAN MALO DRUGACE

Ivan Kukovi¢, Osnovna $ola Lesi¢no

Strokovni prispevek
POVZETEK

V prispevku je predstavljen primer $portnega dne, v katerem je bilo v ospredju medpredmetno
povezovanje Sporta z geografijo, zgodovino, biologijo, slovens¢ino, podkrepljeno z uporabo
informacijske tehnologije. Ucenci se razlikujejo po tem, kako najlazje usvojijo novo sporocilo.
Vsi pa najve¢ pridobijo, ¢e jim omogoc¢imo, da vkljucijo vse Cute, zato je bil Sportni dan
zasnovan za ucence razli¢nih zaznavnih stilov. Cilji $portnega dne so bili spoznati okolico Sole
in kraja, se gibati in ob tem razvijati trajne Sportne navade, razvijati in poglobiti pozitivne
odnose med uc€enci samimi ter med ucenci in ucitelji, obenem pa pri ucencih ozavestiti
uporabno vrednost in predstaviti moznosti uporabe aplikacije Actionbound na prenosnem
telefonu, pri ¢emer je informacijska tehnologija prispevala k vecji motivaciji nacrtovanega in
realiziranega dneva. Namen nacrtovanja in izvajanja takSnih dni dejavnosti je v tem, da bi
znanja in vesc€ine, ki jih razvijamo v u¢nem procesu pri razli¢nih Solskih predmetih, ucenci
lahko v lokalnem okolju smiselno povezali in nadgradili v uporabno, vsezivljenjsko znanje.

Kljucne besede: Sportni dan, medpredmetno povezovanje, prenosni telefon, aplikacija
Actionbound.

UvVOD

Medpredmetno povezovanje kot sodoben na¢in pou¢evanja je na osnovni $oli (OS) Lesi¢no sestavni
del letnih priprav na pouk. Pri pouku ga izvajamo v razli¢nih kombinacijah kot enopredmetne
navpicne in vodoravne ter ve¢predmetne kurikularne povezave. Le-te nadgrajujemo in prilagajamo
razlicnim generacijam. V tem Solskem letu smo medpredmetno povezali Sport, naravoslovje,
zgodovino, geografijo, slovens¢ino in likovno umetnost s celostnim Sportnim dnevom, ki je potekal po
Vodni uéni poti Lesiéno-Pilstanj. Sport je predmet, pri katerem je mogoce uresniciti tudi cilje
medpredmetnih vsebin, ki nimajo svojega predmeta v obveznem predmetniku, imajo pa pomembno
vlogo pri celostnem oblikovanju posameznika, kot so vzgoja za zdravje, okoljska vzgoja, prometna
(IKT) (Kovac¢ idr., 2011). Dejavnosti smo dodali uporabo prenosnih telefonov in spletne aplikacije
Actionbound, kjer so imeli u€enci navodila za pot in naloge.

Sola 21. stoletja mora usposobiti uéenca za vsezivljenjsko uéenje, da se bo znal u¢iti, znal misliti in da
bo postal socialno sprejet ¢lan druzbe, ki bo pripravljen sprejemati ¢lane iz drugih razli¢nih svetov
(Sirec idr., 2011). Zelo pomembna je udenéeva izkusnja, njegova miselna dejavnost, sodelovanje in
soocanje z zivljenjskimi problemi in reSevanje novih problemov, kar zagotovo lahko uresni¢imo z
medpredmetnim povezovanjem. KakSen pa mora biti pouk, da bo u¢encem dal tak$no popotnico?
Priloznost nam nudi medpredmetno nacrtovanje, ki temelji na povezovanju med predmetnimi
podrocji. Pri tej vrsti nacrtovanja je potrebno, da ucitelji najprej poiscejo tiste cilje, ki so predmetom
skupni in nato zapiSejo Se preostale cilje posameznega predmeta. Medpredmetno nacrtovanje je za
ucitelja zahtevno, saj zahteva dobro poznavanje ucnega nacrta za vse predmete, razsodnost in $irino,
izhajati mora iz psihosocialnega razvoja otroka in graditi na u¢encevem predznanju. Najucinkoviteje
se takSne medpredmetne povezave izvajajo ob dnevih dejavnostih, projektnih tednih, razli¢nih oblikah
Sole v naravi. Na Solah se ga posluzujejo, kadar nacrtujejo projektne tedne in ob izvedbi
naravoslovnih, kulturnih, tehniskih dni dejavnosti (Novak, 2005). Na taksen nacin smo jo, z izvedbo
$portnega dne, realizirali na OS Lesi¢no in jo nadgradili z osmisljeno uporabo IKT. Ceprav
tehnologija sama po sebi Se ne pomeni vecje kakovosti pouka in ucenja, lahko premisljeno nacrtovanje
in izvajanje ustreznih didakti¢nih pristopov in strategij, ki vkljucujejo IKT, pomembno vpliva na
kakovost poucevanja in ucenja (Urbanci€ idr., b. d.).
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Sportni dnevi so celodnevne $portne dejavnosti, ki imajo pomembne vzgojno-izobraZevalne uéinke.
Smiselno morajo biti razporejeni skozi celo leto in namenjeni vsem ucencem. Njihov osnovni namen
je fizioloska ucinkovitost, poucnost, prijetnost in zabavnost, medsebojno spostovanje med ucenci in
uditelji celotnega uditeljskega zbora. Sportni dnevi morajo biti pestri, intenzivni in povezani z
naravoslovnimi in ekoloskimi dejavnostmi. Cilji Sportnega dne so:

- zadovoljiti potrebe po gibanju, gibalnem izrazanju in ustvarjalnosti;

- razvedriti in sprostiti u¢ence ter nadomestiti pomanjkanje gibanja sodobne mladine;

- vplivati na osebnostni razvoj ucencev (sodelovanje v skupini, premagovanje tezav, kulturni
odnos do drugih in narave, spoStovanje svojih dosezkov ter dosezkov drugih, utrjevanje
samozavesti);

- oblikovati trajne Sportne navade, oblikovati pristen spostljiv in kulturen odnos do narave kot
posebne vrednote in

- razvijati in poglabljati pozitivne odnose med ucenci ter ucenci ter ucitelji, predvsem pa
povezovati Sport z razlicnimi vsebinami (naravoslovjem, kulturnimi znacilnostmi pokrajine,
posebnosti prebivalcev, telesno obremenitvijo in odzivanjem organizma nanjo (Kovac in
Jurak, 2012).

NACRTOVANJE IN IZVEDBA MEDPREDMETNEGA SPORTNEGA DNE

Na OS Lesi¢no smo medpredmetno povezovanje vkljuéili v izvedbo $portnega dne. Povezovalni
element je predstavljala Vodna u¢na pot Lesi¢no-Pilstanj, ki je nastala na pobudo Sole. Postavljena je
bila v Solskem letu 2013/2014 v sodelovanju s Kozjanskim parkom in podporo Obcine Kozje.
Sestavljena je iz Sestih opazovalnih mest z informacijskimi tablami, kjer se lahko opazuje in raziskuje
narava ter bogata kulturna preteklost kraja kot celota ali le kot del poti. Celotna trasa je dolga 1800 m,
za izvedbo Sportnega dne pa smo pot podaljsali na 6000 m.

Sodelovanje (ucitelj Sporta ter uciteljica zgodovine in geografije) se je zacelo z izmenjavo idej ter
diskusijo o cilju, pri¢akovanih rezultatih in nacinih izvedbe. Ko sva oblikovala smernice, je sledilo
nacrtovanje. Z akcijskim nacrtom sva opredelila potek Sportnega dne.

Po predhodno prehojeni poti sva pripravila orientacijska navodila s smerjo poti in zemljevidom.
Kljuéni pomen nama je predstavljala varnost udeleZencev. Glede na potek vodne ucne poti sva zaradi
vremenskih razmer izkljucila nevarne odseke.

Sledil je premiSljeno izdelan nabor razli¢nih dejavnosti za ucence. Navodila in naloge sva u¢encem
pripravila na delovnih listih. Vnesla sva jih tudi v brezpla¢no interaktivno aplikacijo Actionbound, ki
omogoca pripravo dejavnosti na terenu. Ucenci se postavijo v vlogo raziskovalcev in reSujejo
posamezne naloge z uporabo prenosne naprave (pametnega telefona oz. tablicnega racunalnika). Z
njeno pomocjo odkrivajo skrivnosti in zanimivosti okolja, hkrati pa so naloge sestavljene tako, da se
uéenci med re§evanjem gibajo. Aplikacija je zato odliéna za medpredmetno povezovanje (Sket, 2019,
str. 5). Z nalogami v aplikaciji je bila u¢encem omogocena uporaba prenosnih naprav pri izvedbi
Sportnega dne.

Sledilo je preverjanje aplikacije na terenu in predstavitev uciteljskemu zboru. Poleg tega, da so se
ucitelji seznanili z delovanjem aplikacije, so bili kriti¢ni sodelavci, ki so ovrednotili vprasanja in
odgovore ter podali predloge izboljSav. Po razredih sva preverila, koliko pametnih telefonov je na
razpolago. Ker jih vsi u€enci nimajo ali pa nimajo moznosti uporabe mobilnih podatkov, smo se
dogovorili, da nama bodo v pomoc¢ zlasti razredniki s svojo IKT tehnologijo. Z izboljSavami sva
dopolnila dejavnosti in jih ponovno preizkusila na terenu. Nato sva pozvala ucence, da tisti, ki bodo na
Sportnem dnevu uporabljali mobilne naprave, predhodno nanje naloZilo aplikacijo Actionbound.

Sportni dan smo zaleli z ogrevalnimi vajami na igris¢u. Nato so se oblikovale razredne ekipe, se
poimenovale, pri mizi posnele zatetno QR kodo za vstop v “Bound” Sportni dan in vpisale svoje ime.
Hkrati se je vsaka skupina opremila z zemljevidom, navodili in nalogami na delovnih listih. Prejeli so
tudi natan¢na navodila, namenjena varnosti udelezencev (hoja po cesti, preckanje). Sledila je hoja po
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zacrtani poti. Na posameznih tockah so ucenci reSevali zadane naloge, ki so se navezovale na
poznavanje Solskega okoliSa. Po prehojeni poti in reSenih nalogah so rezultate oddali v omenjeni
aplikaciji. Aplikacija omogoca takojs$njo analizo oddanih nalog in odgovorov. Vidno je, katera ekipa je
najhitreje in najuspesneje reSevala zadane naloge. V nadaljevanju je omogoceno, da opravimo analizo
po posameznih nalogah izbirnega tipa, posebej pa je mogoce pogledati tudi zbirnik fotografij.

Po izvedenem Sportnem dnevu smo analizirali dejavnost. Ucenci so bili navduSeni nad izvedbo
Sportnega dne. Analiza je bila narejena s pomocjo spletnega orodja Mentimeter. VSe¢ jim je bila
osmisljena uporaba pametnih telefonov (fotografiranje, selfiji, QR kode za poslusanje ptic, odgovori
na vprasanja ...). Povedali so, da je Sportni dan hitro minil in bili zaudeni, da so lahko z lahkoto
opravili Sestkilometrsko pot. Z realiziranim Sportnim dnem so ucenci in ucitelji ponovili, ali se
seznanili z naravno-geografskimi znacilnostmi kraja, ki so obsegale floro, favno, hidroloske
znacilnosti, in z druzbeno-geografskimi znacilnosti, kot sta zgodovina kraja in Solstva ter ohranjanjem
kulturne dediscine, kar je izpostavil tudi uciteljski zbor.

SKLEP

Medpredmetno povezovanje pri izvedbi Sportnega dne je primer dobre prakse, pri kateri so ucenci
podrobneje spoznali Solski okolis. Ves Cas so bili miselno in gibalno dejavni. Bili so postavljeni v
ospredje, znotraj ekip so dejavno raziskovali Vodno u¢no pot Lesi¢no-PilStanj in med seboj sodelovali
ter se druzili. Sama priprava zahteva veliko nacrtovanja, usklajevanja in dobro poznavanje uc¢nih
nacrtov (Kolnik, Oti¢, Cunder, Orsi¢ in Lilek, 2011; Kovac idr., 2011; Kunaver idr., 2011) in kraja.
Kakovost dneva dejavnosti pa s tem dosega visjo raven. Medpredmetni Sportni dan je dober primer
povezovanja ve¢ predmetov s Sportom, hkrati pa primer uspesnega timskega dela med ucitelji.

Refleksija, ki je bila opravljena po zaklju¢ku medpredmetnega povezovanja, je pokazala ve¢ prednosti
kot slabosti.

Prednosti, ki jih Zelim izpostaviti, so sledec¢e: Uporaba mobilnih naprav pri izvedbi Sportnega dne je
predstavljala veliko motivacijo in radovednost pri u¢encih. Ogromno znanja smo podali in ponovili na
zanimiv, nevsakdanji in sodoben nacin. Ucenci in ucitelji so se druzili. Pri reSevanju nalog je bilo
potrebno sodelovalno ucenje. Nacin izvedbe Sportnega dne je odvrnil pozornost od telesnega napora.
Ucencem je bila predstavljena osmisljena uporabo prenosnih naprav v izobrazevalne namene ne samo
pri Sportu, ampak tudi pri medpredmetnem povezovanju Sporta z drugimi obveznimi in izbirnimi
predmeti.

Pri slabostih Zelim izpostaviti, da nas je presenetila slaba odzivnost u¢encev glede uporabe njihovega
telefona in mobilnih podatkov. Prav zahteva po pametnem telefonu in mobilnih podatkih predstavljata
minus. V ta namen smo pripravili tudi delovne liste, tako da lastniStvo in uporaba pametnega telefona
nista prestavljala oviro za izpeljavo Sportnega dne. Sama priprava Sportnega dne zaradi specifi¢nosti
zahteva precej veC Casa kot sicer, saj je bilo treba veckrat prehoditi pot in preizkusiti delovanje
aplikacije na terenu.

Osnovni namen je bilo prikazati uporabnost prenosnega telefona in aplikacije v konkretni situaciji na
terenu. Cilj je bil v celoti uresni¢en, ucenci in uéenke pa so spoznali Se eno izmed moznosti, ki jih
ponuja prakti¢na uporaba pametnega telefona v vsakdanjem zivljenju.
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PROGRAM UCENJA OSNOVNIH ERGONOMSKIH PRISTOPOV V
ZDRAVSTVENI NEGI PRI SPORTNI VZGOJI NA SREDNJI
ZDRAVSTVENI SOLI LJUBLJANA IN KOMPLEKS VAJ ZA MOC TER
GIBLJIVOST HRBTENICE

Jasmina Mauko Dimovski, Srednja zdravstvena Sola Ljubljana

Strokovni prispevek
POVZETEK

Ucinkovito in optimalno delovanje zdravstvenega delavca v negovalni negi zahteva primerno
izobrazbo, dobro telesno zmogljivost in socialne vescine, kot sta sodelovanje v parih ter
vzajemno delovanje.

Sportni pedagog, ki poucuje na zdravstvenih $olah, lahko izbira med Siroko paleto predmetov
za medpredmetno povezovanje. Na Srednji zdravstveni $oli v Ljubljani zelo dobra sodelujemo
s predmetom zdravstvena nega, ki obravnava ergonomijo v poklicih tehnika zdravstvene nege
in bolnicarja negovalca. Telesne obremenitve (npr. dvigovanja bremen, obracanja, sklanjanja)
pri negovalnem delu s pacienti lahko Sportni pedagog dobro predstavi teoreticno in prakticno
pri pouku Sportne vzgoje. Predstavljamo primer vadbe na Svedski skrinji, kjer dijaki vadijo
ergonomske prijeme v parih, in primer vadbene enote v programu zdravstvena nega in
bolni¢ar negovalec, kjer krepimo hrbtno in trebusno muskulaturo.

Kljuc¢ne besede: ergonomija, zdravstvo, Sportna vzgoja, medpredmetno povezovanje, krepilne
vaje.

UvVOD
Kaj je ergonomija in njen namen

Ergonomija je celota uporabnih znanj o skladnosti ¢lovekovih telesnih in duSevnih zmoznosti z
delovnim in Zivljenjskim okoljem (Leskovic, Salda, Kren, Novak in Laznik, 2018). Je sorazmerno
mlada veda, usmerjena v preucevanje povezave med obremenitvami delovnega okolja in zahtevami
delovnih opravil ter zmogljivostjo delavca, njegovo utrujenostjo in ucinkovitostjo. Interdisciplinarno
preucuje delovne obremenitve in iS¢e razbremenitve, kadar povzrocajo delavcu neudobje ali celo
prekoracujejo tolerancno mejo (Stricevi¢, 2010). Delovno mesto samo po sebi je tako bolj udobno in
manj utrujajoce. Zato sta glavna cilja ergonomije humanizacija dela in visoka produktivnost (Stricevic,
2010). Pri oblikovanju delovnih mest pomenijo temelj dejanske humanizacije dela ergonomska nacela,
ki vkljucujejo antropometrijo, fiziologijo, organizacijo in psihosocialne dejavnike (Stricevi¢, 2010).

Ergonomija obravnava odnos ¢lovek — delovno okolje skozi obremenitev ¢loveka na delovnem mestu
tako s fizicnega (funkcija telesa pri delu) kot psiholoskega vidika (duSevno razpoloZenje delavca)
(Stricevi€, 2010). Pri tem igrata odlocilno vlogo drza telesa pri delu in obremenitve. Obremenitve na
delovnem mestu povzrocajo kroni¢na in tudi poklicna obolenja. Delovna mesta in delovna sredstva
morajo biti prilagojena delavéevim fizioloSkim in psihofizicnim sposobnostim, s ¢imer se prepreci
neposredno prenaprezanje misicno-skeletnega sistema. Od psihi¢nih obremenitev je najpomembne;jsi
dejavnik monotonija, ki izrpava delavca tako telesno (isti gibi) kot psihi¢no (Stricevi¢, 2010).

Za humano oblikovano delo je treba ob poznavanju delovnega mesta in metod dela dobro poznati
¢loveka in njegove zmoznosti za izvedbo dela, zagotavljati zanesljivost pri delu in primerno delovno
okolje (Stricevi¢, 2010). Prav delovno okolje ima velik vpliv na kakovost in koli¢ino opravljenega
dela. Ce so tehniéne resitve dela slabe, skoraj zagotovo s¢asoma privedejo do delavéeve obolelosti
(Stricevi¢, 2010). Oblikovanje in fizioloSko normiranje delovnih mest (delovnega okolja, delovnih
razmer in sredstev za delo) morata sloneti na sodobnih nacelih ergonomije dela (Stricevi¢, 2010).
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Delo v zdravstvu in ergonomija

Delo v zdravstvu je zahtevno, saj povzro¢a neprestano obremenitev hrbtenice. Zaradi narave dela so
zdravstveni delavci rizicna skupina za nastanek boleCine v hrbtenici, Se posebej v krizu. Stricevic
(2010) navaja z raziskavami dokazano povezavo med prostoCasno gibalno dejavnostjo in bolecino v
krizu. Ugotovili so, da 80% zdravstvenih delavk, zaposlenih na ortopedskih oddelkih, in 70%
zdravstvenih delavk, zaposlenih na intenzivnih oddelkih, ki so redno gibalno dejavne, ne navaja
bolecin v ledvenem predelu hrbtenice. Nasprotno pa je 62% zdravstvenih delavk iz ortopedskih
oddelkov in 64% zdravstvenih delavk iz intenzivnih oddelkov porocalo, da niso gibalno dejavne v
prostem Casu in posledi¢no navajajo prisotnost bole€ine v krizu.

V osemtedenskem programu gibalne dejavnosti (aerobne vaje in vadbe moci dvakrat tedensko po 45
minut) so raziskovalci ugotovili, da je gibalna dejavnost statisticno pomembna pri zmanjSevanju
pojavnosti bolecine v krizu pri zdravstvenih delavkah tudi 12 mesecev po koncani izvedbi programa
(Stricevic, 2010).

Do velikih stati¢nih obremenitev hrbtenice privedejo razlicni funkcionalni vzorci, ki jih zdravstveni
delavci izvajajo pri svojem delu, ki zahteva nenehno prepogibanje, sklanjanje in dvigovanje ter
premesCanje bremen. Zato ergonomija v zdravstveni negi preucuje delovno okolje in obremenitve
zdravstvenih delavcev ter predstavlja nacine dela, delovne pogoje in sredstva za manj obremenjujoce,
uspesno in varno delo.

Pri poklicnem delu naj bi bili obremenjenost in obremenitev v ravnovesju. Ker pa je to ravnovesje pri
delu zdravstvenih delavcev zelo pogosto poruseno, pride do preobremenjenosti, kar vodi do patoloskih
reakcij v telesu in posledi¢no do poslabSanja kazalnikov negativnega zdravja (Stricevi¢ Balanti¢, Turk
in Celan, 2006).

Ko govorimo o ergonomiji, sta varnost in ugodje pri pacientu ter zdravstvenem osebju prav tako zelo
pomemben dejavnik. V Stevilnih drzavah so se zaceli dejavno ukvarjati s problematiko zmanjSanja
telesne obremenitve zdravstvenih delavcev. Na Finskem so oblikovali sistem metod in tehnik varnega
dvigovanja in premikanja pacientov, ki se imenuje ergonomija v zdravstveni negi (Par, 2003).
Osnovna ideja sistema je, da se pacient in zdravstveno osebje ne poskodujejo, ko prenaSajo in
dvigujejo bremena. Pacientu ne povzrocajo bole¢in in jim ne delajo Skode. Prav tako pa pravilna
uporaba metod in tehnik varuje hrbtenico pri zdravstvenem osebju in s tem zmanjSuje moZznost
nastanka bole¢ine v hrbtenici.

