Neja Markelj

Vkljucevanje cujecnosti v Sportno vzgojo
pri poucevanju na daljavo

lzvleéek

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

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

Bl Uvod

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Hl Metode

Udelezenci

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

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

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

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

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

Nacrtovanje ciljev in vsebin

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

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

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

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

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

Zagotovitev varnosti pri samostojni vadbi

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

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



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

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

Preglednica 1
Pregled ciljev tekaskega programa po sklopih

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

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

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

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

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

glasbeni spremljavi,

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

® izpopolnjujejo tekasko koordinacijo glede na razgibanost terena,

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

Usvajanje in izpopolnjevanje razli¢nih gibalnih znanj

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

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

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

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

Razumevanje pomena gibanja in Sporta

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

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

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

spremljajo obcutke napora znotraj lastnega telesa in uma,

znajo ubesediti obcutenje stopnje napora,

vzdrZljivost),
® razumejo pomen vrednosti srénega utripa,

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

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

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

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

® zavedajo se pomena vlaganja napora v gibalno dejavnost,

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

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

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

Sklop medpredmetnih ciljev

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

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

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

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

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

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

M Izvedba

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

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

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

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

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

Izbor prakti¢nih in teoreti¢nih vsebin

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

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

teden prakti¢na dejavnost

menjavanje teka in hoje v naravi

M w N =

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

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

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

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

® N o »

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

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

teden teoreti¢ne vsebine

stopala, kaj deluje?)

O N O Uk W

vitev ure)

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

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

opazovanje obcutenja stopnje napora, znacilnosti aerobne vadbe, viri energije

X

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

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

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

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

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

Navodila za vadbo in zbiranje dokazov o opravljeni
vadbi

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

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

Preglednica 4

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Med tokratnim tekom opazujte naslednje:

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

Pri kateri minuti teka postane tek laZji?

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

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

Koliksen je vas sréni utrip v tem stanju?

Koliko ¢asa lahko zdrZite v stady state stanju?

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

M Evalvacija izvedenega programa
tekaske vadbe z vkljucevanjem
cujecnosti

V predstavljeni tekaski program smo postopoma vkljucevali ele-

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Preglednica 8

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

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

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

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

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

Hl Sklep

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

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



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