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Ali smo lahko zaskrbljeni zaradi
zmanjsanja telesne dejavnosti nasih otrok v
zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju?

Izvlecek

Telesna dejavnost je eden klju¢nih dejavnikov zdravja,
telesna nedejavnost pa se uvrica na cetrto mesto med
dejavniki tveganja zgodnje umrljivosti in obolevno-
sti na svetu. Pricujoca Studija analizira spremembe v
zmerni do visoko intenzivni telesni dejavnosti kohorte
fantov in deklet pri starosti 11 in 14 let. Njihova telesna
dejavnost je bila izmerjena objektivno z ve¢senzorsko
napravo Bodymedia SenseWear Pro Armband, v $tu-
dijo pa so vklju¢eni le podatki tistih merjencev, ki so
jo nosili vsaj 90 % dneva. Merjenje telesne dejavno-
sti je potekalo v jesenskih mesecih leta 2013 in 2016.
Zacetni vzorec je vkljuceval 141 3estosolcev, starih
11 let, v devetem razredu pa smo analizirali le podat-
ke 50. merjencev, ki so zadostili strogim kriterijem.
Ugotavljamo, da se je v obdobju med 11.in 14. letom
starosti telesna dejavnost otrok, vklju¢enih v vzorec,
zmanjsala kar za tretjino, upad pa je bil bolj izrazit pri
dekletih (za 46 %) kot pri fantih (za 19 %). Ugotovitve
o0 izrazitem zmanjsanju telesne dejavnosti otrok v za-
dnjih razredih osnovne 3ole narekujejo premislek o
organizaciji Solskega dela v tem obdobju. Vir: SLOfit

Klju¢ne besede: telesna dejavnost, ARTOS, merilnik po-
speskov, longitudinalna spremljava, otroci, mladostnik.

Decline of physical activity among adolescents - time to worry?

Abstract

Physical activity is one of the most important determinants of health, while physical inactivity is the fourh leading factor for early
mortality and morbidity in the world. The study analyses the changes of moderate-to-vigorous physical activity of a cohort of
boys and girls at ages 11 and 14. Their physical activity was assessed with the help of Bodymedia SenseWear Pro Armband and
the analysis included only data that fulfilled he criteria of 90% daily wear time. The measurements of physical activity took place
in autumn 2013 and 2014. The initial sample included 141 sixth-graders, aged 11 but in the 9th grade only the measurements of
50 children, meeting the strict criteria, were sassessed. The average moderate-to vigorous physical activity decreased more than
one third between ages 11 and 14, being more noticeably at girls (46%) than boys (19%). Current findings warrant a wider debate
on the organization of schoolwork.
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Hl Uvod

Telesna dejavnost je eden klju¢nih kazalni-
kov zdravja v ¢lovekovem Zivljenju. Predsta-
vlja celoto obnasanj telesa v gibanju, ki ga
povzroca skeletno misicevje, in se odraza v
porabi energije (Caspersen, Powell in Chri-
stenson, 1985). Telesna dejavnost je tako
del celotne energijske porabe; ta vkljucuje
tudi presnovo v mirovanju, rast in toplotne
uc¢inke prebavljanja hrane (Armstrong in
Welsman, 2006). Eden vecjih problemov
danasnjega nacina Zivljenja je porast tele-
sne nedejavnosti; po navedbah Svetovne
zdravstvene organizacije (2010) je telesna
nedejavnost Cetrti glavni dejavnik tveganja
zgodnje umrljivosti in obolevnosti na sve-
tu. Pomanjkanje gibanja povecuje tveganje
za nastanek sr¢nih bolezni (Batty, 2002) in
nekaterih vrst raka (Batty in Thune, 2000)
ter vpliva na psihosocialno zdravje, funk-
cionalne sposobnosti in splosno kakovost
Zivljenja (Powell in Pratt, 1996). Ustrezno in-
tenzivno gibanje povecuje tudi nasi¢enost
kisika v mozganih, kar pomaga pri izvedbi
nalog in miselnih procesih (Kleim, Cooper
in VandenBerg, 2002). Raziskave kazejo, da
se telesna nedejavnost v otrostvu in mla-
dosti v veliki meri odraza tudi v vedenjskih
vzorcih v odrasli dobi (Malina, 2001).