BIOMEHANIKA PRI OBREMENITVI HRBTENICE

Glavna funkcija hrbtenice je prenasanje bremen, gibanje telesa in glave ter zaScita kostnega mozga in
zivénih konciCev, ki izhajajo iz mozgovine proti miSicam in krvnim organom. Skladno z naceli
biomehanike anatomija hrbtenice omogoca optimalno izvrSitev navedenih funkcij. Hrbtenica je
sestavljena iz vretenc, ki so med seboj povezana z medvretencnimi sklepi in ploscico, vezmi, zilami in
zivci. Vretenca imajo vec izrastkov (trnasti, stranski, sklepni), ki so narasti§¢a in opora za vezi ter
miSice med enim ali ve¢ gibalnimi deli. Hrbtenica deluje kot elasticna palica s sposobnostjo
tridimenzionalne gibljivosti (Stricevi¢, 2010). Funkcija hrbtenice se lahko spreminja zaradi staranja,
bolezni in moZznih poskodb. Zato je dobro poznati in razumeti biomehaniko hrbtenice, vpliv patoloskih
sprememb na anatomske strukture in njihove funkcije (Stricevic, 2010).

Obremenitev hrbtenice se meri na petem ledvenem vretencu, ker je identificirano kot najSibkejse
vretence hrbteniCne strukture. Raziskave omenjajo, da je pri poskodbah hrbtenice najpogosteje
prizadeto peto ledveno vretence in redko druga (Stricevi¢, 2010).

Velik razpon med najvecjimi obremenitvami hrbtenice pri delu je posledica stevilnih dejavnikov, kot
so starost, spol, povrSina krovne ploskve vretenca, ledveni nivo in struktura hrbtenice.
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Sila mase zgornjega dela telesa in zunanjega bremena se v celoti prenese na ledveni del hrbtenice, ker
je to edina struktura, ki prenasa silo na medenico in prek spodnjih udov na podlago. Ce je sila mase
zgornjega dela telesa vecja, je vecja tudi obremenjenost hrbtenice. Bremena, ki jih prenasamo z
rokami, Se dodatno obremenjujejo hrbtenico. V primerjavi s pokon¢no drzo in hojo se pri predklonu in
rotaciji telesa sile, ki delujejo na hrbtenico, povecajo (Stri¢evic, 2010).

ROCNO UPRAVLJANJE Z BREMENI

Rocno upravljanje z bremeni predstavlja pri zdravstvenih delavcih enega od glavnih razlogov za pojav
bolecine v ledvenem in vratnem delu hrbtenice (Stricevi¢, 2010). S stali§¢a biomehanike so bremena,
frekvence in trajanje dvigovanja pri zdravstveni negi pogosto obravnavane v povezavi s tehnikami ali
metodami dvigovanja pacienta.

Med najbolj$imi preventivnimi pristopi preprecevanja tveganja poSkodb zdravstvenih delavcev je
odstranjevanje tveganja z izogibanjem neposredni izpostavljenosti delavca, predvsem z izogibanjem
ro¢nemu premescanju. To vkljuCuje popolno mehanizacijo in avtomatizacijo nalog premescanja. Pri
zdravstvenem osebju vpliva na dejavnike tveganja poSkodb hrbtenice Stevilo ro¢nih premescanj
pacienta (postelja — vozicek, postelja — kopalna kad) predvsem zaradi teZe pacientov ali prisilne drze.

BIOMEHANICNI POLOZAJI PRI DELU NEGOVALNEGA OSEBJA

Najpogosteje negovalno osebje opravlja delo v stojecem poloZzaju, kar pomeni vecjo obremenitev za
spodnje okoncine in tudi ve¢jo energijsko porabo v primerjavi s sede¢im delovnim poloZzajem. V
stojeCem poloZaju se morajo pogosto pripogniti v ledvenem delu hrbtenice, se skloniti v kolkih in tudi
zasukati hrbtenico. Zelo pogosta je prisilna drza glave in vratu. V procesu dela se pojavljajo
izometricne misicne obremenitve ramenskega obroca, nadlahti, podlahti, prstov rok in spodnjih
okoncin (Stricevi¢, 2010).

Stanje povzroca staticno obremenitev, zato se lahko pojavijo tezave z krvnim obtokom in posledi¢no
tudi s krénimi zilami (Stricevi¢, 2010). Stanje povzroca tudi obremenitev hrbtenice in posturalnega
obremenitve organizma ter pritisk na medvretencne ploscice (Stricevi¢, 2010). Dolgotrajna
obremenitev lahko tak$na stanja spremeni v bolezen.

TELESNE OBREMENITVE

Najvec telesnih obremenitev zdravstvenih delavcev v negovalni negi predstavlja delo s pacientom v
povezavi s premescanjem nemobilnih in tezje mobilnih pacientov, spremljanje pacientov na stranisce
in zlaganje materiala na police. Glede neugodnih telesnih leg za hrbtenico je treba izpostaviti kopanje
pacienta v kopalni kadi, postiljanje postelje, negovalne intervencije najrazlicnejsih prevez, transfer
pacienta in skrb za nemobilne paciente (obracanje ...).

PSIHICNE OBREMENITVE

Negovalno osebje dozivlja svoj polozaj kot nekakSen »sendvic« sistem, kar pomeni, da so hkrati na
razpolago pacientu in zdravstvenemu timu (Stricevi¢, 2010). Pacienti pri¢akujejo pomoc in socutje,
zdravniki predpisujejo naloge in zadolzitve. Negovalno osebje je sooCeno s Stevilnimi stiskami
pacientov, ki se trajno absorbirajo. Ko klasi¢na medicina ne more ve¢ pomagati pacientu in ta v
bolni$nici umira, se teZza psihicnega bremena za negovalno osebje Se stopnjuje. Negovalno osebje
mora biti sposobno vzdrzevati ustrezno mero empatije do pacienta, v primeru daljSega trajanja lahko
to stanje privede do sindroma izgorevanja.

Pritisk, da se delo opravi brezhibno, natancno, v skladu z navodili, po standardiziranih postopkih in
posegih ter v dogovorjenem cCasu, povzro¢a dodatno psihicno obremenitev in s tem stres pri delu
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negovalnega osebja. Stres poslabsa pocutje, negativno vpliva na delovno sposobnost in produktivnost.
Na delovnem mestu se pojavljajo tudi specialne oblike stresa ali mobing (spolno nadlegovanje, telesno
nasilje in psihi¢ni pritisk v obliki groznje nadrejenih ...).

OBREMENITVE PRI DELOVNIH NALOGAH ZDRAVSTVENIH DELAVCEV V
NEGOVALNEM TIMU

Poklicne okvare hrbtenice pri negovalnem timu lahko nastanejo pri delih, ki zahtevajo fleksijo in
rotacijo hrbtenice, naglo krCenje paravertebralnih misic, zvit polozaj pri delu ali nepravilno dvigovanje
bremen (Stricevi¢, 2010). Najbolj pogoste poskodbe hrbtenice so oslabljene hrbtne miSice, razrahljane
ali oslabele hrbtne vezi, poSkodovane medvreten¢ne plosc€ice in izrabljeni sklepi.

Dolgotrajno sedece in stojece delo oz. fleksija in hoja z bremenom vplivajo na pojav deformacije
hrbtenice v smislu kifoze, skolioze ali deformantne spondiloze ali spondilartroze (Stricevi¢, 2010).
Okvara medvreten¢ne ploscice v lumbalnem delu je najpomembnejse obolenje lokomotornega aparata
kot posledica telesnih obremenitev (Stricevi¢, 2010).

Obolenja lumbalnega dela hrbtenice in vratne hrbtenice so najznacilnej$a pri negovalnem osebju v
zdravstveni negi, saj drzijo pri delu glavo sklonjeno naprej ali naza;.

Negovalno osebje opravlja vecino svojega dela stoje, se prepogiba v ledvenem delu hrbtenice in
sklanja v kolkih ter suka hrbtenico, zato posledi¢no prihaja do staticne obremenitve, pojavijo se tezave
z obtokom krvi v nogah (kréne Zile). Ce se stoje¢emu delu pridruzi $e fleksija in breme, se povecajo
energetske in hemodinamske obremenitve organizma ter pritisk na medvretencne ploscice (Stricevic,
2010). V zacetku ne gre za patoloske spremembe, toda dolgotrajna obremenitev lahko taksno stanje
spremeni v bolezen.

SPORTNA VZGOJA (SVZ) - UCNA VSEBINA ERGONOMIJA V POKLICU
TEHNIK ZDRAVSTVENE NEGE (ZN), BOLNICAR NEGOVALEC (BN) IN
KREPILNE TER RAZTEZNE VAJE

Dijaki zdravstvene Sole se v smereh ZN (Stiriletni u¢ni program) in BN (triletni u¢ni program) pri
strokovnih predmetih seznanijo z negovalnim delom s pacienti. Prav tako so seznanjeni z ergonomijo
dela v poklicu, za katerega se izobrazujejo.

Sportni pedagog lahko pri pouku SVZ v sodelovanju s strokovnimi uiteljicami (z namenom
medpredmetnega povezovanja) zelo veliko prispeva k prakticnemu usvajanju snovi iz ergonomije pri
predmetu zdravstvene nege in nujne medicinske pomoci (ZNE), predvsem s seznanjanjem o pravilni
tehniki gibanja telesa pri dvigovanju, obracanju, sklanjanju in prenasanju bremen, s katerimi se bodo
dijaki pri prakticnem delu v zdravstvenih ustanovah dnevno srecevali ves ¢as izobrazevanja v $oli in
pri delu v zdravstvenih ustanovah.

Moj namen pri dijakovem izvajanju ergonomskih tehnik gibanja in dela z bremeni je, da spoznava
telesne zmoznosti svojega telesa, tudi pri razlicnih obremenitvah, krepi in razvija svoje gibalne
sposobnosti, zlasti razlicne pojavne oblike moci in gibljivost.

Dijak se mora zavedati, da obstaja v negovalnem delu v zdravstvu veliko pripomockov, vendar je v
delovnem okolju zelo veliko nalog, ki jih ni mogoce nadomestiti z mehanizacijo, kjer je stik s
pacientom neobhodno potreben in zazelen. To so naloge, kjer se mora zdravstveni delavec pripogniti k
pacientu, se skloniti nad pacienta, streci v pripognjenem polozaju, ga dvigniti v sed, potegniti,
podpreti, obrniti ...
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Z dijaki lahko priredimo v telovadnici simulacijo dela s pacientom na Svedski skrinji, ki je v visini
postelje:
- dijak-pacient lezi, dijak-zdravstveni delavec pa ga dvigne s pravilno tehniko;
- dijak-zdravstveni delavec dvigne dijaka-pacienta in ga obrne v sed;
- dijak-zdravstveni delavec dvigne dijaka-pacienta iz seda na noge;
- dijak-zdravstveni delavec dvigne dijaka-pacienta iz seda na noge in ga spremlja s podporo pri
hoji naokrog.

Zelo pomembno je tudi vzajemno sodelovanje med zdravstvenim delavcem in pacientom. Zato pri
pouku SVZ izvajamo vaje in igrice, ki spodbujajo pozitivne socialne reakcije (z namenom vzajemnega
delovanja Clanov iste skupine), krepijo socialne vesCine (z namenom medsebojnega sposStovanja in
razumevanja, zaupanja vase), kar vse predstavlja odnos med dijakom-pacientom in dijakom-
zdravstvenim delavcem:

- zajc¢ki in korencki; okameneli; glava lovirep ...

- Stafetne igre — gosenice; kace; lovljenja v parih ...

- igre v parih — vodenje »slepega«; vodenje »samokolnice«; kotaljenje v parih; zaupaj mi, da te

ujamem ...

Velikokrat so srednjeSolci slabo odzivni pri izvajanju krepilnih in razteznih vaj. Vzrok je najveckrat v
zanje »nesmiselnosti« gibalnih vaj, ki se jim zdijo dolgocasne, tezke ... Ko pri SVZ dijaki, ki
obiskujejo zdravstveno Solo, izvajajo razlicne oblike vadb, ki vsebujejo krepilne vaje za krepitev
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izvedbo bodocih delovnih nalog.
PRIMER URE SVZ S POUDARKOM NA ERGONOMIJI

Moj nacrt za pripravo dijakov na delo v klinicnem okolju je sestavljen iz tirih delov:
- predstavitev ergonomije in ergonomskih pristopov v poklicu ZN in BN;
- simulacija najpogostejSih obremenitev negovalnega osebja na delovnem mestu (prepogibanje,
sklanjanje in dvigovanje ter premes$canje bremen) na Svedski skrinji;
- primer vadbene enote: kompleks krepilnih in razteznih vaj;
- pogovor (analiza in refleksija dela).
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Simulacija obremenitev negovalnega osebja na delovnem mestu

Dejavnosti dijakov so predstavljene slikovno. Avtorica vseh fotografij je Jasmina Mauko Dimovski.
Vse fotografije so posnete s soglasjem dijakov.

1. Ro¢no dvigovanje pacienta v paru (Slike 1, 2 in 3).

Em_— — S =
i — -
I ! m F = |>.":f—< '
. e
& z 2 &

- e

195



2. Ro¢no dvigovanje pacienta samostojno (Slike 4 do 9)
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3. Obracanje pacienta (Slike 10 do 14)
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4. Sklanjanje in prepogibanje (Slike 15 do 19)
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PRIMER VADBENE ENOTE: KOMPLEKS KREPILNIH IN RAZTEZNIH VAJ - 2
SERIJI

Stevilo: 20 dijakov.

Prostor: polovica telovadnice.

Pripomocki: 10 blazin, dve Svedski skrinji, dve klopci, Svedska klop, u¢ni kartoni (krepilne vaje,
ergonomske tehnike gibanja).

Uvodni del: Skupina se ogreje z igrico zajcki in korencki.

Glavni del: Pripravimo blazine na polovici dela telovadnice, polovica skupine izvaja krepilne vaje za
hrbet in trebuh (s pomocjo kartonov). Druga polovica dijakov pripravi na drugi polovici dela
telovadnice Svedski skrinji, klopci in klop. V parih in trojkah vadijo s pomocjo kartonov. Ucitel]
spremlja dijake predvsem pri izvajanju ergonomskih tehnik gibanja. Po 15 minutah vadbe skupini
zamenjata naloge.

Sklepni del: Po koncani vadbi dijaki izvajajo raztezne vaje, sledi pogovor in pospravljanje orodij ter
pripomockov.

KREPILNE VAJE
DVE SERIJI

TREBUSNE MISICE — MUSCULUS RECTUS ABDOMINIS
V lezi na hrbtu z dvignjeno glavo, rokama ob telesu nad podlago in prednoZenjem spusc¢amo iztegnjeni

nogi proti podlagi. Vdihnemo na spust nog in na izdih dvignemo nogi v prvotni polozaj. Ob izdihu
stisnemo trebuh navznoter. 10 ponovitev.

\ O___
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V lezi na hrbtu z dvignjeno glavo, s pokr¢enima rokama za glavo in prednozenjem skréeno spus¢amo
pokrceni nogi proti podlagi. Vdihnemo na spust nog in na izdih dvignemo nogi v prvotni polozaj. Ob
izdihu stisnemo trebuh navznoter. 10 ponovitev.
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V lezi na hrbtu z dvignjeno glavo in iztegnjenima rokama ob telesu nad podlago izmeni¢no dvigamo
in spus€amo iztegnjeni nogi. Vdihnemo na dvig noge in na izdih spustimo nogo v prvotni polozaj. Ob
izdihu stisnemo trebuh navznoter. 8 dvigov z desno in 8 dvigov z levo nogo.

V polozaju »deske« na stegnjenih rokah vztrajamo 1 minuto. Trebuh ves Cas stiskamo navznoter.

Q
— |

HRBTNE MISICE — LATISSIMUS DORSI

V lezi na trebuhu z glavo v podaljsku hrbtenice in pokrenima rokama za glavo se zaklonimo in
spus¢amo na podlago. Na izdih se dvignemo, na vdih se vinemo v prvotni polozaj. Ob izdihu stisnemo
trebuh navznoter. 10 dvigov.

V lezi na trebuhu z glavo v podaljsku hrbtenice in pokréenima rokama ob telesu se dvigujemo in
spusc¢amo na podlago. Na izdih se dvignemo, na vdih se vinemo v prvotni polozaj. Ob izdihu stisnemo
trebuh navznoter. 10 dvigov.
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V lezi na trebuhu z glavo v podaljsku hrbtenice in pokréenima rokama ob telesu se odrivamo navzgor,
dlani so postavljene v visini spodnjih reber, ob dvigu so roke bolj pasivne. Na izdih se dvigujemo, na
vdih se vrnemo v prvotni polozaj. Ob izdihu stisnemo trebuh navznoter. 10 dvigov.

~—<Q

V lezi na trebuhu z rahlo dvignjeno glavo od podlage in rokama ob telesu iztegnjeni roki dvigujemo
nazaj navzgor (zarocenje). Na izdih roki dvigujemo, na vdih spuS¢amo v prvotni polozaj. Ob izdihu
stisnemo trebuh navznoter. 10 dvigov.

RAZTEZNE VAJE

V lezi na trebuhu se dvignemo navzgor, opora z rokami, pogled dale¢ navzgor in nazaj. Zadrzimo 10 s,
ponovimo 2 X.

Desno nogo pokr¢imo in se opremo s kolenom na podlagi, levo nogo postavimo pokréeno pod pravim
kotom (koleno desne noge v dotiku s podlago in stopalo leve noge sta v isti ravnini). Z desno roko

potiskamo koleno desne noge nazaj, leva roka sega dale¢ nazaj in navzgor. Zadrzimo 10 s, ponovimo
2 x, nato $e zamenjamo nogi.
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Stojimo vzravnano, na izdih spus¢amo »vretence za vretencem« od zgoraj navzdol. V najnizjem
polozaju zadrzimo tri pocasne vdihe in izdihe, na izdih se pocasi »vretence za vretencem« vratamo v
prvotni polozaj. 3 x ponovimo.

ﬁf\@f}?

Polozaj »macke«. Na vdih se uslo¢imo, na izdih stisnemo trebuh navznoter in se pogledamo v popek.
Izvajamo pocasi 5 ponovitev.
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VADBA ERGONOMSKIH TEHNIK GIBANJA

V paru naslonimo dlani na partnerjev prsni del hrbta. Partner se »prepusti« in iztegnjen nasloni na nase
dlani. Pocasi prenaSamo tezo partnerjevega telesa na svoje roke in z izravnanim hrbtom pocepnemo —
delo nog. Ponovimo 10 x, nato zamenjamo vlogi.

YA @f\
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V paru naslonimo dlani na partnerjev prsni del hrbta. Partner se »prepusti« in iztegnjen nasloni na nase
dlani. Pocasi preprimemo pod pazduho in ga posedemo tako, da pocepnemo z izravnanim hrbtom —
delo nog. Izmeni¢no ponovimo vajo 8 x.
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Partner sedi na klopci. Pristopimo in z izravnanim hrbtom ter pokréenimi nogami primemo partnerja
pod pazduho, partner se nas oklene in skupaj zanihamo in vstanemo — delo nog. Izmeni¢no ponovimo
vajo 8 X.
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Partner lezi s hrbtom na S§vedski skrinji s pokréenimi nogami in iztegnjenimi rokami ob telesu.
Pristopimo in z izravnanim hrbtom partnerju pokréimo desno roko in zgornjo nogo, pocepnemo,
primemo partnerja za bok in ramo, zanihamo nazaj in ga hkrati obrnemo na bok. Izmeni¢no ponovimo
vajo 8 Xx.

203



O
]

ANH

Partner je ves potek vaje pasiven in sedi na klopci. Z drugim partnerjem pristopiva bocno do njega,
poCepneva z izravnanim hrbtom, primeva z eno roko od zadaj pod pazduho, hkrati vstanemo.
Ponovimo 10 x.
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SKLEP

Sportni pedagogi lahko pri pouku SVZ zelo uginkovito povezujemo telesno dejavnost dijakov in
njihovo poznavanje strokovnih predmetov.

Zelo primerna vadbena enota je povezava ergonomije v zdravstvu s telesno vadbo, v nasem primeru
predvsem krepitev miSic hrbta in trebuha, vadba ergonomskih gibalnih tehnik v paru, trojkah.
Poznavanje ergonomskih tehnik gibanja v poklicu namre¢ optimizira telesne obremenitve telesa.

S poznavanjem in izvajanjem pravilne ergonomske tehnike gibanja telesa se bodo dijaki v svojem
bodocem poklicu izognili poSkodbam, ki jih pridobijo s ponavljajo¢imi dolgotrajnimi gibanji telesa,
predvsem ce so prisotna premagovanja bremen, sklanjanja v zgornjem delu hrbtenice, obracanja v
ledvenem sklonjenem polozaju ...

Aerobna telesna dejavnost trikrat tedensko in izvajanje krepilnih vaj za hrbet in trebuh dokazano
zmanjSujejo boleCine v hrbtu tudi Se 12 mesecev po prenchanju vadbe. Zato je eden od pomembnih
ciliev SVZ na zdravstveni 3oli, da so dijaki po kon¢anem $olanju celotno Zivljenjsko delovno obdobje
vsaj trikrat tedensko gibalno dejavni; hkrati skrbijo za krepitev najbolj obremenjenih misic, ki pri
njihovem bodocem poklicu ob nepravilni tehniki gibanja in dela tudi dokazano najve¢ doprinesejo k
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pojavu bolezni lokomotornega aparata. Hkrati je na$ cilj, da dijaki v ¢asu Solanja pridobijo znanja iz
ergonomije v njihovem poklicu in obvladajo ergonomske tehnike gibanj, ki jim bodo omogocila
kakovostnejse psihi¢no in telesno delovanje pri delu z bolniki.
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OSNOVA SOLA PODCETRTEK V SODELOVANJU Z OBCINO
PODCETRTEK DO KAKOVOSTNEJSEGA POUKA SPORTA IN
RAZSIRJENEGA PROGRAMA OSNOVNE SOLE

Borut Pihlar, Osnovna Sola Podcetrtek

Strokovni prispevek
POVZETEK

V prispevku je predstavljeno zgledno sodelovanje Osnovne Sole PodcCetrtek in obcine
Podcetrtek. Obc¢ina namre¢ vsem otrokom od vrtca naprej sofinancira Sole v naravi, ki jih
organiziramo po §tiri vsako leto. Ze deset let pladuje tudi profesorja $portne vzgoje in s tem
vsem otrokom od 1. do vklju¢no 5. razreda na mati¢ni in tudi na podruzni¢ni Soli omogoca
dodatni dve uri $porta na teden. Sola svojim uéenkam in uéencem Ze tri desetletja brezplaéno
nudi smucarsko opremo, denar za njeno obnovo pa prispeva tudi ob¢ina Podcetrtek, ki se je v
zadnjem desetletju zelo izkazala tudi z nalozbami v Solsko Sportno infrastrukturo.

Kljuc¢ne besede: obCina, Sport, nadstandard, Sola v naravi, infrastruktura.

UvVOD

Pouk v obsotelskem Podcetrtku se je zacel pred 410 leti v meznarjevem stanovanju v starem poslopju
ob trskem potoku za gozdom. Kolegica Mihaela JuriCan je v zgodovinskem pregledu razvoja Sole
(Juri¢an, 2017) med drugim zapisala, da so krajani leta 1814 staro poslopje pri cerkvi sami popravili in
ga nadgradili v enorazrednico, zato mu domadini $e danes pravijo stara $ola. Osnovna $ola (OS)
Podcetrtek je po navedbah JuriCanove Ze v preteklosti slovela po inovativnosti, vztrajnosti, pogumu in
odgovornosti, zaradi ¢esar so jo obiskovali mnogi strokovnjaki s podrocja Solstva in gospodarstva.
Leta 1956, na primer, je prva v Jugoslaviji ustanovila Solsko banko in hranilnico, dve leti kasneje se je
v Pod&etrtku prvi¢ oglasil Solski radio Svrkec, ki so ga kasneje preimenovali v Kekec. Leta 1959 je
Sola zacela izvajati Stevilne interesne dejavnosti. Ucenci so prek Solske zadruge Mladi Obsoteljcan
skrbeli za Solski vrt, ¢ebelnjak, cvetliCarno, knjigarno, posto, prodajalno in meteorolosko postajo,
pomagali so tudi ostarelim krajanom. Leta 1976 je Sola dobila telovadnico in zunanja igrisca, leta
1984, pred zagetkom zimskih olimpijskih iger v Sarajevu, pa so v prostorih OS Podgetrtek sprejeli
olimpijski ogenj.

OS Podgetrtek vsako leto organizira stiri Sole v naravi — tri zimske in eno poletno, ki se jih udelezijo
vsi otroci (tudi vrtcevski) z izjemo bolnih ali poSkodovanih, Ze tri desetletja tudi vsi smucarsko
opremo brezplaéno dobijo v $oli. OS Podéetrtek zelo dobro sodeluje z ob&ino Podéetrtek, ki ji izdatno
pomaga tako pri sofinanciranju $ol v naravi kot pri gradnji in obnovi $portne infrastrukture. Ze deset
let ob¢ina omogoca tudi nadstandardni pouk Sporta, saj placuje dodatnega ucitelja Sportne vzgoje. S
tem vsem ucenkam in ucencem od 1. do 5. razreda tako v matic¢ni Soli kot tudi v podruznici Pristava
zagotavlja dodatni dve uri Sporta na teden, ki starSem nista v denarno breme, otrokom pa zelo koristita.

NADSTANDARDNI PROGRAM POUKA SPORTA

V skladu z osnovnosolskim u¢nim nacrtom (Kovac idr., 2011) so v prvem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju Sportu v predmetniku namenjene tri ure na teden, poleg tega imajo ucenci Se pet Sportnih dni
v vsakem razredu. Sola mora v 2. ali 3. razredu organizirati tudi 20-urni plavalni te¢aj, katerega cilj je,
da ucenci po koncanem tecaju preplavajo 25 metrov. Tudi v drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
(Kovac idr., 2011) so Sportu namenjene tri ure na teden, pet Sportnih dni v vsakem razredu in Sola v
naravi: ena s poudarkom na plavanju in druga z zimskimi dejavnostmi. Znanje posameznih $portov
lahko ucenci, kot piSe v u¢nem nacrtu, poglabljajo tudi pri interesnih dejavnostih in drugih oblikah
razsirjenega programa osnovne Sole. U¢ni nacrt nadalje predvideva, da lahko Sola ucencem ponudi
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tudi vkljucevanje v oddelke z dodatno $portno ponudbo, v kateri sodelujejo prostovoljno in na Zeljo
starSev, saj so na vecini $ol starsi tudi placniki tega nadstandarda.

Kovac idr. (2011) so zapisali: »Z redno in kakovostno Sportno vadbo prispevamo k skladnemu
biopsihosocialnemu razvoju mladega cloveka, sprostitvi, nevtralizaciji negativnih u¢inkov veCurnega
sedenja in drugih nezdravih navad. Ob sprotni skrbi za zdrav razvoj ga vzgajamo in u¢imo, kako bo v
vseh obdobjih Zivljenja bogatil svoj prosti ¢as s Sportnimi vsebinami. Z zdravim Zivljenjskim slogom
bo tako lahko skrbel za dobro pocutje, zdravje, vitalnost in zZivljenjski optimizem.« Tega se zaveda
tudi obcina Podcetrtek, ki na podro¢ju vzgoje in izobraZevanja zagotavlja Stevilne nadstandarde, med
drugim pri ucenju tujih jezikov in Sportu. Ob¢ini od leta 2005 Zupanuje Peter Misja, ki je v intervjuju
za obCinsko glasilo (Obc¢ina Podcetrtek, 2015) med drugim povedal: »Imamo majhno obcinsko
upravo, ki za svoje delovanje porabi zelo malo. Tudi zaradi tega imamo kar nekaj nadstandardov, ki
jih drugod po Sloveniji nimajo. Omenim naj dodatnega ucitelja Sportne vzgoje od 1. do 5. razreda, kar
otrokom omogoca ve¢ gibanja, boljSe razvijanje motori¢nih sposobnosti in pozitiven rezultat pri
zmanjSevanju debelosti med ucenci. Nadstandarde zagotavljamo Se s kuharjem, pri uenju tujih
jezikov in Se kje. Nadstandardni pa so tudi prostori od vrtca do Sole.«

Strokovnjaki ze vrsto let razpravljajo o tem, da bi morali imeti ucenci od 1. do 5. razreda po pet ur
Sportne vzgoje na teden, ne le tri, vendar s predlogi za zdaj niso uspeli, saj bi to pomenilo dodaten
izdatek za drzavni prora¢un. Tako imajo tovrstni nadstandard povecini le tiste Sole in zgolj za tiste
u¢enke in udence, katerih stari so to pripravljeni finanéno podpreti. OS Pod¢etrtek in njeni podruznici
Pristava Sportnega pedagoga za dodatni dve uri Sporta na teden za vse ucenke in ucence od 1. do 5.
razreda placuje obCina. To pomeni, da financira skoraj polno zaposlitev enega Sportnega pedagoga, ki
Sport poucuje skupaj z razredno uciteljico.

Ta primer dobre prakse traja Ze od leta 2010. Takrat je Sola pripravila analizo, kaj bi dodatne ure
Sporta pomenile za otroke, in ob¢ino zaprosila, naj jo pri tem denarno podpre. To je storila brez
pomislekov, za kar smo ji zelo hvalezni, ucinki pa so ve¢ kot ocitni. Analiza rezultatov
Sportnovzgojnih kartonov petosolcev, ki imajo kot zadnji dodatni dve uri Sporta na teden, potrjujejo
pravilnost odlocitve za uvedbo tega nadstandarda. Rezultate gibalnih testov petoSolcev za Stiriletno
obdobje (2006-2009)* pred vpeljavo dodatnih dveh ur $porta smo primerjali z rezultati Stiriletnega
obdobja (2015-2019) po uvedbi nadstandarda. Zaznali smo, da so se statisticno znacilno izboljsali.

Analiza rezultatov 5. razred - M+Z Analiza rezultatov 5. razred - M+2
1 l @I 23 |so0 = =] & %3 Lo
i | @ |22 @ w [ : e T ) L ) e 153 [ o
z i | i
Slika 1. Meritev 2006. Slika 2. Meritev 2007.
Analiza rezultatov 5. razred - M+Z Analiza rezultatov 5. razred - M+Z
“E P e . — 2
: ot R =2
5 ) [t o
’ B {1
é I I %
Slika 3. Meritev 2008. Slika 4. Meritev 2009.

8 Do leta 2010 nismo posiljali rezultatov teka na 60 in 600m v obdelavo. Zaradi neustreznih pogojev nasi
rezultati niso bili primerljivi z drugimi Solami.
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Slika 7. Meritev 2018. Slika 8. Meritev 2019.
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Nasi rezultati se skladajo z ugotovitvami longitudinalne $tudije (Jurak, Kovac in Strel, 2006), v kateri
so pri 328 ucencih preucevali vpliv dodatnih ur Sporta na telesni in gibalni razvoj sedem- do
desetletnih otrok. Ugotovili so statisticno znacilne razlike med poskusno in kontrolno skupino u¢encev
v testih premagovanje ovir nazaj, dviganje trupa in tek na 600 metrov.

SOLE V NARAVI

Sola v naravi je posebna organizacijska oblika ve¢dnevnega bivanja zunaj $olskih prostorov, v kateri
Sola izpelje strnjeno del obveznega Solskega programa in drugih dejavnosti (Kristan, 1998). Ker je v
osnovni Soli uvr§¢ena v obvezi program, drzava uCencu sofinancira eno Solo v naravi, ne glede na
njeno vsebino (Kova¢ in Jurak, 2012). Sola v naravi s $portnimi vsebinami se je v Sloveniji pojavila v
Sestdesetih letih prej$njega stoletja (Kristan, 1998), v OS Podgetrtek pa smo tako poletno kot zimsko
Solo v naravi prvi¢ organizirali leta 1971.

U¢ni nacrt za Sportno vzgojo priporoca, da Sole izpeljejo Solo v naravi s plavalnimi vsebinami in Solo
v naravi z dejavnostmi na snegu (Kova¢ idr., 2011). OS Podgetrtek organizira itiri $ole v naravi —
zimovanje z vrtcem, zimsko Solo v naravi za u€enke in u€ence 2. razreda, poletno Solo v naravi v 5.
razredu in Se eno zimsko Solo v naravi v 6. razredu, v katero je poleg alpskega smucanja vkljucen tudi
smucarski tek. Pri izvedbi dosledno spostujemo nacelo enakih moznosti (Kovac in Jurak, 2012), kar
pomeni, da smo pozorni na to, da je cenovno dostopna ¢im ve¢jemu Stevilu ucencev, tistim, katerih
star§i ne morejo zagotoviti placila, pa pomagata tako Sola kot obc¢ina.

Obcina Podcetrtek ima velik posluh tudi za to organizacijsko obliko vzgojno-izobrazevalnega procesa,
saj vsakemu otroku sofinancira vse §tiri Sole v naravi. Pokrije jim priblizno tretjino stroSkov. Nase
osnovno vodilo je, da se Sol v naravi udelezijo vsi ucenci, razen tistih seveda, ki so bolni ali
poskodovani. Zato smo Ze pred tridesetimi leti, Se preden smo za sofinanciranje Sol v naravi zaprosili
obcino, zaceli postopno kupovati smucarsko opremo, saj starSev nismo zeleli obremenjevati Se s temi
stroski. Trenutno imamo za alpsko smucanje na voljo 90 parov smuci, primernih za otroke do vrtca
naprej, 90 parov smucarskih Cevljev in 85 celad razlicnih velikosti. Imamo tudi 35 parov smuci za
smucarski tek in 45 parov tekaSkih Cevljev. V zacetku je opremo kupovala Sola, zdaj jo vsako leto
sproti obnavljamo, deloma tudi s pomocjo ob¢ine Podcetrtek, ki vsako leto za vse vrtcevske in
osnovnoSolske otroke prispeva po sedem evrov za novoletno obdaritev. Ker otroci uporabljajo
smucarsko opremo brezplacno v treh Solah v naravi, na Sportnih dnevih in ker si jo lahko brezpla¢no
izposodijo tudi za smucanje s starsi (za ta namen jim vsako zimo posodimo priblizno 150 smucarskih
kompletov), gre del prispevka obcCine za novoletno obdaritev v sklad za obnovo smucarske opreme.
Vanj se na leto natece od 1000 do 1200 evrov, kar zadostuje, denimo, za nakup desetih parov alpskih
smuéi. Tako opremo sproti obnavljamo. Vsako leto tudi vse smuéi servisiramo, kar pla¢a Sola. Ce
kljub denarni pomoci ob¢ine in kljub dejstvu, da starSi nimajo stroskov s smucarsko opremo, kdo
svojemu otroku vseeno ne zmore placati Sole v naravi, stroske pokrijemo iz Solskega sklada.

Slika 9. Zimovanje vrtca 2019 (osebni Slika 10. Zimska Sola v naravi 2.r. 2019
arhiv). (osebni arhiv).
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'Slzl'calbl 1. Poletna Sola j\T.Vi 5.r. 201 Slika 12. Zimska Sola v naravi 6.r. 2017
(osebni arhiv). (osebni arhiv).

Nasa Sola organizira tudi plavalne teCaje — za vrtec, 20-urni tecaj za ucenke in ucence 2. razreda,
plavalni teCaj za SestoSolce, ¢e je med njimi Se kakSen neplavalec, in preverjanje znanja pred poletno
Solo v naravi. Vse naStete dejavnosti so za naSe ucence brezplacno na voljo v Termah Olimia.
Placljivo je le plavanje v sklopu $portnih dni.

SPORTNA INFRASTRUKTURA

Obcina Podcetrtek je v zadnjem desetletju veliko denarja vlozila tudi v $portno infrastrukturo. Leta
2009 je za OS predala namenu atletski stadion s 3tirimi tekaskimi stezami, leto kasneje je prenovila
Solsko telovadnico in z evropskim denarjem v kraju zgradila Sportno dvorano, ki jo za tekmovanja
brezplacno uporablja tudi Sola. V telovadnici smo z obCinskim denarjem zamenjali parket in obnovili
garderobe, dobili smo tudi novo gimnasti¢no orodje. Pred petimi leti je obCina kupila drsalisce, ki ga
vsako zimo postavi na Solsko igrisce in je dopoldan brezplacno na voljo za ucence Sole, popoldan pa je
namenjeno vsem obcanom. Upravitelj drsaliS¢a je gospodarsko interesno zdruzenje Turizem
Podcetrtek, ki otrokom priskrbi drsalke, da lahko pri pouku Sporta tudi drsajo.

Leta 2016 je Obgina Podcetrtek obnovila zunanje igris¢e pri mati¢ni Soli (MOS), prav tako
telovadnico in zunanje igri¢e pri podruzni¢ni $oli Pristava (POS), leta 2019 pa je, tudi s pomo&jo
denarja iz Evropskega sklada za regionalni razvoj, pri mati¢ni Soli postavila zunanji fitnes in otroska
igrala. Obcina je ob Soli poskrbela tudi za vadisce za golf, saj je ta Sportna panoga ena od interesnih
dejavnosti, ki so na voljo u¢encem. Tukaj se naucijo prvih korakov, potem igrajo na igri§¢u za golf v
bliznjem Olimju. Stroske tecajev jim krije Solsko Sportno drustvo, ki smo ga ustanovili leta 1999. S
svojim programom se prijavlja na obCinske razpise s podrocja Sporta, z denarjem, ki ga dobi na ta
nacin, pa drustvo krije tudi vse stroske Solskih $portnih tekmovan;j.

V ob¢ini je tudi ve¢ kot 35 kilometrov urejenih kolesarskih stez, ki Podcetrtek povezujejo z Rogasko
Slatino, Smarjem pri Jel$ah in Olimjem. V naértu je tudi povezava proti ob&inam Kozje in Bistrica ob
Sotli. Sola s pridom uporablja kolesarske steze za $portne dneve in na dan Sole, ko skupaj z uéenkami
in ucenci kolesarijo tudi njihovi starsi.

Slika 13. Atletski stadion MOS (osebni Slika 14. Obnovljena telovadnica MOS
arhiv). (osebni arhiv).
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Slika 15. Obnovljeno zunanje igri§éeMOS
(osebni arhiv). arhiv).

Slika 17. Obnovljeno zunanje igris¢e POS Slika 18. Telovadnica POS (osebni arhiv).
(osebni arhiv).

R
Slika 19. Zunanji fitnes MOS (osebni Slika 20. Zunanja otroska igrala MOS
arhiv). (osebni arhiv).

Slika 21. Drsalisce (osebni arhiv). Slika 22. Otvoritev kolesarske steze 201
(osebni arhiv).
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Slika 23. Solski sklad smugarske opreme 2020 (osebni arhiv).

SKLEP

Brez denarne podpore obCine Podcetrtek nasa Sola ne bi mogla vsako leto organizirati Stirih Sol v
naravi, saj nekateri starSi tega bremena sami ne bi zmogli. UCenke in uCenci prvega in drugega
vzgojno-izobrazevalnega obdobja bi bili brez pomoci ob¢ine prikraj$ani tudi za dve dodatni uri Sporta
na teden, ki ju kot nadstandard financira e deset leta. Obgina je OS Podetrtek in njeni POS
omogocila nadstandard v Sportu tudi na podrocju Sportne infrastrukture, saj je v zadnjih desetih letih
vanjo vlozila veliko denarja. Nasa primerjalna analiza rezultatov Sportnovzgojnega kartona kaze, da
vse nasteto pozitivno vpliva na telesni in gibalni razvoj otrok.
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DISK GOLF

Jasmina PiStan, SD Mavrica in OS Dekani

Strokovni prispevek
POVZETEK

Prispevek opisuje Sportno panogo disk golf. Na kratko predstavi njeno zgodovino in razvoj,
znacCilnosti, pripomocke, ki jih potrebujemo za igro, in igris¢a po Sloveniji. S prispevkom
zelim Sportnim pedagogom predstaviti Sportno panogo, ki pridobiva na popularnosti in je
primerna tako za rekreativni kot za profesionalni Sport.

Kljuéne besede: disk golf, organiziranost, rekreacijski Sport, profesionalni Sport, proga,
igrisce.

UvVOD

Disk golf je hitro rasto¢a Sportna panoga, ki se eksponentno Siri po celem svetu. Igrajo ga v 43
drzavah, na vseh celinah, razen na Antarktiki. Disk golf je zelo primeren tako za rekreativno vadbo kot
za profesionalni Sport. Izvajate ga lahko v naravi, sami ali v druzbi, zanj ne potrebujete nobene
posebne opreme, razen enega diska. Primeren je tako za druzine kot za profesionalne Sportnike. Pri
njem se vase misli umirijo in sodelujejo z vasim telesom za doseganje cilja. Vse to in Se ve¢ ponuja
disk golf.

ZGODOVINSKI RAZVOJ DISK GOLFA
Od frizbijev do disk golfa

Disk golf ima svoje zametke v Zdruzenih drzavah Amerike. Prvi frizbiji niso bili v osnovi $portni
pripomocki, ampak aluminijasti krozniki, v katerih je pekarna Frisbie Pie Company prodajala svoje
pite (Frizbi, 2017). Srednjesolci in Studentje so ugotovili, da aluminijasti krozniki dobro letijo po
zraku in so jih zaceli prodajati. Zgodba se je zacela Ze leta 1871, ko se je odprlo podjetje Frisbie Pie
Company (Frizbi, 2017). Skozi ¢as so se razvile razlicne oblike uporabe frisbie pie kroznikov. Podjetje
Wham—O je odkupilo pravico za uporabo imena fiisbee in prvo zacelo proizvajati Sportni pripomocek
frisbee (Frizbi, 2017).

Razli¢ni ljudje so zelo zgodaj zaceli uporabljati frizbije za ciljanje tar¢. V zacetku so bila to drevesa,
narisani krogi na tleh, prazni sodi ... George Sappenfield in Kevin Donnelly sta od leta 1966 razvijala
idejo frizbi golfa. Leta 1968 se je George Sappenfield povezal s podjetiem Wham—O za organizacijo
prvega frizbi golf tekmovanja v Kaliforniji. V podjetju Wham—O je spoznal Eda Headricka, t. i. —
Steadyja, ki velja za oceta disk golfa. Leta 1966 je razvil sodobno obliko frizbija, leta 1975 pa prvo
obliko koSa za disk golf. Avgusta leta 1970 je v Rochestru (New York) skupina navduSencev zacela
izvajati redne turnirje in disk golf ligo. Jim Palmeri, ki je bil vodilna sila te skupine, je leta 1974
organiziral turnir na drzavni ravni — American Flaying Disc Open (AFDO) in tako prvi¢ zdruZzil
razlicne samostojne igralce iz celotne Amerike.