Zaradi znanstveno dokazanih pozitivnih
vplivov telesne dejavnosti na clovekovo
zdravje in dobro pocutje ter velikih zdra-
vstvenih tveganj, ki jih povzroca telesna
nedejavnost, je delovna skupina Sport in
zdravje pri Evropski uniji (EU) izdala pri-
porocila za povecanje telesne dejavno-
sti evropske populacije, ki so naslovljena
predvsem na oblikovalce politik (EUPAG,
2008). Prva smernica temelji na priporocilu
Svetovne zdravstvene organizacije (2010),
da naj bodo otroci in mladostniki vsak dan
najmanj 60 minut zmerno do visoko inten-
zivno telesno dejavni. To koli¢ino telesne
dejavnosti morajo otroci doseci z razli¢-
nimi oblikami telesne dejavnosti (pouk,
organizirana Sportna vadba, dejavna igra,
prihod v Solo idr), ki morajo biti varne, za-
bavne in ki spodbujajo naravno gibanje
otrok. Slovenija je pripravila priporocila o
telesni dejavnosti za odrasle (Fras in Poli¢-
nik, 2007), za otroke in mladostnike pa je
skupina slovenskih avtorjev izoblikovala
smernice (Bratina idr,, 2011). Te izpostavljajo
najmanjso zazeleno dnevno koli¢ino zmer-
no do visoko intenzivne telesne dejavnosti,
povzeto po priporocilih Svetovne zdra-
vstvene organizacije (2010), poleg tega pa
opredeljujejo tudi strukturo ustrezne tele-
sne vadbe (ogrevanje, postopnost napora,

umirjanje in sproscanje) in primerne vsebi-
ne za posamezne razvojne skupine otrok
in mladostnikov glede na njihove razvojne
posebnosti.

Pretekle raziskave v Sloveniji so telesno
dejavnost najpogosteje ocenjevale s po-
mocjo vprasalnikov (Matejek in Starc, 2013;
Pisot in Zurc, 2004; Strnisa in Planinsec,
2014; Zurc, Pisot in Strojnik, 2005), v zadnjih
letih pa telesno dejavnost otrok in mla-
dostnikov bolj objektivno ocenjujemo z
merjenjem z razli¢nimi merilniki pospeskov
(Jurak idr,, 2015; Sori¢ idr., 2015; Volmut, Pi-
ot in Simuni¢, 2013). Vpragalniki so zaradi
enostavnosti in nizkih stroskov (Prince idr,
2008) najpogosteje uporabljena metoda
za ocenjevanje telesne dejavnosti na po-
pulacijski ravni (Dyrstad, Hansen, Holme
in Anderssen, 2014), vendar pa so tezavni
zaradi veljavnosti in zanesljivosti rezultatov
(Helmerhorst, Brage, Warren, Besson in Eke-
lund, 2012). Ta se v vecini primerov izraza v
nenamernem precenjevanju pogostnosti
in intenzivnosti telesne dejavnosti (War-
necke idr, 1997) ali v Zelji po porocanju
Zelenega izida (Argiropoulou, Michalopo-
ulou, Aggeloussis in Avgerinos, 2004). Ker
je tehnika dvojno oznacene vode, ki velja
za zlati standard merjenja porabe energije
pri ljudeh (Hoos, Plasqui, Gerver in Wester-
terp, 2003), iziemno draga in neprimerna za
uporabo na velikih vzorcih, se raziskovalci
v veliki meri zanasajo na alternativne teh-
nike (Krishnaveni idr,, 2009) za oceno sku-
pne porabe energije (merilniki pospeskov
in vecsenzorske naprave). Merilniki porabe
energije oz. merilniki pospeskov Se danes
dajejo najbolj natan¢no oceno porabe
energije med gibanjem telesa posamezni-
ka kot v mirovanju (Ekelund, Tomkinson in
Armstrong, 2011).

Z odras¢anjem se spreminjajo tako pogo-
stnost in koli¢ina kot tudi intenzivnost in
vrste telesne dejavnosti otrok. Zaradi po-
vecanja sedentarnega nacina zivljenja in
upada telesne dejavnosti v ¢asu odras¢anja
(Corder idr,, 2015; Dalene idr,, 2018; Farooq
idr,, 2018; Harding, Page, Falconer in Coo-
per, 2015; Jaakkola idr, 2019; Jago idr.,, 2008;
Lima idr, 2017; Lopes idr,, 2019; Ortega idr,
2013; Raask idr, 2015; Santos, Marques, Min-
derico, Ekelund in Sardinha, 2018)light (LPA
50 nas zanimale spremembe v objektivno
ocenjeni koli¢ini telesne dejavnosti sloven-
skih fantov in deklet v zacetnem obdobju
pubertete, tj. v obdobju med 11.in 14. le-
tom starosti.