Zaradi hitrega porasta zanimanja za disk golf ga je podjetje Wham—O leta 1975 uvrstilo na program
svetovnega prvenstva (World Frisbee Championships). Istega leta je Steady zacel razvijati prvo igrisce
za disk golf v Los Angelesu in ga leta 1976 opremil s prvimi kosi.
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Slika 1. Fotograﬁja Eda Headrlcka "Steady -ja" #001 in Simona leotte #8332 (PDGA, b. d Disc Golf
Association in LEL Photography).

Leta 1976 je Steady zapustil svoje delovno mesto pri podjetju Wham—O in ustanovil podjetje Disc
Golf Association (DGA). Z razli¢nimi prireditvami in postavljanjem igris¢ za disk golf je DGA
promoviralo disk golf po celotni Ameriki. Z vsakim igris§¢em se je Stevilo disk golf navduSencev
vecalo. Zaradi hitre rasti zanimanja za disk golf je Se istega leta ustanovil tudi profesionalno zdruzZenje
— Professional Disc Golf Association (PDGA), kjer ima Steady kot ustanovitelj castno ¢lansko
Stevilko #001. PDGA je $e danes krovna zveza igralcev disk golfa po celem svetu. Clanska $tevilka je
ponos vsakega igralca disk golfa. Steady je prva leta drzal vajeti PDGA izklju¢no v svojih rokah.
Zaradi pritiska vse StevilénejSih ¢lanov PDGA-ja je leta 1984 predal vodenje zveze skupini igralcev
(povzeto po: Gregoire idr., b. d.).

Leta 2003 je PDGA razvil tako imenovani rating (Gregoire idr., b. d.), ki razvrica igralce celega sveta
glede na igralne dosezke. Stevilo aktivnih igralcev stalno narasca, sedaj je ze vec kot 70.000 aktivnih
registriranih igralcev, trenutna PDGA Stevilka je Ze ez 160000.

V Sloveniji so posamezniki zaceli igrati disk golf Se pred ustanovitvijo Frizbi zveze Slovenije (FZS)
leta 2009. Zanimanje za Sport se je v zacetku pojavilo le med igralci ultimate frizbija. Po letu 2012 in z
nastankom prvega igriS¢a v Sloveniji se je Sport zacel pocasi Siriti. BoStjan Babi€ se je leta 2014, kot
prvi slovenski igralec, vpisal v PDGA in dobil ¢lansko Stevilko #63294.

DISK GOLF IN RAZLICNE POJAVNE OBLIKE TEGA SPORTA

Disk golf ali "frolf"" (Disc Golf, 2020), kot mu v Zargonu recejo v ZDA, je igra s frizbijem, kjer
tekmovalci skuSajo zadeti postavljene tarce. Te tarce so Zelezne konstrukcije, podobne koSari (v
nadaljevanju kosi). Pravila igre v veliki meri spominjajo na golf. Igra poteka na igriscih, ki imajo
praviloma 18 prog. Disk golf uvr§¢amo med individualne Sportne panoge, ker vsak tekmovalec
tekmuje zase, Ceprav se po progah gibljejo v skupini.

Zacetni met — drajv opravimo iz izmetne cone. Naslednji met opravimo s polozaja, kjer je prvi met
pristal. To ponavljamo, vse dokler ne zadenemo koSa. Vsaka proga ima svoj "par", to je predvideno
Stevilo metov za dosego cilja. Cilj vsakega igralca je zadeti ko§ s ¢im manjSim Stevilom metov.
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Tudi disk golf ima svojo razliico ekipnega Sporta. Imenuje se dvojice. Dvojice se lahko igra na
razlicne nacine. Spodaj so navedene najveckrat uporabljene oblike igranja dvojic:
- Najboljsi met: oba igralca meceta disk iz izmetne cone, nato izbereta bolj$i met in ponovno
oba meceta. Tako igrata, dokler eden ali oba ne zadeneta kosa.
- Najslabsi met: oba igralca meceta disk iz izmetne cone, nato izbereta slabsi met in ponovno
oba meceta. Na tak nacin igrata, dokler oba ne zadeneta kosa.
- Izmenicni met: vsak met izvede samo eden od igralcev, naslednji met mora izvesti drugi
igralec.

PDGA je krovna organizacija veCine tekmovanj v disk golfu. World Flaying Disc Federation (WFDF)
je krovna organizacija vseh Sportov s frizbiji. V okviru WFDF se vsaki dve leti izvede ekipno
svetovno prvenstvo disk golfa, kjer se tekmovalci pomerijo tudi v dvojicah.

Manj znana oblika tekmovanja je hitrostni disk golf. Pri hitrostnem disk golfu tekmovalci tekmujejo

individualno, vendar se poleg Stevila porabljenih metov Steje tudi porabljen Cas, vsaka minuta na progi
je enakovredna enemu metu (Speed Golf, 2008).

IGRA IN PRAVILA

Disk golf igramo podobno kot golf, zato je tudi igrisc¢e za disk golf podobno igriscu za golf. Igra se
runde, ki imajo praviloma 18 prog. Vsaka ima svojo izmetno cono, ko$ in tablo z informacijami o

progi.

Slika 2. Prga teVilk 3, kateri lahko vidimo informacijsko tablo, izmetno cono in kos (avtor
fotografije: Bostjan Babic, Disk golf Slovenija).

Tekmovanja imajo lahko t. i. golf Start ali skupinski Start. Pri golf Startu so tekmovalci razdeljeni v
skupine, vse pa Startajo na isti progi s ¢asovnim razmikom med $tarti. Pri skupinskem Startu so vsi
tekmovalci razdeljeni v skupine, vsaka skupina Starta na eni od prog soCasno. Skupina je praviloma
sestavljena iz Stirih igralcev, ki ne prihajajo iz istega drustva ali drzave. Na tak nacin se zagotavlja
integriteto igre. Igralci opravijo prvi met iz izmetne cone, pri tem morajo paziti, da pred izmetom ne
prestopijo meje izmetne cone. Prestop izmetne cone med metom se Steje kot prestop, tak met ne velja.
Igralci lahko prestopijo mejo izmetne cone po izmetu diska. Ko so vsi igralci v skupini opravili prvi
met, se skupaj odpravijo do svojih diskov. Pomembno je, da se skupina drzi skupaj. Vedno se prvi
pripravi na met igralec, ¢igar disk je pristal najdlje od koSa. Ostali igralci skupine pocakajo za tem
igralcem, dokler ne opravi svojega drugega meta. Ko igralec pride do svojega diska, mora oznaciti
njegovo stojisce. Stojisce diska se oznaci tako, da se postavi oznacevalec ob rob diska na strani blizje
kosu. Sele takrat lahko pobere svoj disk s tal. Postopek metanja se nadaljuje, dokler disk ne pristane v
kosu. Pravilo prestopa izmetne tocke ne velja znotraj premera 10 m okoli kosa. Ko igralec mece na ko$
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znotraj 10-metrskega prostora, mora po izmetu zadrzati svoj polozaj za izmetno tocko, oznaceno z
oznacevalcem.

Slika 3. Disk in oznacevalec (vir: osebni arhiv).

Cilj igre je zaklju€iti rundo s ¢im manjSim Stevilom uporabljenih metov. Naslednjo progo zacne z
metom igralec, ki je imel na prejSnji progi najmanjSe Stevilo opravljenih metov. Na tabli z
informacijami o progi so zabelezeni dolzina proge, posebnosti, kot so obmoc¢je OB (zunaj igrica) in
obvezne smeri, v ve€ini primerov je prilozena graficna podoba proge. Poleg tega je naveden tudi par
proge. Par proge je predvideno §tevilo metov, ki jih igralec porabi za zadetek kosa. Ce igralec zadene
koS z manjSim Stevilom metov, temu pravimo brdi, ¢e porabi ve¢, kot je predvideno Stevilo metov, pa
bugi.

@ DiscGolfPark®
Planica

Par 3

Letalnica

Over the ke,

Lake s OB

Slika 4. Razli¢ne informacijske tabe (avtor: Bostjan Babi¢, Disk golf Slovenija).

Ko igralec izvaja met, morajo vsi ostali igralci stopiti zunaj vidnega polja tega igralca. Med izvajanjem
meta ne povzroCajo nepotrebnega hrupa, ki bi motil koncentracijo igralca, ki izvaja met. Da se
izognemo poskodbam, igralec, ki mece, nikoli ne vrze diska, ¢e so ljudje v smeri izmeta. Kulturo
igralcev spodbujajo Stevilna pravila, kot so: prepovedano puscanja smeti na progi, preklinjanje,
kri¢anje in motenja ostalih igralcev s cigaretnim dimom.

Proge so postavljene tako, da od igralcev zahtevajo razlicne oblike metov in uporabo diskov z
razlicnimi letalnimi sposobnostmi. V naravi imamo doloCena podroc¢ja, ki se jim izogibamo (tj.
no¢emo, da disk pristane na takem obmocju). To so reke, jezera, izredno gosta podrast, cesta, objekti
... Taka podro&ja ozna¢imo z oznako OB (zunaj igri¢a) ali avt. Ce med igro disk pristane v takem
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podrocju, mora igralec opraviti naslednji met iz tocke, kjer je disk preletel oznaeno mejo tega
podrocja. Igralec dobi dodaten met, ki se ga pristeje Stevilu opravljenih metov za dosego cilja. Oznaci
se ga s krogom okoli zapisane Stevilke opravljenih metov.

Progo lahko popestrimo z obveznimi smermi leta. Disk mora leteti nad, pod, levo ali desno od
oznacenega predela na progi. Ce disk ne preleti pravilno oznacenega predela, mora igralec naslednji
met opraviti iz predvidene kazenske izmetne cone. Tudi v tem primeru igralec pridobi dodaten met.

cene

vclanitvi, dostopna je tudi na spletni strani PDGA ali na mobilni aplikaciji PDGA Mobile Rules.
SPORTNI PRIPOMOCKI IN OPREMA

Igralec disk golfa mora biti oblecen v Sportna oblacila in obut v Sportno obutev. Primerno mora biti
obleCen za izvajanje Sportne dejavnosti v naravi. V priporo¢eno opremo Stejemo osebno in tehni¢no
opremo.
- Osebna oprema: zascita proti soncu, klopom, vetru in dezju, steklenica s pijaco, prigrizek ...
- Tehni¢na oprema: torba za nosenje diskov in osebne opreme, poljubno Stevilo diskov, brisaca
za CiSCenje diskov, oznacevalec, pisalo in listi¢ za belezenje rezultatov.

Frizbiji, ki jih uporabljamo za igro disk golfa, se razlikujejo od frizbijev za igro ultimate frizbija in
frizbijev za vsesplosno rekreacijsko uporabo, ki jih dobimo v promocijskih darilih. Frizbijem za disk
golf pravimo diski. Za igro na PDGA tekmovanjih morajo diski dosegati dolocena merila. Veliki so
lahko 21-30 cm, njihova teza ne sme presegati 200 g. Po vec€ini merijo 21-22 cm (Disc Golf, 2020),
njihova teza in vrsta plastike se mocno razlikujeta glede na morfoloske znacilnosti igralca, ki jih
uporablja. Diski za disk golf so oblikovani tako, da omogocajo dober nadzor nad letom, hitrost in
natan¢nost meta. Razvr§¢amo jih v tri osnovne kategorije: drajver, srednji in pater.

Slika 5. Trije diski z razli¢no $irino stranskega roba; od zgoraj navzdol: drajver, srednji in pater (vir:
osebni arhiv).

Drajverji: Prepoznamo jih po njihovi aerodinamic¢ni obliki in ozkem stranskem robu. Vecina njihove
teze ni enakomerno porazdeljena po celotnem disku, ampak se nahaja v stranskem robu. Njihova
oblika je namenjena doseganju najdaljsih razdalj z najve¢jo hitrostjo leta. Uporabljajo jih samo
izkuSeni igralci. Naceloma se jih mece iz izmetne cone, ko zelimo opraviti zelo dolg met. V doloc¢enih
primerih lahko uporabljamo drajverje tudi za roler, to je met, kjer disk ne leti, ampak se rola po tleh.
Za uspesno uporabo drajverja mora igralec opraviti dober eksploziven sunek v zapestju, s katerim
zagotovi vrtilno koli¢ino diska. Zacetniki in neizkuSeni igralci nimajo $e pravega obcutka za prenos te
vrtilne koli¢ine na disk. Poleg tega je za natanCen met z drajverjem potrebno precejSnje poznavanje
diska in njegovih letalnih sposobnosti. Zato se po pravilu postopnosti zacetniki najprej naucijo metati
pat, nato srednje diske in Sele, ko dobro osvojijo tehniko meta, drajverje. Pri prehodu iz srednjih na
drajverje izberemo najprej diske z manjso hitrostjo in nekoliko manjgo tezo. Sele ko dobro obvladamo
tehniko, preidemo na hitrejSe in teZje diske. Trenutni svetovni rekord za najdalj$i met ima David
Wiggins Jr., ki je leta 2016 dosegel 338 m. Pri Zenskah pa je nosilka trenutnega rekorda Jennifer
Allen, ki je dosegla 173,3 m (New World Record! 338 meters Thrown by David Wiggins Jr., 2016).
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Srednji: Srednji diski so, kot nam Ze ime pove, namenjeni za mete srednjih razdalj. Imajo bolj
enakomerno razporejeno tezo, njihov stranski rob je nekoliko §irsi. Sir§i rob nam omogoéa nekoliko
boljsi oprijem diska, kar vodi v natancnejsi met. Zaradi slabSe aerodinamike ne dosezejo takih dolzin
kot drajverji. Izkuseni igralci jih uporabljajo za priblizevanje. Zacetniki jih uporabljajo za zacetni met,
ker potrebujejo manj moci in tehni¢ne natancnosti za raven let.

Paterji: Paterji najbolj spominjajo na tisto osnovno obliko frizbija, ki si ga lahko podajamo v paru.
Teza je na teh diskih enakomerno razporejena, rob je Sirok in nudi moznost dobrega oprijema za
pripomocek. Oblikovani so za pocasen raven in natancen let. Uporabljamo jih za mete, ki potrebujejo
veliko natan¢nost, in za mete v koS. V dolocenih primerih se jih lahko uporablja tudi za zacetni met
(ko je proga zelo tehni¢no zahtevna in ni preve¢ dolga). Kot zanimivost: profesionalni igralci disk
golfa imajo v svojih torbah tudi do 7 razli¢nih paterjev, ki imajo razli¢ne letalne lastnosti.

Zacetnikom svetujemo, da uporabljajo samo paterje in srednje diske, dokler ne osvojijo in utrdijo
tehni¢nih osnov, kot so: pravilen izmet in iztek po metu, pravilno postavitev telesa med metom,
tehniko hajzerja in anhajzerja. Poleg tega diski z visoko hitrostjo ne bodo pravilno leteli, ¢e jih ne
vrzemo z dovolj hitrim izmetom. Let paterjev in srednjih diskov lazje nadzorujemo. Zaradi njihove
oblike dopuscajo manjSe napake pri metu brez vecjih posledic na letu diska. Drajverji so dosti bolj
obcutljivi, vsaka napaka pri metu se zelo pozna na letu diska.

Lastnosti diskov

Navedene so na samem disku. Ce lastnosti diska niso navedene na samem disku, jih najdemo na
spletni strani proizvajalca. Vecina proizvajalcev uporablja numeri¢no oznako za lastnosti diska.

Distance (ft)
.é.

8

TATLAS

MID-RANGEDISC /5/4/0 |3 4 e

Slika 6. Numeri¢na oznaka za srednji disk Atlas(vir: Slika 7. Graficni prikaz leta diska Atlas
osebni arhiv). (vir: Disc Golf Flaying Charts, b. d.).

Fade/Turn
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Dista nce (ff)

Inn;va Mamha‘ — s.;o;, Remova
TN I I R
Inrm Boss Sticky | Remowe
Slika 8. Podstabilen disk Mamba z oznako 11,6,-5,1 in prestabilen disk Slika 9. Grafi¢ni prikaz
Boss z oznako 13,5,0,3 (vir: osebni arhiv). leta diskov Mamba in
Boss (Disc Golf

Flaying Charts, b. d.).
Stabilnost

Stabilnost je ena najpomembnejsih lastnost diska. V disk golfu s stabilnostjo merimo sposobnost
diska, da vztraja v ravnem letu v svoji polni hitrosti brez stranskega obracanja med letom. Prestabilen
disk se bo desnicarju, ki uporablja bekend met, med letom zacel obracati proti levi (Stevilka brez
oznake), medtem ko se bo podstabilen pri istem metu zacel obracati v desno (Stevilka z oznako -). V
zaklju¢nem delu leta diska, ko se hitrost leta zacne zmanjsevati, pride do zavijanja. Diski z velikim
zavojem bodo imeli vi§jo Stevilko (Stevilka brez oznake). Pri desnicarju, ki uporablja bekend met, je
zavoj vedno v levo.

Spin — vrtilna koli¢ina

Vrtilna koli¢ina vpliva na stabilnost diska med letom. Za dober in stabilen let mora imeti disk veliko
rotacije.

Razli¢ne plastike

Vsak proizvajalec diskov uporablja svoje plastike, ki jih poimenuje s svojimi imeni. Zato jih v tem
prispevku razvrs¢am glede na njihove lastnosti. Osnovna plastika je primerna za zacetnike. Ni
pretirano vzdrZljiva, se hitro obrabi (se hitro poskoduje ob stiku z ostro podlago), vendar nudi zelo
dober oprijem in je cenovno ugodna. KakovostnejSa oblika osnovne plastike vsebuje zelo dober
oprijem in je dobro odporna na obrabo.

Slika 10. Enak disk v razli¢nih kakovostih osnovne plastike, ki so razlicno odporne na obrabo (vir:
osebni arhiv).
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Prozorne plastike so zelo odporne na obrabo, vendar imajo malo slabsi oprijem, ker so bolj gladke.

Slika 11. Disk v prozorni plastiki (vir: osebni Slika 12. Disk v lazji plastiki (vir: osebni arhiv).
arhiv).

Lazje plastike omogocajo lebdenje diska na vodi (v nekatere razlicice take plastike vbrizgavajo
majhne zra¢ne mehurcke v rob in s tem zmanjsajo tezo diska). Primerne so za igralce z manjSo mocjo
in zacetnike. Obstajajo tudi plastike, ki v temi sevajo svetlobo. Igralci imajo praviloma raje diske v
zivahnih barvah, ker jih je lazje najti v naravi.

TEHNIKE META

Mete lahko izvajamo z mesta ali z zaletom. Glede na kot izmeta loCimo hajzer in anhajzer mete.
Hajzer meti bodo tako sledili naravnemu letu diska (v primeru desnicarja, ki meCe bekend, je to v
levo). Anhajzer naklon diska pri izmetu bo silil disk v atipicni let, ki se bo zakljucil brez kon¢nega
zavoja.

Poznamo dve osnovni obliki meta: forhend in bekend. Ime bekend, tako kot tudi forhend, izvira iz
teniskega izrazoslovja. Osnovna zamisel gibanja in pozicija telesa v veliki meri spominjata na tenisko.
Pri disk golfu se bekend met uporablja predvsem za patanje (met v kos). Igralci ve¢inoma uporabljajo
met bekend tudi v ostalih igralnih situacijah, kot sta zaCetni met in priblizevanje. Pri metu bekend disk
primemo tako, da stranski rob diska polozimo v dlan. Disk se uleze v konkavni del dlani in sedlo, ki
nastane med palcem in kazalcem. Palec pritisne na zgornji del diska blizu roba. Ostali prsti se pokréeni
primejo za notranji del roba na spodnji strani diska. Polozaj kazalca se nekoliko razlikuje glede na
vrsto diska, nac¢in meta in na Zeleno dolzino meta. Pri pat metih je kazalec manj pokrcen, postavljen je
na rob diska, pri drajv metih se vsi prsti mo¢no drzijo spodnjega notranjega roba, temu oprijemu
recemo tudi polni prijem.

Met zacnemo tako, da naredimo predkorak z isto nogo kot je roka, s katero drzimo disk. Disk drzimo v
iztegnjeni roki ob telesu v viSini med popkom in prsnim koSem. Gibanje se zacne v stopalih, prek nog
se prenese v zasuk bokov, telesa in na koncu roke. Pri izmetu pride do prenosa teze in izteka.

Met forhend predvideva drugacen prijem za disk in druga¢no telesno postavitev. Pri forhendu sta
mezinec in prstanec pokréena v dlani in ne sodelujeta v prijemu za disk. Stranski rob diska poloZzimo
na sedlo, ki nastane med palcem in kazalcem. Iztegnjen srednji prst polozimo na spodnji notranji del
stranskega roba. Kazalec postavimo iztegnjen ali pokrcen ob sredinec, palec pritiska na disk z zgornje
strani. Pri forhendu prednozimo naredimo predkorak z nasprotno nogo od roke, s katero drzimo disk.
Disk drzimo v rahlo pokr€eni roki, ob boku na vi§ini med popkom in boki. Gibanje se zacne v
stopalih, prek nog in bokov, ki se rahlo zasukajo in prenesejo tezo naprej. Socasno roka v ramenu
zaniha in se iztegne v smeri izmeta. Forhend met nam omogoca pogled v smeri nasega cilja skozi
celotno izvajanje meta.
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Ostale mete uporabljamo redkeje. V postev pridejo, ko moramo premostiti doloCene ovire, ki nam
onemogocajo met forhend ali bekend. Med ostale mete Stejemo:
- Tomahavk ali forhend nad glavo je met nad glavo.
- Pali¢ni met, pri tem metu drzimo rob diska s palcem.
- Roler je sicer nacin gibanja diska, ki ga doseZemo z metom v ekstremnem kotu anhajzerja,
usmerjenega naprej in v tla. Pri tem metu se disk kotali po stranskem robu.
- Patanje ali met v kos§ se lahko izvaja na razli¢ne nacine: spin pat, potisni pat, koracni pat,
turbo pat in skok pat.
- Skuber je met, kjer vrzemo disk obrnjen narobe.

DISK GOLF IGRISCA PO SLOVENLJI

IgriSca za disk golf imajo praviloma 18 prog. Vendar za promocijo $porta in omogocanje ukvarjanja z
njim $irSi populaciji postajajo postavljavcei igriS¢ vse bolj naklonjeni manjs$im igriSc¢em, ki so dostopna
domacinom na lokalni ravni. Taka igriS¢a imajo lahko tudi manjse Stevilo prog. V Sloveniji imamo
trenutno samo 3 igrisc¢a z 18 progami, ostala igriS¢a imajo 9, 6 ali celo samo 3 proge.

Slika 13. Informacijska tabla disk golf igriS¢a na Arehu (vir: Bostjan Babi$, Disk golf Slovenija).

Dolzina in postavitev posamezne proge se razlikujeta glede na ciljno populacijo. Zacetniki in
rekreativni Sportniki uporabljajo krajSe in tehnicno manj zahtevne proge. IzkuSeni igralci imajo raje
zahtevnejSe in daljSe proge. Po vecini so proge dolge od 60 do 120 metrov. Vsaka proga skusa
uporabiti naravno terensko konfiguracijo in Ze obstojeca drevesa za unikatne razmere, ki naredijo igro
na doloceni progi zanimivo.

Vecina disk golf igriS¢ je brezplacnih. Na svetovni ravni je priblizno 80% vseh igriS¢e brezplacnih.
Nekateri Sportni centri racunajo obiskovalcem najem igrisca ali najem frizbijev.

Do 24. 11. 2020 je bilo na svetu postavljenih 11300 igriS¢ za disk golf (PDGA, b. d.). Na svetovni
ravni $e vedno prednjacijo Zdruzene drzave Amerike, ki imajo kar 85% vseh svetovnih igris¢. V
zadnjih letih se je disk golf moc¢no razvil po celi Evropi. Najvecjo rast je dozivel v skandinavskih
drzavah. Zaradi velikega zanimanja za ta Sport se je tudi Stevilo igriS¢ v teh drzavah moc¢no povecalo.
Finska tako zaseda drugo mesto na svetovni lestvici drzav po Stevilu igrisc.

Prvo disk golf igris¢e v Sloveniji je nastalo na Kopah leta 2012. V Sloveniji imamo trenutno 8
opremljenih igri$¢ za igro disk golfa.
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Slika 14. Lokacije disk golf igris¢ (kosi) in $portnih drustev, ki se ukvarjajo z disk golfom v Sloveniji
(rumeni krogi) (vir: Disk golf Slovenija, b. d.).

SKLEP

V Sloveniji je disk golf Se precej nepoznana Sportna panoga. V Casu korona krize je tudi v Sloveniji
mo¢ zaznati porast zanimanja za to Sportno panogo, ki omogoca Sportno udejstvovanje na prostem in
uposteva socialno razdaljo. Poleg tega vsak igralec uporablja svoj pripomocek, kar Se dodatno
zmanjSuje moznost prenosa virusov. Svetovni trend nam pravi, da se popularnost Sporta Siri z
dostopnostjo pripomockov in igriS¢. Sodobna druzba vse bolj uporablja spletno nakupovanje, zato
nakup pripomog&kov, ki niso stalnica v vseh $portnih trgovinah, ni ve¢ problemati¢en. Stevilo igris¢ po
Sloveniji pocasi nara$ca, zato predvidevamo, da se bo tudi Stevilo rekreativnih igralcev pocasi vecalo.
Sportni pedagogi smo tisti, ki najlazje predajamo nova znanja mladi populaciji. Naa dolznost je, da
ucence in dijake seznanimo z razli¢nimi Sportnimi panogami, zato nam ta prispevek ponuja nekaj
osnovnih informacij o tej Sportni panogi.
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Disc Golf (2020). Pridobljeno iz https://en.wikipedia.org/wiki/Disc_golf

Disc Golf Flaying Charts (b. d.) Pridobljeno iz https://flightcharts.dgputtheads.com/
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Frizbi (2017). Pridobljeno iz https://sl.wikipedia.org/wiki/Frizbi

Gregoire, M., Feidt, J. in Palmeri, J. (b. d.). Brief History of Disc Golf and the PDGA. Pridobljeno iz
https://www.pdga.com/history

New World Record! 338 meters Thrown by David Wiggins Jr. (28.3.2016). Pridobljeno iz
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Avtorica: Jasmina Pistan, SD Mavrica in OS Dekani
Kontakt avtorice: Jasmina.pistan@gmail.com
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SPORT ZA SPROSTITEYV — SPORTNI VIKEND ZA OSMOSOLCE

Boris Plamberger, Osnovna $ola Karla Destovnika Kajuha Sostanj

Strokovni prispevek
POVZETEK

Cas, v katerem Zzivimo, je prezet s sodobnimi tehnologkimi napravami, vedno bolj
uporabljamo racunalnike, telefone, obenem pa smo vedno bolj telesno nedejavni. V okviru
predmeta Sport za sprostitev imajo prijavljeni ucenci dodatno uro Sportnih dejavnosti tedensko
skozi celotno Solsko leto. Ure pouka smo Zeleli nadgraditi in jih narediti $e bolj privlacne in
zanimive za ucence, zato smo se odlocili za izvedbo Sportnega vikenda.

S pripravo Sportnega vikenda zacnemo z obvestilom vsem ucencem, bodo¢im osmoSolcem v
mesecu marcu tekocega Solskega leta. Gre za nadstandardno obliko dela znotraj izbirnega
predmeta, zato je Sportni vikend placljiv. Ker pa se za to obliko ne odloc¢ijo vsi ucenci in
njihovi starSi zaradi taksnih ali drugacnih razlogov, imajo ucenci na izbiro tudi moZznost
udelezbe v programu $port za sprostitev na Soli v obliki izvedbe enkrat tedensko med Solskim
letom. Samo organizacijsko pripravo z vsemi informacijami izdelamo Ze do konca tekocega
Solskega leta, zato vedjih organizacijskih tezav ni. Sportni vikend izvedemo takoj v septembru
novega Solskega leta, in sicer ob napovedanem lepem vremenu. Ucenci imajo svoja kolesa, ki
jih nalozimo na avtobus in odpeljemo na lokacijo izvedbe Sportnega vikenda. Glede na §tevilo
prijavljenih otrok je zagotovljeno tudi spremstvo profesorjev Sporta skladno z zakonodajo.

Kljucne besede: osnovna $ola, $port za sprostitev, Sportni vikend, kolesarjenje, bovling,
lokostrelstvo.

UvOD

Sport za sprostitev kot en od izbirnih predmetom dopolnjuje program rednih ur $porta v 8. razredu.
Namen predmeta je spoznavanje novih Sportov, ki jih v obveznem Solskem programu ni mogoce
izvajati, vsekakor pa so pomembni za kakovostno prezivljanje prostega Casa v vseh zivljenjskih
obdobjih (Kova¢ in Novak, 1999). V okviru Sportnega vikenda pa smo sledili tudi splosnim ciljem
predmeta Sport, Se posebej cilju oblikovanja pozitivnih vedenjskih vzorcev (spodbujanje k
medsebojnemu sodelovanju, strpnosti in sprejemanju drugacnosti, spoStovanje Sportnega obnasanja)
(Kovac idr., 2011).

OPREDELITEV PREDMETA IN PROBLEMA

Ljudje smo individualna bitja in smo si med seboj zelo razlicni. Nase sposobnosti, tako intelektualne
kot psiho-fizi¢ne, so odraz vsakega posameznika. Nekateri smo uspesnejsi v Sportu, drugi pri pouku,
konec koncev pa se trudimo, da na podrocju, kjer smo najmocnejsi, dosezemo tudi najvec. Seveda pa
za na$ uspeh in zadovoljstvo ni pomemben samo na$ genski zapis. Gre za skupek osebnih, druzinskih
in druzbenih dejavnikov, ki vplivajo na razvoj vsakega posameznika. Glede na vse to sem spoznal, da
je oblika Sportnega vikenda v okviru predmeta Sport za sprostitev odli¢na priloznost, da ucenci
prezivijo vikend skupaj s svojimi vrstniki dejavno.
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KAKO POTEKA SPORTNI VIKEND

V petek smo se po pouku odpravili z avtobusom v hotel Jakec na Tri kralje na Pohorju (Hotel Jakec,
2020). Po prihodu in nastanitvi nas je Ze Cakala prva kolesarska avantura, in sicer »Okrogla tura Veliki
vrh« (Slika 1). Po povratku v hotel so imeli uc¢enci nekaj ¢asa zase, za druzenje z vrstniki, nato pa so
odsli na skupno vecerjo. Po vecerji so odsli Se na bovling, ki se nahaja v hotelu. Na razpolago so imeli
Stiri steze.

ZNACILNOSTI »OKROGLE TURE VELIKI VRH« — JK1

Dolzina ture — 18 km.
Visinska razlika — 101 m.
Predviden ¢as — 60 min.
Tip ceste — asfalt/makadam.

3

Vs oo
3
3
30

Start in cilj, Hotel Jakec Trije kralji

Slika 1. Trasa Osankarica—gumik—Trije kralji (vir: https://www.google.si/maps/@46.0661174,14.53-
20991.12z?hl=sl).

V soboto so ucenci po zajtrku opravili kratko evalvacijo dejavnosti preteklega dne, nato pa so se
posvetili nalogam, ki so jih ¢akale med dnevom. Kolesarska tura dneva je bila »Tura Rogla«. Nacrt
poti je razviden iz Slike 2.

ZNACILNOSTI »TURE ROGLA« — JK8

Dolzina ture — 48,8 km.
Visinska razlika — 208 m.
Predviden ¢as — 3 h 45 min.
Tip ceste — asfalt/makadam.
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Slika 2. Trasa Osankarica — Lokanja — Jurgovo — Pesek — Rogla — Pesek — Klopni vrh — Sumik — Trije
kralji (vir: https://www.google.si/maps/@46.0661174,14.5320991.,12z?hl=sl).

Ta dan so nam gostoljubni gostitelji hotela Jakec pripeljali kosilo na eno izmed posameznih tock
kolesarjenja, tako da so ucenci imeli kosilo v naravi.

Po povratku na Tri kralje sem ucence razdelil v dve skupini. Ena skupina se je preizkusila v
lokostrelstvu (Slika 3), druga pa je imela na programu igre z zogo. Po uri in pol sta skupini zamenjali
dejavnosti. Po vecerji so ucenci e dve uri igrali bovling (Slika 4).

N

Izk 3. oksret (o stjan B., 2.
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Slika 4. Bovling (foto: Kristjan B., 2020).

V nedeljo so se ucenci s kolesi spustili Se do partizanske bolnice Jesen (Sliki 5 in 6). Gre za krajSo
kolesarsko pot. Po vrnitvi na Tri kralje je sledil sklop druzabnih iger v naravi (slalom ekip na dolgih
smuceh med stoZci, suhi slalom ... (Slika 7)).

Po nedeljskem kosilu smo zakljuéili nas $portni vikend in se z avtobusom vrnili v Sostanj.
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SKLEP

Sportni vikend je dobra popestritev predmeta $port za sprostitev. Uéenci so bili zadovoljni, tudi tisti, ki
jim je voznja navkreber povzrocala malce tezav. Prav v tem delu pa je prisel do izraza eden izmed
splosnih ciljev predmeta, to je oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev. Ucenci so dobili novo
izkusnjo, ki se jo bodo radi spominjali.
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RAZLIKE V TELESNI DEJAVNOSTI IN UCNEM USPEHU MED
LJUBLJANSKIMI IN DRUGIMI SLOVENSKIMI SESTOSOLCI

Vedrana Sember, Marjeta Kova¢, Shawnda A. Morrison, Gregor Jurak in Gregor Starc,
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Znanstveni prispevek
POVZETEK

Preucevali smo povezavo med objektivno izmerjeno telesno dejavnostjo, ucno uspesnostjo in
bivalnim okoljem (urbano, ruralno) slovenskih osnovnoSolcev, pri ¢emer smo kot urbano
okolje opredelili Soli v sredis¢u Ljubljane, kot ruralno pa vse druge Sole v desetih manjsih
slovenskih mestih. Za oceno telesne dejavnosti je bil uporabljen ve€senzorski merilnik
pospeskov BodyMedia SenseWear PRO, za ovrednotenje ufne uspeSnosti pa ocena
matematike. Slovenski SestoSolci so v povprecju telesno dejavni 141,83 + 7,37 min/dan in
porabijo dnevno 2386,42 + 166,89 kJ energije. Ucenci, ki Zivijo v Ljubljani, so bolj telesno
dejavni in ucno uspesnejsi od vrstnikov iz drugih okolij. Ucenci, ki so zmerno- do visoko-
intenzivno telesno dejavni med 60 in 120 minut dnevno, so u¢no uspesnejsi od tistih, ki so
telesno dejavni manj kot 60 minut ali pa ve¢ kot 120 minut. PriporoCamo tudi spremembo
mednarodnih priporocil glede trajanja telesne dejavnosti otrok s 60 na 120 minut zmerne do
visoko intenzivne telesne dejavnosti dnevno. Tako bi se merilo za zmerno telesno dejavnost
lahko dvignilo s 3 na 4 metaboli¢ne ekvivalente.

Klju¢ne besede: osnovnosolci, telesna dejavnost, matematika, merilnik pospeskov, bivalno
okolje.

UvVOD

V Sstevilnih raziskavah je dokazana pozitivna povezava med telesno dejavnostjo (TD) in ucno
uspesnostjo (UU) (Shephard, 1997; Singh, Uitjtdewilligen, Twisk, Van Mechelen in Chinapaw, 2012),
saj izvedba kompleksnih gibanj spodbuja predele celnega dela mozganov, ki so odgovorni za ucenje in
reSevanje problemov (Jensen, 2005). Raziskovalci poudarjajo tudi, da ima poveCanje TD Stevilne
druge pozitivne vplive na otrokov razvoj, kot so vi§ja samozavest, boljsa telesna samopodoba (Libbey,
2004), povecana koncentracija (Caterino in Polak, 1999) in bolj sprejemljivo vedenje v razredu
(Allison, Faith in Franklin, 1985; Evans, Evans, Schmid in Pennypacker, 1985). Posledi¢no visja UU
prispeva k boljsi razredni klimi, boljSemu odnosu uciteljev do uc¢encev in izboljSani samopodobi otrok
(Nelson in Gordon-Larsen, 2006), to pa so psiholoski dejavniki, pogosto povezani z visoko stopnjo
TD.

Stevilne $tudije kaZzejo, da obstajajo razlike v vzorcih TD, ki so povezani z bivalnim okoljem (Joens-
Matre, Welk, Calabro, Russel, Nicklay in Hensley, 2008; Loucaides, Chedzoy in Bennett, 2004).
Ceprav nekatere tuje $tudije kaZejo niZjo raven TD uéencev, ki Zivijo v urbanih okoljih v primerjavi z
njihovimi vrstniki, ki Zivijo v ruralnem okolju (Dolman, Norton in Tucker, 2002; Joens-Matre idr.,
2008), je bilo med slovenskimi ucenci zaznano ravno nasprotno (Planinsec, 2006; Planinsec, PiSot in
Fosnaric, 2006).

Slovenski urbani prostor zaznamuje veliko Stevilo majhnih naselij; samo dve mesti imata ve¢ kot
50.000 prebivalcev (Ljubljana in Maribor), 90% vseh naselij pa ima manj kot 500 prebivalcev (Mesta
in urbana obmocja, 2017). V dveh studijah so slovenski raziskovalci preverjali TD Solskih otrok iz
urbanih in ruralnih okoljih. Tako je Planinsec (2006) raziskal mozne povezave med Solskimi dosezki
in obsegom povprecne dnevne TD pri mlajsih Solarjih (1. do 5. razred), zanimalo pa ga je tudi, ali so
se razlike v TD pojavile ne glede na spol ali $olsko oceno. Studija je pokazala, da so bili najbolj
gibalno dejavni otroci v Soli nadpovpre¢no uspesni, uspesnost najmanj dejavnih pa je bila pod
povprecjem (splosni u¢ni uspeh ali ocena matematike). Otroci, ki so imeli u¢ni uspeh nad povprecjem,
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so bili telesno dejavno 91 minut na dan, med tistimi s povpre¢nim in podpovrecnim u¢nim uspehom
pa ni bilo razlike v TD; prvi so bili dnevno dejavni 85, drugi pa 84 minut (Planinsec, 2006). Studija, v
kateri so PlaninSec, PiSot in Fosnari¢ (2006) ugotovljali razliko v TD otrok iz razli¢nih okolij, pa je
pokazala, da so otroci iz primestnih podrocij Slovenije nekoliko bolj dejavni (87 minut dnevno) od
tistih iz izrazito urbanih okolij (85 minut dnevno), najmanj dejavni pa so otroci iz ruralnih okolij (82
minut dnevno). Hkrati avtorji ugotavljajo, da je raven TD slovenskih otrok nad priporocili Svetovne
zdravstvene organizacije, ki za otroke priporoca vsaj 60 minut zmeme do visoko intenzivne TD
dnevno (World Heralth Organization, 2010). Zurc (2011) je ugotavljala TD slovenskih ucencev
(N=1.660) s samoporocanjem; 746 jih je navedlo, da so dejavni ve¢ kot eno uro dnevno, pri tem pa so
fantje obiCajno statisti¢no znacilno bolj dejavni od deklet; prav tako se v ve¢jem delezu vkljucujejo v
organizirano Sportno dejavnost.

Zakljucki dosedanjih $tudij kazejo, da so slovenski ucenci iz ruralnih okolij manj dejavni od tistih iz
urbanih okolij, pa tudi, da imajo tisti, ki so bolj telesno dejavni, nekoliko boljsi u¢ni uspeh. Vsi
omenjeni rezultati so bili pridobljeni s subjektivnim ocenjevanjem TD in samoporo¢anjem. Znano je,
da pri samoporocanju o TD obicajno preizkuSanci podcenjujejo raven TD, kar vodi do nedoslednih
ocen energijske porabe in nejasnih sklepov o vzorcih TD. Zato je v tej Studiji preucevana povezanost
med objektivno merjeno TD slovenskih Solskih otrok iz urbanih in ruralnih okolij.

METODE
Preizku$anci

Vzoréenje $ol je bilo doloéeno Ze leta 1970 (Sturm, 1972). Tako je bilo v vzorec vkljuéenih 10 lokacij
(glavno mesto Ljubljana; industrijski centri (Jesenice, Ravne na KoroSkem, Trbovlje), in mesta z
izrazitim ruralnim zalednjem (Izola, Metlika, Ormoz, Tolmin, Trebnje in Zalec)). Na vsaki lokaciji je
bila izbarana ena $ola, le v Ljubljani, ki je edino slovensko mesto z ve¢ kot 300.000 prebivalci, sta bili
izbrani dve; na Solah pa so bili izbrani iz vsakega razreda doloceni oddelki (Jurak, Kovac in Starc,
2013). V tej Studiji sta obe Soli iz Ljubljane predstavljali urbano okolje, vse ostale Sole pa ruralno. V
meritve so bili vklju€eni samo tisti ucenci, ki niso bili opraviceni Sportne vzgoje zaradi zdravstvenih
razlogov, njihovo strasi pa so pisno soglasali z vkljucitvijo v raziskavo.

Merjenje TD

Telesna dejavnost je bila izmerjena z merilnikom pospeskov SenseWear Armband (Bodymedia,
Pittsburgh, Pennsylvania), ki meri telesne pospeske v treh oseh, dolzina merjene zaznave pa je 60
sekund. Ucenci so nosili merilnik pospeskov na levi nadlahti na tricepsu (Van Remoortel idr., 2012).
V vzorec so vklju€eni le tisti ucenci, ki so nosili merilnik pospeskov najmanj tri dni med tednom in
oba dneva med vikendom ve¢ kot 90% casa (tj., 21 ur in 20 minut). Algoritem zaznavanja zmerne TD
je bil nastavljen na 4 MET (metaboli¢ni ekvivalent). Dejavnost je bila dolocena na petih ravneh
(nedejavnost, sedeCa raven, nizka, zmerna in visoko intenzivna raven). Na podlagi preciscene
vrednosti TD so bile oblikovane $§tiri skupine (Preglednica 1). TD je izrazena kot aktivna poraba
energije v kilodzulih (kJ) in minutah TD/dan (trajanje).

Ocena uc¢ne uspesnosti

Kot kazalnik u¢ne uspesnosti smo uporabili oceno matematike. Predhodne Studije v Sloveniji kazejo,
da je ocena matematike v visoki povezavi s sploSnim u¢nim uspehom (Flere, Klanjsek, Musil, Tavcar
Krajnc in Kirbi§, 2009). Matematika se ocenjuje na petstopenjski lestvici: 1 (nezadostno), 2
(zadostno), 3 (dobro), 4 (zelo dobro) and 5 (odlicno). Glede na oceno matematike so bili ucenci
razdeljeni v tri skupine: nizka UU (< 3), povpre¢na UU (> 3 <4) in visoka UU (> 4).
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Postopek zbiranja podatkov

Podatki so bili zbrani v $tudiji Analiza razvojnih trendov otrok in mladine v Sloveniji (ARTOS) (Jurak
idr., 2013) septembra 2013. Na vsaki Soli so meritve potekale dva dni v treh sklopih: antropometri¢ni
sklop merskih nalog; meritve gibalnih in funkcionalnih sposobnosti ter pisholosko-socioloski sklop
(vpraslniki, na katere so uc¢enci odgovarjali prek spletnega orodja v racunalniski ucilnici).

Postopek obdelave podatkov

Za statisti¢ne analize je bil uporabljen program IBM SPSS 22.0. Izlo¢eni so bili u¢enci z manjkajoc¢imi
podatki, preverjena je bila normalnost porazdelitve in izraCunani osnovni statisti¢ni kazalniki. Za vse
kazalnike gibalne ucinkovitosti (gibalne sposobnosti in telesne znacilnosti), TD in UU so bili
analizirani korelacijski koeficienti z neparametricnim Spearmanovim rho testom. Razlike med Stirimi
skupinami, ki so bile oblikovane glede na intenzivnost TD so bile izraCunane z neparametricnim
Kruskal-Wallisovim testom. Ce je bila raven statisticne znacilnosti vi§ja od 0,05, smo dolocili, da med
skupinami ni razlik, ¢e pa je bila nizja od te vrednosti, smo uporabili Mann-Whitney U test. Za vse
»post hoc« primerjave je bil uporabljena Bonferronijeva korekcija, izraCunana je bila tudi velikost
vpliva.

REZULTATI

V studijo smo vkljucili 356 ucencev, starih 11 let, ki so obiskovali 6. razred. Po izlocitvi tistih z
manjkajoéimi podatki je bilo v konénem vzorcu 166 ucencev (Nfunge=87, Naekieta=79). Te smo razdelili
v §tiri skupine glede na raven njihove TD (Preglednica 1).

Preglednica 1
Skupine glede na raven njihove TD

Skupina Raven TD Merilo za dolo¢itev ravni TD (min) N

1 nizka TD do 60 min/dan 24
2 obicajna TD od 61 do 120 min/dan 46
3 visoka TD od 121 do 180 min/dan 57
4 zelo visoka TD ve¢ kot 180 min/dan 39

Slovenski Sestosolci so v povprecju telesno dejavni 141,83 + 7,37 min/dan in porabijo dnevno 2386,42
+ 166,89 kJ energije. Povprecna ocena matematike je bila 4,11 + 0,89.

Preglednica 2
Osnovni statisticni kazalniki TD

N min max SD SW P S/K
APE 166 343 24708 2150,25 0,17 0,00 70,32/0,38

Trajanje 166 21 915 94,97 0,13 0,00 3,57/25,82

Opomba: APE — aktivna poraba energije; N — Stevilo merjencev;, MIN — najmanjsa vrednost TD; MAX
— najvecja vrednost TD; SD — standardi odklon; SW — Shapiro-Wilk test

Spearmanov rho koeficient (7=-0.24) kaze statisticno znacilno, a nizko in negativnho povezavo
(»<0.05) med UU in objektivno izmerjeno TD. Kruskal-Wallisov test kaze statisticno znacilne razlike
med distribucijo objektivno izmerjene TD in UU (0,04, p<0.05). Skupina z obicajno TD (MR, =
22,19) je bila u¢no uspesnejsa od tiste, ki je bila visoko telesno dejavna (MR,= 14,47) (Preglednica 3).
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Preglednica 3
Mann-Whitneyev U test za objektivno izmerjeno TD in UU

Skupini z

Skupini z Skupini z Skupini z Skupini z AV Skupini z
. . . . . . AV obicajno in . .
nizko in nizko in nizko in zelo obic¢ajno in lo visok visoko in zelo
obi¢ajno TD  visoko TD visoko TD visoko TD ze "TV]‘;" 0 visoko TD
PR;=11,25 PR=17,31 PR=16,69 PR,=23,28 PR»=22,19 PR;=25,73
PR,=13,13 PR;=17,56 PR4=112,87 PR;=20,40 PR4=14,47 PR4=19,26
N=24 N=34 N=27 N=42 N=35 N=45
7=-0,656 7=-0,064 Z=-1,18 7=-0,78 7=-23 Z=-1,69
p=0,51 p=0,95 p=0,24 p=0,44 p=0,02 p=0,09
ES=0,39

Opomba: PR, predstavlja ovprecni rang za skupino z nizko TD, PR, predstavija povprecni rang za
skupino z obicajno TD, PR; predstavija povprecni rang za skupino z visoko TD in PRy predstavija
povprecni rang za skupino z zelo visoko TD.

Mann-Whitney U test kaZe statisticno znacilne razlike med skupino z obic¢ajno (61 — 120 min/dan) in
zelo visoko TD (180 in ve¢ min/dan) (Z=-2,3, p<0,05), velikost razlik med skupinama pa je zmerna
(E£5=0,39). Pri tem je ucno uspesnejsa skupina, ki je obi¢ajno TD.

Povprec¢na dnevna TD med ljubljanskimi (M=162,07 + 157,7 min/dan) in ostalimi SestoSolci (137,7 +
75,6 min/dan, p<0,05) sicer kaze vecjo TD izrazito mestnih otrok, vendar neparametri¢cni Mann-
Whitney U test (U=1727), ki smo ga uporabili zaradi nenormalne porazdelitve rezultatov, med njimi ni
pokazal statisticno znacilnih razlik (Z=-0,625; P=-0,625). Razlike pa so se pokazale kot statisti¢no
znacilne po uporabi Bonfferonijeve korekcije na ravni 0,025.

Spearmanov rho koeficient kaze, da obstaja negativna povezava med TD in UU pri fantih (r=0,24).
Povprecna ocena matematike ljubljanskih SestoSolcev je 4,25+0,85, med SestoSolci iz drugih podrocij
pa le 3,56+1,16. Ljubljanski u€enci (PRu=42,26) imajo boljSe ocene matematike v primerjavi z
ostalimi slovenskimi Sestosolci (PR¥=30,97).

RAZPRAVA

Ucenci, ki v povprecju presegajo priporocila za TD Svetovne zdravstvene organizacije (WHO, 2010),
s0 ucno uspesnejsi, a le v dolocenih skupinah glede na trajanje njihove TD. V skupini z zelo nizko TD
(manj kot 60 minut zmerne do visoko intenzivne TD na dan), in tisti, kjer so ucenci presegli 120 minut
zmerne do visoko intenzivne TD na dan, ni bilo zaznane statisti¢no znacilne razlike v UU glede na
bolj telesno dejavne ucence. Prva skupina uc¢encev z nizko UU porabi veliko ¢asa za ucenje, zato je
verjetno njihova raven TD nizja, kar so dokazale Ze predhodne Studije (Zurc, 2011), med ucenci z
visoko ravnijo TD pa je verjetno veliko takih, ki so vkljuceni v reden proces treninga, zato jim pogosto
zmanjka Casa za Solsko delo.

Sklenemo lahko tudi, da so priporocila Svetovne zdravstvene organizacije (WHO, 2010) preblaga za
izboljSanje kognitivnega razvoja in telesnega zdravja otrok. Zato menimo, da bi morali na mednarodni
ravni sprememeniti priporocila za otroke s 60 na 120 minut zmerne do visoko intenzivne TD na dan, s
¢imer bi se merilo za zmerno TD lahko dvignilo s 3 na 4 MET. Otroci z izrazito urbanega obmocja (v
tej Studiji je bila kot taka opredeljena le Ljubljana) imajo vi§je ocene matematike v primerjavi z otroki
iz podezelskih obmocij Slovenije, kar je v nasprotju z nekaterimi drugimi Studijami, v katerih so
dokazali, da imajo otroci s podezelja boljSe rezultate v branju in matematiki (Alspaugh, 1992;
Alspaugh in Harting, 1995). Kot urbano obmocje se obicajno opredeljuje srednje velika mesta s
50.000 do 250.000 prebivalci, velika mesta pa imajo ve¢ kot 250.000 prebivalcev. V Sloveniji bi lahko
le Ljubljano in Maribor uvrstili med srednje veliki mesti, a le glavno mesto ima ve¢ kot 250.000
prebivalcev (Klement, 2006), zato smo jo opredelili kot edino urbano obmocje. Zaradi raznolike
pokrajine in veje razprSenosti manjSih mest v Sloveniji so rezultati, pridobljeni v tej Studiji,
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pomembni le za mednarodne primerjave, ne pa tudi za oceno dejanske urbano-podezelske situacije v
drzavi. Dejavniki potencialnih razlik v UU med podezelskimi in mestnimi naselji v Sloveniji so lahko
odraz posebnosti regionalnih okolij, razpolozljivosti ekonomskih virov in kulturnega kapitala, razlik v
socialno-ekonomskem statusu druzin, vpliva skupnosti in pricakovanj starSev. Ljubljana je precej bolj
razvita v primerjavi z drugimi slovenskimi regijami in ima pozitivno migracijsko bilanco visoko
izobrazenih kadrov kot druge regije v drzavi. Na visjo UU ljubljanskih otrok zato lahko vpliva tudi
izobrazbena raven starSev. Sember (2017) je porocala, da sta materina in ocetova izobrazba v veliki
meri povezana z u¢nim uspehom otrok. Ker se bolj izobraZeni starSi v vecji meri selijo v Ljubljano
(Rebernik, 2003), je morda tudi delez otrok z visjim UU v prestolnici ve¢ji. V slovenskem
izobrazevalnem okolju ima ocena matematike najvisjo napovedno vrednost UU (Flere idr., 2009). Ker
pa ocene temeljijo na notranjem ocenjevanju, ni mogoce popolnoma izkljuciti morebitnih uciteljevih
pristranskosti. Kljub temu, da so bili med aerobno pripravljenostjo in dosezki v matematiki
ugotovljeni najmoc¢nejsi odnosi (Fedewa v Ahn, 2011), sta splosni ucni uspeh in ocena matematike
edina kazalnika UU, ki ju uporabljajo v vecjih tovrstnih Studijah; tako lahko rezultate te Studije
posplosimo samo na tiste, ki so upostevale oceno matematike.

SKLEP

Ljubljanski otroci v tej Studiji so nekoliko bolj dejavni od podezelskih, kar je skladno z rezultati
PlaninSca (1997), Matejka in PlaninSca (2008) ter PlaninSca, PiSota in Fo$narica (2006), ki so
ugotovili, da so otroci s slovenskega podezelja najmanj dejavni. Vse zgoraj omenjene Studije so
ocenjevale TD s samoporocanjem, ti rezultati pa so zdaj potrjeni z objektivnimi meritvami TD. Vse
primerjalne Studije TD podezelskih in urbanih otrok v slovenskem okolju so bile izvedene samo v
enem geografskem okolju, kar pomeni, da rezultatov ni bilo mogoce posplositi na celotno slovensko
populacijo. Rezultati predstavljene Studije predstavljajo dodatne kakovostne dokaze o povezavah med
stopnjo ubanizacije, TD in UU zaradi objektivno ocenjene TD in geografske razprSenosti
raziskovalnih lokacij. Prihodnje raziskave pa bi morali vkljucevati vecje Stevilo otrok razlicnih
starostnih skupin, oceno matematike bi morali kombinirati tudi z ocenami drugih predmetov in
sploSnim u¢nim uspehom, pri devetoSolcih pa bi morali vkljuciti Se ocene nacionalega zunanjega
preverjanja znanja.
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VECDISCIPLINSKI SPORTNI DAN PO POSTAJAH

Romina Umer, Osnovna Sola dr. Ale§ Bebler — Primoz Hrvatini in Osnovna Sola in vrtec Ankaran

Strokovni prispevek
POVZETEK

V prispevku je predstavljen primer dobre prakse, kako v petih Solskih urah organizirati in
izpeljati razlicne Sportne dejavnosti na Sportnem dnevu, doseci visoko stopnjo dejavnosti in
zadovoljstva ucencev ter u¢inkovito sodelovati z lokalno skupnostjo in lokalnimi drustvi.

Kljucne besede: Sportnorekreacijski center, osnovna Sola, predmetna stopnja, vadba po
postajah.

UvVOD

Priprava zanimivih, dejavnih in poucnih $portnih dni je za aktiv uciteljev Sportne vzgoje vsakokrat
svojevrsten izziv. Organizacijski zalogaj je nemalokrat velik in zahteven, saj je treba vsebine
nacrtovati ob upostevanju materialnih in prostorskih zmoznosti Sole ter Sportni dan primerno umestiti
v njen letni delovni nacrt.

V ucnem nacrtu za osnovne Sole (didakti¢nih priporocilih za izvedbo Sportnih dni v drugem in tretjem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju) je navedeno, da naj bi bil vsaj en Sportni dan namenjen spoznavanju
novih Sportov ali tistih, ki jih ni mogoce izpeljati med rednim poukom (Kova¢ idr., 2011).
Vecdisciplinski Sportni dan je na obeh Solah, na katerih poucujem, eden izmed vecCkrat uspesno
izvedenih. Je med najbolj priljubljenimi Sportnimi dnevi, zato ga vsako leto organiziramo za uc¢ence od
6. do 9. razreda na obmogju Sportnorekreacijskega centra Sveta Katarina v Ankaranu.

PRIMER ORGANIZACIJE IN IZVEDBE
Cas izvedbe in §tevilo uéencev

Vecdisciplinski $portni dan nacrtujemo na zacetku (septembra) ali proti koncu Solskega leta (junija).
Obicajno ga izvedemo za obe $oli, na katerih poucujem, hkrati, in sicer za ucence predmetne stopnje
(120140 ucencev od 6. do 9. razreda).

Vadbena povrsina

V Sportnorekreacijskem centru Sveta Katarina so na voljo: veliko travnato nogometno igrisée in dve
lokalni kajakaski klubi. Na tem obmocju je torej mogoce na eni lokaciji istocasno izvesti razli¢ne
Sportne dejavnosti in preiti z ene dejavnosti na drugo v kratkem casu, zato Sportni dan poteka kot delo
po postajah.

Oblika vadbe

Obicajno pripravimo S§tiri vadbisc¢a oz. postaje, na katerih potekajo Stiri razlicne Sportne dejavnosti.
Ucenci so razdeljeni v §tiri skupine, locene po spolu in po dva oddelka skupaj, kar omogoca, da so
skupine priblizno enako Steviléne (30-35 ucencev v vsaki skupini).

Vsaka skupina vadi na posamezni postaji dolocen ¢as (na primer 40 minut). Po izteku vadbenega casa
skupine zamenjajo postaje po vnaprej doloCenem vrstnem redu. Ta je doloCen tako, da je naslednja
postaja najblizja trenutni, zato da se menjave izvedejo kar se da hitro in nemoteno. Ko skupine
opravijo vadbo na vseh postajah, je vadba zakljucena.
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Vsebinsko so postaje dolocene na sledeci nacin: dve postaji sta vsako leto enaki in vsebujeta igri z
zogo (nogomet in odbojko na mivki), medtem ko se dve postaji vsebinsko vsaki¢ spreminjata glede na
predloge Sportnega aktiva, interes uencev in moznosti sodelovanja z razli¢nimi drustvi.

Pri igrah z zogo ucenci vadijo v druga¢nih okolis¢inah, kot so jih navajeni med rednim poukom, kar
pomeni, da namesto v telovadnici ali na Solskem igriScu utrjujejo znanje tehni¢no-takti¢nih elementov
na travnatem nogometnem igriS€u ter spoznajo posebnosti igranja odbojke na mivki. Izvedemo lahko
tudi krajSe turnirje. Na ostalih dveh postajah se ucenci spoznavajo z novimi $porti, za katere je v letni
ucni pripravi namenjenih manj ur ali jih ni mogoce izvajati med rednim poukom zaradi materialnih,
organizacijskih in/ali prostorskih zmoznosti.

Postaje pripravijo ucitelji Sporta ali zunanji izvajalci, ki so obicajno licencirani strokovno usposobljeni
vaditelji ali trenerji, delujoci v lokalnih drustvih. Do sedaj smo ucencem ponudili naslednje vsebine:
karate, taj ¢i, lokostrelstvo, ultimate frizbi, ragbi, pandolo, nogomet in rokomet na mivki, kajak in
kanu na mirnih vodah, bejzbol, metanje zvizgaca in suvanje krogle, hip hop itd.

Navodila za izvedbo in urnik

V nadaljevanju je prikazan primer navodil in urnika, ki ju vodja Sportnega dneva pripravi za ucence,
ucitelje spremljevalce in zunanje izvajalce, ki sodelujejo pri Sportnem dnevu.

Zbor ucencev je pred Solo ob zacetku prve Solske ure. Dezurni ucenci razdelijo malice. Ucenci se
skupaj z ucitelji spremljevalci odpravijo na pohod do Svete Katarine (prizorisc¢e vadbe). Ob prihodu
na Sveto Katarino se ucenci obeh sol razdelijo v stiri mesane skupine:

1. skupina: 6. in 7. razred — fantje,

2. skupina: 6. in 7. razred — dekleta,

3. skupina: 8. in 9. razred — fantje ter

4. skupina: 8. in 9. razred — dekleta.

Preglednica 1
Primer organizacije vadbe po postajah

POSTAJA DISCIPLINA VODJA LOKACIJA
1. odbojka na mivki  ucitelj ali vaditelj A peScena igrisca
2. pandolo ucitelj ali vaditelj B pomozno igrisce
3. nogomet ucitelj ali vaditelj C nogometno igrisce
4. kajak ucitelj ali vaditelj D  sedez kajak kluba

Prva skupina zacne vadbo na prvi postaji, druga skupina na drugi postaji itd.

Menjavanje postaj poteka po naslednjem zaporedju: z odbojke na mivki na pandolo, s pandola na
nogomet, z nogometa na kajak in s kajaka na odbojko na mivki (Slika 1). Prehod z ene postaje na
drugo se izvede v petih minutah. Na tak nacin se opravijo tri menjave postaj, tako da vse skupine
vadijo na vseh postajah.
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1. postaja 4. postaja

ODBOJKA NA KAJAK

MIVKI

2. postaja 3. postaja
PANDOLO NOGOMET

Slika 1. Shema menjavanja postaj.

Urnik:

8:30 prihod ucencev in spremljevalcev na Sveto Katarino,
8:35 ogrevanje — vsaka skupina na zacetni postaji,
8:45 zacetek vadbe po postajah,

9:25 malica in rekreativni odmor,

9:55 1. menjava,

10:35 2. menjava,

11:20 3. menjava,

12:05 zakljucek vadbe po postajah,

12:10 odhod s Svete Katarine,

12:40 prihod ucencev v solo.

Po zakljucku vadbe na zadnji postaji sledi pohod do sole. Zakljucek Sportnega dne je za vse ucence na
Soli. Ob prihodu na Solo imajo ucenci kosilo.

Ucenci morajo priti na Sportni dan v Sportni opremi. S seboj morajo imeti nahrbtnik. Vanj spravijo
malico, dodatno pijaco, brisaco, pokrivalo, rezervna oblacila in soncno kremo z zascitnim faktorjem.
Ucitelji-spremljevalci skrbijo za primerno vedenje ucencev med vadbo in za pravocasnost ter
pravilnost menjavanja postaj.

Varnost:
Z vidika varnosti je za Sportni dan poskrbljeno:
-z zadostnim Stevilom spremljevalcev oz. vaditeljev glede na stevilo ucencev (po normativih),
tako med pohodom do prizorisca vadbe kot tudi med samim potekom vadbe po postajah;
- povrsina, na kateri poteka vadba, je pred izvedbo Sportnega dneva skrbno pregledana in
pripravijena;
- med pedagoskim procesom veljajo pravila vzgojnega nacrta sole;
- med pedagoskim procesom veljajo specificna pravila vedenja pri pouku Sporta (primerna
Sportna oprema, Sportno vedenje, varnost med vadbo);
- pred vadbo se ucenci dobro ogrejejo;
- v primeru poskodbe je ucencem zagotovljena prva pomoc.

SKLEP

Organizacija zgoraj opisanega Sportnega dneva je zahtevna, predvsem zaradi predhodnega
dogovarjanja in usklajevanja z upravljalci vadbenih povrsin in zunanjimi izvajalci. Prednosti, ki jih
vidimo pri tovrstni izvedbi, so:
- izkoriSCanje moznosti za vadbo, ki jih nudi domaci kraj oz. okolica v blizini Sole, kot so
vadbene povrsine v obmocju Sportnorekreacijskega centra ter sodelovanje z lokalnimi drustvi;
- izvajanje veC dejavnosti soCasno na eni lokaciji in zato moZnost hitrega prehajanja z enega
vadbisca na drugo;
- visoka motivacija uCencev zaradi pestrosti vsebin;
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- visoka in hkratna dejavnost ucencev skozi celoten potek Sportnega dneva;

- moznost vsakoletnega spreminjanja vadbenih vsebin in zato ponovitve Sportnega dneva;

- moznost druZenja, sodelovanja in tekmovanja med ucenci razli¢nih oddelkov, razredov in $ol;

- izkori$c¢anje naravnih danosti domacega kraja oz. lokacije (Sportno udejstvovanje v naravi, na
obmorskem zraku);

- sodelovanje in priloznost za lokalna drustva, da se predstavijo ucencem in jih povabijo k
vkljucevanju v svoj vadbeni oz. tekmovalni sistem.

Nekatere tezave, ki se lahko pojavijo pri organizaciji oz. izvedbi takega Sportnega dneva:

- usklajevanje z upravljalci igriS¢ in zunanjimi izvajalci (dogovarjanje glede termina izvedbe, ki
vsem sodelujo¢im ustreza) ali pri dogovarjanju v primeru slabega vremena (koordinacija in
moznost sodelovanja zunanjih izvajalcev v drugem terminu);

- morebitni stroski izvedbe (najem vadbenih povrsin, placilo zunanjih izvajalcev);

- prekratek vadbeni Cas na posamezni postaji za izvedbo nekaterih vsebin, ki zahtevajo ve¢ Casa
za pripravo (npr. kajak) ali zaradi zahtevnosti pravil igre (npr. bejzbol, ragbi itd.).

V prispevku sem Zelela predstaviti primer organizacije vecdisciplinskega Sportnega dneva, ki ga Ze
vecC let uspesno izvajamo za obe Soli. Mnenje ucencev (osebna komunikacija) o tovrstnem Sportnem
dnevu je, da predstavlja popestritev Sportne vadbe, ki se odvija na Soli, prijetno doZivetje v druzbi
sovrstnikov in sprostitev ob natrpanem Solskem urniku.
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NAMIZNI TENIS KOT INTERESNA DEJAVNOST V OSNOVNI SOLI

Romina Umer, Osnovna Sola dr. Ale§ Bebler — Primoz, Hrvatini in Osnovna $ola in vrtec Ankaran

Strokovni prispevek
POVZETEK

Namen prispevka je predstaviti primer dobre prakse, kako na preprost in igriv nacin vpeljati
namizni tenis v Solski prostor v obliki interesne dejavnosti. Posredovati zelim primer letne
priprave in organizacijske resitve, ki so iz mojih izkuSenj najprimernejSe in najucinkovitejse v
vsakdanji Solski realnosti, kjer se Sportni pedagogi velikokrat sooCamo s prostorsko stisko,
vecjim Stevilom ucencev, kot je na razpolago pripomockov, ne nazadnje tudi z razlicnim
(pred)znanjem in gibalnimi sposobnostmi ucencev.

Kljuéne besede: organizacijske resitve, letna priprava, vadbene oblike, igralne oblike.
UvOD

Namizni tenis je atraktivna $portna igra, ki je v svetu, predvsem v Aziji, zelo razsirjena. Stejemo jo
med najhitrejSe in najbolj dinamicne Sportne panoge zaradi majhne igralne povrsine ter velike hitrosti
zogice in izmenjav med igralci. Moznosti in koristi udejstvovanja z namiznim tenisom presegajo
dejansko veljavnost, ki ga ima v Solskem kurikulumu in prostoru, saj se lahko z namiznim tenisom
ukvarjamo vse letne Case, v notranjih prostorih in na prostem, rekreativno in tekmovalno, primeren je
za vse starosti, za oba spola, za zdrave in gibalno ovirane posameznike, poleg vsega pa ne zahteva
dragih pripomockov in velikih prostorov za udejstvovanje. Moznost pojavljanja poskodb je pri igranju
namiznega tenisa majhna, zato ga uvrSs¢amo med varnejse Sporte (Kondri¢ in Horvat, 2008).

To so le nekateri izmed razlogov, zakaj u€encem oz. dijakom ponuditi namizni tenis tako v obveznem
kot tudi v razSirjenem programu osnovne in srednje Sole. Ucenje namiznega tenisa zahteva od ucitelja
dolo¢eno znanje, vendar menim, da so lahko tudi Sportni pedagogi, ki ne izhajajo neposredno iz tega
S$porta, z malo truda in iznajdljivosti zelo uspesni pri posredovanju znanja in vzbujanju zanimanja pri
ucencih ter spodbujanju k njihovemu nadaljnjemu udejstvovanju v prostem casu z usmerjanjem v
tekmovalni sistem v drustvih.

V osnovni Soli Ze ve¢ kot desetletje izvajam interesno dejavnost (ID) namiznega tenisa. Kot nekdanja
tekmovalka v tej Sportni panogi imam bogato znanje in izku$nje, ki jih z vnemo delim s svojimi
ucenci. V prispevku Zelim predstaviti, kako vsebinsko in organizacijsko izpeljati ID namiznega tenisa
na Soli. Predstavila bom vadbene in igralne oblike, ki jih najpogosteje uporabljam in so se glede na
materialne ter prostorske pogoje, ki jih imam na Soli, izkazale za najucinkovitejSe. S prakticnimi
primeri bi zelela predvsem spodbuditi in opogumiti tiste ucitelje, ki jim namizni tenis ni najbolj
»blizu«, k njegovemu bolj sistemati¢nemu vkljucevanju v ucni proces.

OSNOVNA OPREMA

Na Soli izvajamo ID v Solski telovadnici velikosti rokometnega igris¢a. Na voljo so tri namiznoteniske
mize na kolescih. Uporabljamo jih Ze vrsto let, vendar so Se vedno uporabne in z vidika varnosti redno
pregledane. Za vsako mizo imamo komplet nosilcev z mreZico, pri kateri se lahko nastavi viSino in
napetost. Na razpolago imamo dvajset zacetniskih loparjev. Kljub temu ufencem svetujem, da si
priskrbijo oz. uporabljajo svoj lopar, in sicer iz vec razlogov:
- sami skrbijo zanj in se zato (na)ucijo, kako odgovorno ravnati s Sportnim pripomockom,;
- ker se loparji med seboj zelo razlikujejo po lastnostih (materiali, odzivnost), je bolje, da
ucenec med vadbo uporablja vedno isti lopar (boljsi obCutek za igro in hitrejSe napredovanje);
- uclenci z veC€ znanja, ki Ze razvijajo svoj stil igranja (bolj napadalen oz. defenziven), si na tak
nacin zagotovijo primeren lopar za svoje potrebe.
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Loparje, ki so v celoti narejeni iz gume (zelo razSirjeni po Solah, ker so bolj trpezni), u¢encem
odsvetujem in jih na Soli tudi ne kupujemo, saj ne omogocajo izvedbe rotacij in zato ucenci nimajo
moznosti osvojiti vseh osnovnih udarcev, kar onemogoca napredek v igri. Za vadbo uporabljamo
neuradne, navadne Zogice premera 40 mm, ker so cenovno dostopnejse in se jih med letom veliko
unici.

PRIMER ORGANIZACIJE VADBE

Ker je na Soli veliko zanimanja za mojo ID, oblikujem dve vadbeni skupini glede na starost ucencev (v
prvo skupino se vkljuCujejo ucenci drugega, v drugo skupino pa ucenci tretjega vzgojno-
izobrazevalnega obdobja). V vsako skupino se prijavi 15 do 30 u¢encev. Da ne izgubim veliko Casa za
postavitev miz pri posamezni skupini, ID izvajam enkrat tedensko, tako da si skupini ¢asovno sledita
po urniku (npr. prva skupina sedmo Solsko uro in druga skupina osmo Solsko uro). Tako prva skupina
postavi mize in pripravi vadbisce, medtem ko druga skupina po vadbi pospravi.

Vadbisce je pripravljeno tako, da so na eni polovici telovadnice postavljene mize, na drugi polovici pa
razlicni pripomocki. Vadba poteka pretezno tako, da na eni polovici telovadnice ucenci igrajo za
mizami, medtem ko na drugi polovici ucenci izvajajo dodatne naloge v obliki elementarnih iger in
pripravljalnih vaj oz. spretnostnih nalog za navajanje uc¢enca na lopar in Zzogico. Tak nacin ureditve
vadbis¢a omogoca diferenciacijo vadbe pri heterogenih skupinah (ucenec se vkljucuje tam, kjer ima
potrebo oz. Zeljo) in hkratno dejavnost vseh vadecih, kar je pomembno z vidika ohranjanja visoke
motivacije za delo. Tovrstna organizacija vadbe zahteva od ucitelja nadzor nad celotnim dogajanjem
in sprotno prilagajanje razli¢nim situacijam (bolj ali manj pogosto menjavanje oz. prehajanje ucitelja
in uCencev od ene naloge k drugi), od ucencev pa zahteva dosledno upoStevanje navodil in
sodelovanje.

PRIMER LETNE PRIPRAVE ZA ID NAMIZNI TENIS

Teoreti¢ne in prakti¢ne vsebine, ki jih nacrtujem v 35-urni letni pripravi za ID, so naslednje:
- drza loparja, osnovna pravila in materiali (1-2 uri);
- igre in vaje za izboljSanje kondicijskih sposobnosti (3—4 ure);
- igre in vaje brez mize (4-6 ur);
- igre in vaje za mizo (4-6 ur);
- osnovni udarci (4-6 ur);
- posamezna igra in igra parov (46 ur);
- tekmovanja (posamezno, v parih, ekipno) (4-6 ur).

Posamezne vsebine se med letom prepletajo in ponavljajo glede na (pred)znanje ter sposobnosti
ucencev. Ucencem drugega vzgojno-izobrazevalnega obdobja obiCajno namenim ve¢ ur za
pripravljalne igre, vaje prilagajanja na lopar in Zogico ter ucenje osnovnih udarcev, medtem ko
ucencem tretjega vzgojno-izobrazevalnega obdobja omogocim vec¢ igre posameznikov in parov ter
ucenja zahtevnejsih tehni¢no-takti¢nih elementov.
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DrZa loparja, materiali, pravila

Na uvodni uri predstavim ucencem lastnosti razlicnih materialov (loparjev in oblog), vendar ve¢inoma
pri ID uporabljamo zacetniske loparje, ki so najprimernej$i za ucenje (poudarek je na kontroli
izvajanja udarcev) in so cenovno dostopnejSi. Vedno zacnem z osnovami rokovanja z loparjem.
Ucencem predstavim klasi¢no (ang. shakehand) in peresno (ang. penholder) drzo loparja (Kondri¢ in
Horvat, 2008). V nadaljevanju se vsak ucenec odloc¢i, katera drza loparja mu najbolj odgovarja, pri tem
jih usmerjam glede na njihove spretnosti in predispozicije za igro. Razlicne nacine rokovanja
uporabljam tudi za popestritev vadbe.

Ucencem predstavim osnovna pravila neposredno med igro, saj si jih tako najbolje zapomnijo. To so:
- zreb za zacetni udarec (servis),
- izvedba in menjava zacetnega udarca,
- pravilna izmenjava udarcev,
- Stetje osvojenih tock in
- Stevilo tock, potrebnih za osvojitev niza in osvojitev tekme, tako za igro posameznikov kot za
igro parov.

Osnovni udarci

Ucence nau¢im osnovni polozaj (preza), izvedbo zaletnega udarca in osnovne udarce, iz katerih
izhajajo vsi ostali: forhend (FH) in bekhend (BH) kontra udarec (Zogica brez rotacije), FH in BH
osnovno vracanje (zZogica z rotacijo nazaj) (Kondri¢, 2002). SpretnejSim ucencem pokazem tudi
izvedbo »top spin« udarca (Zogica z rotacijo naprej) in bloka (»Stop« udarec). Iz mojih izkusen;j se
ucenci najlazje naucijo osnovne udarce po naslednjem vrstnem redu: BH kontra udarec ali osnovno
vraCanje, FH kontra udarec, FH osnovno vracanje, vendar temu ni vedno tako.

Igre in vaje za izboljSanje kondicijskih sposobnosti

Med glavnim delom vadbe ucence, ki nimajo loparja, zaposlim z dodatnimi nalogami, kot so na primer
igre in vaje za razvoj gibalnih sposobnosti, ki jih uporabljam pri pouku, kot tudi bolj specificne vaje za
izboljsanje koordinacije ali reakcijskega ¢asa. Ucenci jih izvajajo na polovici telovadnice, kjer ni miz,
ali ob robu telovadnice. Na tovrsten nacin so vsi ucenci istocasno dejavni in ne pride do nepotrebnega
cakanja oz. posedanja na klopeh in s tem padca motivacije.

Igre in vaje brez mize

Popolnih zacetnikov ne postavim takoj za mizo, temvec jim najprej ponudim razli¢ne pripravljalne
vaje in igre za razvoj koordinacije roka/oko ter za razumevanje odboja Zogice od loparja (Kondric,
2002). Pri vajah z loparjem se najveckrat posluzujem:

- balansiranja Zogice (na FH in BH strani loparja) na mestu, v hoji ali teku, brez dodatnih nalog
in z njimi ter brez oteZenih okoli$¢in in z njimi;

- odbijanje Zogice navpicno v zrak; naloga ucenca je 30-krat zaporedoma odbiti zogico s FH
stranjo in z BH stranjo, ne da bi Zogica padla na tla. Ko osvoji nalogo, poskusa ucenec 30-krat
izmeni¢no odbiti Zogico s FH in BH stranjo. Ko tudi to nalogo usvoji, poskus$a ¢im veckrat
zaporedoma odbiti Zogico na robu loparja in na drzalu loparja. Nato poskusa odbijati zogico z
vodenjem po prostoru med hojo ali tekom;

- zadevanje kosa ali tar¢e z odbijanjem Zogice z loparjem;

- igranje prek Svedske klopi, prek vrvice, ob steni (ang. squash), na manjSih povrSinah, kot so
npr. Svedske klopi, skrinjice (mini »ping pong«) (Bregar, 2002; Kondri¢, 2002).

Omenjene igre in vaje izvajajo ucenci posamezno, v parih ali v skupinah, z igralno (dominantno) roko

......

kar jih dodatno motivira in zabava.
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Igre in vaje za mizo

Tako zacetniki kot tudi tisti z bolj§im znanjem za uspe$no usvajanje osnovnih udarcev potrebujejo
vadbo za mizo z uliteljem. ZaCetnikom so tako omogocene uspesne zacetne izmenjave, ker med sabo
zogice Se niso sposobni zadrzevati dlje Casa na mizi. Tistim z bolj$im znanjem sproti popravljam
napake v izvedbi udarca. Poudarek pri vadbi je, da Zogica ostane dlje ¢asa na mizi (¢im ve¢ uspesnih
izmenjav). Vadba z uciteljem je za uCence neprecenljiva, ker so uspesnejsi kot takrat, ko igrajo med
sabo, in so zato zelo motivirani za delo.

Vadbo organiziram tako, da igram istoasno z enim ali ve¢ u€enci za mizo. Najveckrat vadba poteka
na sledece nacine:
- naenimizi v troje: uCencem na drugi strani mize izmenicno podajam Zogico;
- naeni mizi v skupini: ucenci stojijo na drugi strani mize v koloni, prvi v koloni izvede udarec
ali izmenjavo udarcev do napake in se potem pomakne na rep kolone;
- na cas: vsak ucenec izmenjuje udarce z menoj doloCen Cas (npr. dve minuti), nato ga zamenja
drug ucenec, ki ¢aka ob mizi oz. izvaja dopolnilne naloge;
- naizgubljeno tocko: ko ucenec naredi napako, ga zamenja drug ucenec, ki spremlja igro.

Tovrstne oblike lahko uporabljamo tudi, ko so u€enci ze sposobni igrati med seboj (v parih, v troje, v
cetvero, v skupini). Predvsem pri mlajSih u€encih in pri zaCetnikih vlogo ucitelja lahko prevzame
starejsi ucenec, ki je Ze osvojil osnovne udarce in ima zeljo po poucevanju in pomoci zacetnikom.

Med vadbo se posluzujem sledecih vaj za izpopolnjevanje tehnike udarcev, natan¢nosti, dela nog ter
postavljanja igralca v igri parov:
- igra po diagonali;
- igra po vzporednici (paraleli);
- igra izmeni¢no po vzporednici (paraleli) in diagonali, ucitelj ali u¢enec igra samo FH ali samo
BH;
- igra po vzporednici (paraleli in diagonali), ucitelj in ucenec igrata izmenicno FH in BH
(»osmica«).

Med ucenci je zelo priljubljena skupinska igra tek okoli mize (»laufar«), kjer se ucenci po odbiti zogi
pomikajo na drugo stran mize v smeri urinega kazalca. Kdor naredi napako, izpade. Zadnja dva
preostala ucenca odigrata tekmo do npr. petih dobljenih tock. Moznih je vec razli¢ic igre, odvisno od
ciljev, ki jih Zelimo usvojiti (Kondri¢ in Horvat, 2008).

Posamezna igra in igra parov

Ucenci med igro utrjujejo znanje osnovnih pravil. Velikokrat dam u¢encem moznost, da se prosto
menjavajo in si izbirajo partnerja za vadbo ali dvoboj. Za popestritev vadbe in za izenacitev ucencev
po kakovosti uporabljam naslednje mozne oblike igranja:
- spremembe pravil (npr. celoten niz izvaja zacetni udarec le en igralec, izmenjave z vmesnim
odbojem Zogice od tal);
- spremembe Stetja (menjava zacetnega udarca po odbojkarskih pravilih, osvojene tocke veljajo
dvojno, krajsi ali daljsi nizi);
- spremembe smisla igranja (ob hkratnem zacetku igranja na ve¢ miz, igralca, ki najdlje udarjata
zogico, sta zmagovalca);
- tockovna prednost slabSega igralca (doloci jo ucitelj ali se izzivalec in njegov nasprotnik zanjo
dogovorita) in
- hendikep boljsega igralca (boljSemu igralcu otezimo igralne pogoje, npr. igra z nedominantno
roko, omejeno gibanje za izvedbo udarca v prostoru, boljsi igralec lahko izvede samo eno
vrsto zacetnega udarca) (Kondri¢ in Horvat, 2008).
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Tekmovanja

Med ucenci, ki obiskujejo ID, je zelo priljubljena oblika dela organizacija in izpeljava turnirjev. Te
izvajam neposredno med urami ID; veCinoma uporabljam prilagojen tekmovalni sistem »vsak z
vsakim«. Prednost tega tekmovalnega sistema je, da ne poteka na izpadanje. Na tak nacin je
omogoceno vsem sodelujocim enako Stevilo odigranih dvobojev in pravicnejSa koncna uvrstitev na
tekmovanju. Glede na Stevilo igralcev uporabim ustrezno t. i. Bergerjevo tabelo.

Da se turnir lahko zakljuci v eni do dveh Solskih urah in da ni preve¢ ¢akanja med dvoboji, obi¢ajno
ucenci odigrajo le en set na posamiCen dvoboj. Zmaga prinese eno toCko. Koncni sestevek vseh
dvobojev doloca kon¢ni vrstni red. Med letom izpeljemo najmanj dva turnirja: za igro posameznikov
decembra, za igro parov pa maja.

Ucence zelo dejavno vkljuCujem v izvedbo tekmovanja, tako da vecinoma sami vodijo zapisnikarsko
mizo. Samostojno zapisujejo rezultate dvobojev. Ce je ucenec opravicen pri Sportu zaradi zdravstvenih
razlogov, lahko prevzame vodenje tekmovanja.

Enkrat letno izpeljemo Solsko tekmovanje, ki se ga lahko udelezijo vsi zainteresirani ucenci in velja
kot kvalifikacijski turnir. Najbolje uvrs¢eni ucenci imajo pravico do udelezbe na obcinskem ali
podro¢nem Solskem prvenstvu (Solska Sportna tekmovanja).

Man;j tekmovalnim ucencem in tistim, ki si Zelijo le vadbo brez tekmovalnega znacaja, ne vsiljujem
tekmovanja, temve¢ lahko na drugi polovici igriS¢a izberejo poljubno dejavnost (samostojna vadba,
igra Cez $vedsko skrinjo ali stojalo z vrvico, igra ob steni, podajanje v parih itd.). Moznosti je veliko in
vsak ucenec lahko izbere najustreznejSo zase.

SKLEP

Sportni pedagogi imamo moznost vkljuéevanja namiznega tenisa v u¢ni proces pri urah rednega
pouka, izbirnih predmetih in ID. V idealnih pogojih bi uporabljali dvorano, namenjeno le igranju
namiznega tenisa, s postavitvijo miz na primerni razdalji, igralni prostor, locen s pregradami, in Stevilo
miz, ki omogoca igranje dveh do Stirih uencev na eni mizi. V praksi imamo velikokrat na razpolago
le en vadbeni prostor (telovadnica), kjer izvajamo tudi ure pouka, mize, ki jih je le peScica, moramo
vsaki¢ znova pripravljati in pospravljati, loparjev ni dovolj in niso primerni za ucenje udarcev z
rotacijo, ki so pomemben del takticne igre. V teh primerih je odvisno od uciteljeve iznajdljivosti in
pripravljenosti ali bo poiskal ustrezne reSitve za kakovostno in raznovrstno izpeljavo tovrstne vsebine.
Stevilni $portni pedagogi uspe$no vkljutujejo namizni tenis v redni program, z izmenjavanjem
primerov dobre prakse pa se bo morda Se kdo opogumil in ponudil namizni tenis bolj sistemati¢no, v
obliki ID, kjer je moZno nameniti temu Sportu vec ur, kot je to dejansko mogoce med rednim poukom.
V prispevku sem Zelela predstaviti najbolj uporabne vadbene in igralne oblike, izhajajo¢ iz vecletnih
izkuSenj, ki jih imam pri u€enju namiznega tenisa, ter glede na prostorske in materialne pogoje, ki jih
imam na Soli. Moznih je veliko ve¢ vadbenih, igralnih in tekmovalnih oblik, ki so nazorno
predstavljene v spodaj navedeni literaturi.
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50 LET SOLSKEGA SPORTNEGA DRUSTVA BOGDANA KRAJNCA
POLJCANE

Miran Voglar, Osnovna Sola Kajetana Kovica Poljcane

Strokovni prispevek
POVZETEK

Solsko $portno druitvo (SSD) Bogdana Krajnca, ki deluje na Osnovni $oli Kajetana Kovica v
Poljcanah, je praznovalo svojo 50. obletnico. NavduSeno smo nacrtovali praznovanje in se
veselili sreanja z nasimi nekdanjimi Sportniki, s Sportnimi delavci, prijatelji, skratka z vsemi,
ki so bili kakorkoli povezani z dogajanjem in delovanjem nasega SSD. Znane epidemioloske
razmere so vse obrnile na glavo. V posebnih casih je bil tudi poseben nacin praznovanja nase
obletnice. Izdali smo knjigi 50 let Solskega Sportnega druitva Bogdana Krajnca s
podnaslovom Zgodovina Sporta na Osnovni Soli Poljcane ter Sportniki in Sportni delavci
Solskega Sportnega drustva Bogdana Krajnca Poljcane. Opisujeta enkratne in &udovite
zgodbe, polne dobrih ljudi, odli¢nih generacij ucencev, Sportnih delavcev in uliteljev, Sportnih
dogodkov in zgodovine, ki navdusuje.

Kljuc¢ne besede: osnovna Sola, drustvo, obletnica, Poljcane.

ZGODOVINSKI PREGLED

Bogata leta!
Veliki ljudje!
Nepozabne Sportne zgodbe!

SPORTNIKI IN SPORTNIDELAVCI
SOLSKEGA SPORTNEGA DRUSTVA

50 LET BOGDANA KRAVNCA POLICANE
SOLSKEGA SPORTNEGA DRUSTVA
BOGDANA KRAJNCA POLJCANE

Izdano ob 50-letnici
Solskega Sportnega drustva Bog Krajnca Polj¢

1970 - 2020 50 LET SOLSKEGA SPORTNEGA DRUSTVA EOGDANA KRAINCA POLIGANE
MIRAN VOGLAR

Slika 1. Naslovnica knjige 50 let SSD Bogdana Slika 2. _Naslovnica knjige Sportniki in $portni
Krajnca Polj¢ane. delavci SSD Bogdana Krajnca Poljcane.

Zavod za proucevanje Solstva Republike Slovenije je 6. 2. 1959 organiziral posvet o vprasanjih Solske
Sportne organizacije. Na pobudo Jugoslovanskega kongresa za telesno kulturo in po posvetovanju s
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telesnovzgojnimi organizacijami so sprejeli odlogitev, da se naj razvijajo Solska $portna drustva (SSD)
v $olah postopno, skladno z razvojem materialnih in kadrovskih moznosti. Sportna zveza Slovenije in
Partizan Slovenije sta leta 1960 poudarila pomen SSD in ponudila svojo moralno in materialno
podporo. Leta 1970 je koordinacijski odbor za Solska Sportna tekmovanja prerasel v Republiski center
SSD.

V Solskem letu 1970/1971 je iz tedanjega Republiskega Centra SSD in Obginske izobraZevalne
skupnosti Ob¢ine Slovenska Bistrica prisla pobuda za ustanovitev SSD na osnovni $oli v Polj¢anah.
Tej ponudbi sta se odzvala tedanji ravnatelj Alojz Mesari€ in uciteljica telesne vzgoje Hilda Vizintin
ter ustanovila SSD. Ustanovitev SSD ni pomenila zaetka $portne dejavnosti v Polj¢anah, ampak
nadaljevanje in bogatenje svetlih tradicij Sporta ze od leta 1930, ko je bilo v Polj¢anah ustanovljeno
Sokolsko druitvo, nato TVD Partizan in kasneje Sportno drustvo Poljéane. Gonilna sila SSD je bila do
leta 1999, seveda ob podpori ravnateljev, sprva Alojza Mesarica, kasneje Borisa PloSinjaka in nato
Stanislava Kovacica, Hilda Vizintin. Pri mentorstvu sta ji pomagala Branko Fuchs in Miran Voglar.
Leta 1999 je vodenje drusStva prevzel Miran Voglar; njegova zasluga je, da je druStvo Se naprej znano
in uveljavljeno tudi v drzavnem merilu. Ob odhodu Hilde ViZintin v pokoj je nadgrajeval delo v
drustvu Dejan Kalan, ob odhodu Branka Fuchsa pa Ranko Leskovar. DanaSnja ravnateljica mag.
Francka Mravlje dopolnjuje ekipo in nudi drustvu zelo veliko podporo. Drustvo in Sola vzajemno
sodelujeta in dosegata v drzavnem merilu odli¢ne rezultate.

Preglednica 1
Pregled osvojenih priznanj

Priznanja Republi§kega centra SSD

1971/1972 31. mesto 1981/1982 zlata plaketa
1972/1973 51. mesto 1982/1983 zlata plaketa
1973/1974 19. mesto 1983/1984 zlata plaketa
1974/1975 9. mesto 1984/1985 zlata plaketa
1975/1976 20. mesto 1985/1986 zlata plaketa
1976/1977 15. mesto 1986/1987 zlata plaketa
1977/1978 15. mesto 1987/1988 zlata plaketa
1978/1979 5. mesto 1988/1989 zlata plaketa
1979/1980 8. mesto 1989/1990 srebrna plaketa
1980/1981 zlata plaketa ukinjeno od 1990

Priznanja Ministrstva za izobraZevanje, znanost in §port za najbolj §portno Solo

2004/2005 25. mesto 2014/2015 bronasto priznanje
2005/2006 13. mesto 2015/2016 bronasto priznanje
2006/2007 14. mesto 2016/2017 bronasto priznanje
2007/2008 13. mesto 2017/2018 bronasto priznanje
2008/2009 19. mesto 2018/2019 bronasto priznanje
2009/2010 17. mesto 2019/2020 zlato priznanje
2012/2013 16. mesto

Priznanja Ministrstva za izobraZevanje, znanost in Sport za najboljSe Solsko glasilo s Sportno
tematiko

2004/05 3. mesto 2009/10 4. mesto
2005/06 3. mesto 2011/12 3. mesto
2006/07 3. mesto 2012/13 6. mesto
2007/08 2. mesto 2013/14 1. mesto
2008/09 1. mesto Ukinjeno od 2014
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Priznanja Ministrstva za izobraZevanje, znanost in §port za najbolj Sportno fotografijo

2016/2017 2017/2018

Drustvo je prejelo tudi druga priznanja

1975  Priznanje Samoupravne telesno-kulturne skupnosti Slovenska Bistrica za najboljse SSD v
Ob¢ini Slovenska Bistrica.

1979  Najboljse SSD v Ob¢ini Slovenska Bistrica.

1980  Bronasti znak Osvobodilne Fronte in prvo mesto med SSD v Ob¢ini Slovenska Bistrica.

1985  Zveza telesno-kulturnih organizacij nam je podelila priznanje za najboljse SSD v Ob¢ini
Slovenska Bistrica.

1998  Priznanje Sportne zveze Ob¢ine Slovenska Bistrica za najboljse SSD v obé¢ini.

2000  Ob 70-letnici organiziranega $porta v domadem kraju spominsko priznanje Sportnega drustva
Polj¢ane za sodelovanje in skrb za razvoj telesne kulture v Poljcanah.

2001  Priznanje Sportne zveze Obéine Slovenska Bistrica kot najboljemu $portnemu kolektivu
Obcine Slovenska Bistrica za leto 2000.

2016  Priznanje Obcine Poljcane.

Leta 1977 se je drustvo poimenovalo po domacinu Bogdanu Krajncu, ki je bil vsestranski $portnik,
predvsem orodni telovadec, plavalec, smucar in atlet. Ljubil pa je tudi druge Sporte: odbojko,
nogomet, tenis, veslanje, taborjenje, kegljanje in alpinizem. SSD je takrat vodila samoupravna mladina
s sodelovanjem mentorja. Poudarek je bil na samostojnem vodenju ucencev, organiziranosti, Solskih
$portnih tekmovanjih na medobcinski, podrocni in na vi§ji ravni. Tudi predsedniki druStva so bili
ucenci osnovne Sole, navadno tisti iz vi§jega razreda in tisti, ki so se izkazali kot dobri ucenci,
S$portniki in organizatorji.

Po letu 1991 in po osamosvojitveni vojni za Slovenijo se je spremenil druzbeni sistem. Republiski
center SSD je prenehal delovati. Do sprejetja novega Zakona o drustvih so bila le-ta prepuséena sama
sebi. Ni bilo ve¢ samoupravne organiziranosti in ne odgovornosti otrok za funkcije v drustvu. Zato
smo nase SSD Bogdana Krajnca leta 2000 na novo registrirali, pripravili ustanovne akte in se v celoti
organizirali v skladu z Zakonom o drustvih.

Od leta 1974 pisemo kroniko SSD. V njej je vklju¢eno vse delo in Zivljenje drustva do danes. Napisani
so tudi vsi uspehi u€encev in ¢lanov drustva ter rezultati posameznikov in ekip, ki so tekmovali v
imenu SSD oziroma Osnovne $ole v Poljéanah. Poleg pisane besede je ohranjeno tudi bogato
fotografsko in video gradivo. Imamo tudi svoje insignije (znak drustva, zastave, medalje in plakete).

T e

Slika 5. Medalje drustva.

Slika 7. Namizna trikotna zastavica.
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Slika 8. Najstarejsi ohranjen zapisnik obénega zbora SSD iz leta 1974.
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CASTNI CLANI

Prav posebno mesto zasedajo Castni Clani. Zaradi svojih zaslug v preteklosti, dela z mladimi in
nesebi¢nega razdajanja smo jim podelili Castno ¢lanstvo. Medse jih povabimo vsako leto, ko na
zakljuéni slovesnosti konec Solskega leta podelimo priznanja, medalje in pokale najboljSim.
Prisostvujejo tudi obénemu zboru drustva, da so sproti seznanjeni z nasim delom. Alojz Mesari¢ in
Hilda Vizintin sta postala Castna ¢lana leta 2001, Dragica Onic¢ leta 2003 in Branko Fuchs leta 2014.

Slika 9. Castni ¢lani, z leve: Branko Fuchs, Hilda ViZintin, Alojz Mesari¢, Dragica Oni¢ in predsednik
drustva Miran Voglar (vir: arhiv SSD).

ORGANIZIRANOST SSD

evee

nadzorni odbor, disciplinska kom1s1ja in komisije i 1zvrsnega odbora. SSD j Je prostovoljno samostOJno
nepridobitno zdruZenje, ki je ustanovljeno zaradi skupnih interesov njegovih ¢lanov, opredeljenih v
statutu in v skladu z zakonom. Deluje v skladu z ustavo in zakoni Republike Slovenije ter s statutom.
SSD je pravna oseba zasebnega prava, zastopa in predstavlja ga predsednik druitva, v njegovi
odsotnosti pa njegov namestnik.

SSD sodeluje z drugimi druitvi in zvezami drustev v Republiki Sloveniji, ki delujejo na podrocju
Sporta, Sportne rekreacije in prispevajo k razvoju Sporta. Drustvo zastopa interese svojih ¢lanov, ki so
prostovoljno vElanjeni v drustvo. Delovanje SSD temelji na nagelu prostovoljnosti, strokovnosti,
vestnosti, postenosti in javnosti. Delo SSD in njegovih organov je javno. Clane SSD obvesi¢a prek
oglasne deske, s pravico vpogleda &lanov v zapisnike organov SSD in prek sredstev javnega
obvescanja. SSD ima redne in ¢astne ¢lane.

ey

odbor prav110ma enkrat letno. Skhcana je ob zakljucku solskega leta, ko podelimo tudi priznanja,
medalje, pokale in nagrade najboljsim $portnikom na $oli. Posebnost nase 3ole in SSD je tekmovanje
za Sportnika in Sportnice razreda in Sole oziroma otroski Sportnik Obc¢ine Poljcane. Vsaka §tiri leta je
volilna skupscina, na kateri izvolimo nov izvr$ni in nadzorni odbor.

V SSD se vkljuéijo udenci v prvem razredu in so vanj vkljuéeni praviloma do zaklju¢ka svojega
osnovnosolskega Solanja. Osnovni pogoj za Clanstvo v nasi organizaciji je pisno soglasje, ki ga starsi
podpisejo ob zacetku osnovnosolskega izobrazevanja otroka in pa placana vsakoletna ¢lanarina. Tudi
delavci Sole so vklju€eni v nase drustvo.
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SSD potrebuje za svoje delovanje finanéna sredstva, ki si jih zagotovimo s sodelovanjem na $portnih
razpisih Obc¢ine Polj¢ane, s ¢lanarino, z donacijo dohodnine kot nevladna organizacija na podrocju
S$porta, z marketinskimi dejavnostmi, organizacijami tekmovanj ter drugimi donacijami in darili.

Sedijo z leve: Suzana
Vosinek, c¢lanica izvrsnega
odbora, Ranko Leskovar,
podpredsednik drustva,
Miran Voglar, predsednik
drustva, Vincenc Zobec,
predsednik nadzornega
odbora.

Stojijo z leve: Barbara
Oder, ¢lanica nadzornega
odbora, Valerija Vantur,
tajnica, Tina Robnik,
¢lanica nadzornega
odbora, in Ines Zitnik,
racunovodkinja.

= &~ S -
Slika 10. Izvrsni in nadzorni odbor za obdobje 2018-2022.
V 88D izvajamo naslednje naloge:

- Promoviranje drustva v sredstvih javnega obvesCanja.

- Optimalni razvoj vseh gibalnih sposobnosti ¢lanov drustva in v povezovanju z drugimi
organizacijami in drustvi v Ob¢ini Poljcane in §irSe (Sportno in planinsko drustvo, nogometni,
kosarkarski in odbojkarski klub ...).

- Urejanje oglasne deske $SD.

- Sodelovanje z drugimi drustvi in zvezami druStev v Republiki Sloveniji, ki delujejo na
podrocju Sporta, Sportne rekreacije in prispevajo k razvoju Sporta.

- Oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (spodbujanje k medsebojnemu sodelovanju, zdravi
tekmovalnosti, spoStovanju Sportnega obnaSanja — fer pleja, strpnosti in sprejemanju
drugacnosti).

- Tekmovanje za najboljSo Sportno $olo v drzavi.

- Pobiranje ¢lanarine.

- Pisanje, fotografiranje in snemanje za Sportno kroniko.

- Izvajanje tekmovanja za Solskega Sportnika in Sportnico letnika, Sole in Obcine Poljcane.

- Tekmovanja v okviru razrednih, Solskih, obcinskih, obmocnih, regijskih in drzavnih
tekmovanj.

- Zagotavljanje sponzorskih sredstev in prakti¢nih nagrad.

- Prijavljanje na razne razpise in Sportna tekmovanja v okviru obcine, regije in drzave.

- Zakljucna Sportna prireditev ob zakljucku Solskega leta s podelitvijo priznanj, medalj in
pokalov najboljSim Sportnikom v teko¢em Solskem letu.

- Sodelovanje s starsi.

- Ob obcinskem prazniku izvedba polj¢anskih tekov.

- Spostovanje naravne in kulturne dediscine.

- Izdaja Sportnega glasila in knjig drustva v samozalozbi.

- Predlaganje najboljsih Sportnikov, Sportnih delavcev in ekip za perspektivne Sportnike Obcine
Poljcane.

- Pobiranje donacij dohodnine za drustvo, ki deluje kot nevladna organizacija v javnem interesu
na podrocju Sporta.

251



PRAVILNIK TEKMOVANJA ZA SPORTNIKA/SPORTNICO RAZREDA IN SOLE

stopnji pa ucitelji Sporta.

1. CLEN

Solsko §portno druitvo Bogdana Krajnca (v nadaljevanju drustvo) na OS Kajetana Kovi¢a Poljéane (v
nadaljevanju $ola) izvaja tekmovanje za najboljSega Sportnika in Sportnico razreda (a + b paralelka) ter
Sole. Tekmovanje velja za tekoce Solsko leto. Rezultati tekmovanja bodo javno objavljeni dvakrat
letno: ob zakljucku prvega polletja in ob koncu Solskega leta.

2. CLEN

V tekmovanju za najboljSega Sportnika in Sportnico razreda in Sole tekmujejo ucenci Sole od 1. do 9.
razreda, lo¢eno po spolu. Tocke za tekmovanje osvojijo samo takrat, kadar nastopajo v imenu Sole
in/ali drustva. Odgovorni ucitelji na razredni stopnji so uciteljice razrednega pouka, na predmetni

3. CLEN

TOCKOVANIJE — SOLSKA SPORTNA TEKMOVANJA
(Podlaga za tocke je Informator, §t. 1, za tekoce leto in ucni nacrt)

Preglednica 2

Tockovanje — Solska Sportna tekmovanja

Raven tekmovanja /(1. (2. [3. [4. |5 |6. |7. |8 |9. |10.]11.]12.]13 |14.]15.

doseZeno

posamicéno in ekipno /

mesto

TOCKE

RAZREDNO, 15 (14 |13 |12 (11 |10 (9 |8 |7 |6 |5 (4 |3 |2 1

SOLSKO, OBCINSKO

MEDOBCINSKO 15 (14 [13 |12 |11 J10 (9 |8 |7 |6 |5 (4 |3 |2 1
in za uvrstitev na ta nivo e 5 (pet) tock

PODROCNO 15 (14 [13 ]2 ]t {10f9 [8 [7 |6 [5 [4 [3 [2 |1
in za uvrstitev na ta nivo Se 10 (deset) tock

CETRTFINALNO 15 (14 [13 ]2 |11 {10f9 [8 |7 |6 [5 [4 [3 [2 |1

POLFINALNO, in za uvrstitev na ta nivo Se 15 (petnajst) tock

FINALNO

MEDNARODNO

4. CLEN
TOCKOVANIJE — DRUGE DEJAVNOSTI

(Podlaga za tocke so zunajSolska Sportna tekmovanja in tekmovanja v vseh drugih olimpijskih in

Preglednica 3

Tockovanje — druge dejavnosti

neolimpijskih Sportih)

Tocke Opis osvojenih tock

30 Za novi Solski rekord ali njegovo izenacenje.

20 Za celoletno vadbo ali treniranje v Sportnem drustvu zunaj Sole. Za vadbo ali treniranje
dveh $portnih panog ali disciplin dobi dvojne tocke, za trojno tri ... Za polletno treniranje
dobi 10 tock.

20 Za osvojeni Sportni program Zlati soncek ali Krpan.

5 Za planinski izlet, orientacijski tek, pohodniStvo ali gorni§tvo (se izkljucuje kot izlet za
za Zlati soncek ali Krpan). Prizna se organiziran izlet s strani katere koli organizacije ali
udelezbo  drustva. Uposteva se Clen pet.
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5 Za druge Sportne dejavnosti in akcije na lokalni in drzavni ravni: teki, krosi in maratoni,
za kolesarski maratoni, trim akcije, Veter v laseh, ulicni turnirji v razli¢nih S$portih,
udelebo  mnozi¢ne $portne akcije. Pri teh dejavnostih lahko sodeluje v imenu $ole, SSD ali v
lastnem imenu. Uposteva se ¢len pet.
? Za $portnovzgojne kartone (po dosezenih XT vrednostih vsakega posameznega ucenca).
Velja matemati¢na zaokrozitev.

5. CLEN
Ucencu se v enem Solskem letu v tekmovanju za Sportnika razreda in Sole prizna samo pet (5)
planinskih izletov, pohodov ali gorniskih tur in samo pet (5) drugih dejavnosti, ki so ovrednotene s
petimi (5) toCkami.

6. CLEN
Preglednica 4
Izguba tock

Ucenec izgubi naslednje Stevilo tock, Ce:

Tocke Opis izgubljenih tock

2 Ne prinasa Sportne opreme, uporablja neprimerne izraze, copate za v telovadnico uporablja v
druge namene.

5 Se neSportno vede pri urah Sporta, na tekmovanjih, Sportnih dnevih in drugih Sportnih
dejavnostih.

5 Za vsak vpis v evidenco, ki temelji na krSenju Hi$nega reda in Pravil Sole.

15 Goljufa pri pravilih, rezultatih, merjenjih in testiranjih.

30 1z neutemeljenih in neopravicljivih razlogov noce veckrat izvajati programa Solskega Sporta,
predpisanega z ucnim nacrtom in letno pripravo ucitelja. Grozi drugim ucencem, soSolcem,
uciteljem in drugim delavcem $ole in izvaja psihi¢no in/ali fizi¢no nasilje nad njimi.

7. CLEN
Ucenec/Uc¢enka ne more biti Sportnik/Sportnica oddelka in Sole, Ce:
1. 'V tekmovanju za Sportnika in Sportnico razreda in $ole izgubi 30 tock.

2. Po Pravilniku o vzgojnih opominih v osnovni $oli dobi najmanj 1. stopnjo kazni.

3. Ne uposteva HiSnega reda in Pravil, ki veljajo na Soli.

4. Tako odlo¢i izvr$ni odbor drustva in/ali uciteljski zbor na zaklju¢ni redovalni konferenci na
podlagi prvih treh omejitev.

SKLEP

SSD Bogdana Krajnca Poljéane je eno izmed najstarejsih (in najboljsih) SSD v drzavi. Ponosni smo na
to, takSnega ga zelimo ohraniti in oplemenititi v dobro nasih ¢lanov. Vse to nam ne bi uspelo, ¢e ne bi
bilo otrok, delavcev Sole in starSev. Tudi sodelovanje s SirSo lokalno in z drzavno skupnostjo je
klju¢nega pomena za uspesnost in odlicnost, ki si jo zelimo. Ne stremimo samo k velikim ciljem,
zadovoljstvo nam prinasajo tudi majhne radosti, ki jih lahko nudimo naSim otrokom oziroma ¢lanom.
Sport je kljuénega Zivljenjskega pomena, tega se vedno bolj zavedamo vsi, ki soustvarjamo in
oblikujemo mladega cloveka.
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