Hl Metode dela

Vzorec merjencev

V Studijo smo vkljucili merjence iz obse-
Znejse raziskave transverzalnega spremlja-
nja telesnega in gibalnega razvoja otrok
— ARTOS (Jurak, Kovac in Starc, 2013). Stra-
tificiran vzorec vklju¢uje u¢ence in ucenke
6. razreda iz 12 osnovnih 30l, izmerjene leta
2013, ki so bili v intervalu 4+/- 6 mesecev
glede na 1. oktober 2013, stari 11 let. Iste
ucence in ucenke smo ponovno izmerili
Cez tri leta, ko so bili devetosolci in so bili
stari 14 let. Na zacetni stopnji studije je so-
delovalo 385 otrok, od tega smo v 6. razre-
du pridobili zanesljive podatke 141 otrok, v
9. razredu pa 101 otrok.

Merski protokol

Telesna dejavnost je bila izmerjena z vec-
senzorsko napravo Bodymedia SenseWear
Armband (SWA; BodyMedia Inc., Pittsbur-
gh, ZDA). Delovanje merilnika SWA temelji
na prepoznavanju vzorcev porabe energi-
je in oceni telesne dejavnosti. Uporablja
vec ne invazivnih biometri¢nih senzorjey,
s katerimi meri razlicne fizikalne kazalnike
(toplotni tok, galvanski odziv koZe, tempe-
raturo koze, temperaturo ozracja ob telesu
merjenca in telesno dejavnost, ki jo meri z
dvoosnim merilnikom pospeskov). Merilnik
s pomogjo algoritmov preracunava podat-
ke iz veC senzorjev, vkljucujoc spol, starost,
viSino in teZo, ter izracuna porabo energi-
je. Merilnik SWA je bil v preteklosti veckrat
uporabljen za ocenjevanje porabe energije
pri otrocih in mladostnikih (Jurak idr,, 2015;
Sori¢ idr, 2015) in se je izkazal za zanesljiv
merski instrument tako pri odraslih (St-
-Onge, Mignault, Allison in Rabasa-Lhoret,
2007) kot otrocih (Arvidsson, Slinde, Lars-
son in Hulthén, 2009).

Otroci so merilnik nosili na triglavi misi-
ci desne roke en teden, vsak dan vseh 24
ur. Sneli so ga le pri morebitnih vodnih
dejavnostih in prhanju. V analize telesne
dejavnosti so bili vkljuceni le tisti otroci, ki
so merilnik nosili vsaj pet zaporednih dni
(od tega oba dneva med vikendom), dnev-
no pa je moral merilnik zabeleZiti porabo
energije najmanj 21 ur in 20 minut. Merilnik
je podatke zbiral v enominutnem intervalu.
Antropometrijske meritve smo izvedli po
standardnih antropometrijskih postopkih.
V ¢asu teh meritev so bili otroci obleceni
v lahka oblacila in so bili bosi. Telesno vi-
$ino in dolZine smo izmerili z antropome-
trom Siber & Hegner (Zurich, Switzerland)
na milimeter natan¢no. Telesno maso smo
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izmerili na 100 gramov natan¢no s preno-
sno elektronsko tehnico Tanita BWB-800P
(Arlington Heights, IL, ZDA). Vsaki¢, ko smo
tehnico premaknili, smo preverili natanc-
nost njenega merjenja.

Zbiranje podatkov

StarSe merjencev smo pisno obvestili o
namenu in postopkih zbiranja podatkov
ter pridobili njihova pisna soglasja za vklju-
Citev otrok v raziskavo. Za raziskavo smo
pridobili pozitivno mnenje Komisije RS za
medicinsko etiko (3t. 138/05/13). Podrobno-
sti zbiranja podatkov so Ze bila predhodno
objavljena (Jurak idr, 2013).

Merjenci iz raziskave ARTOS so nosili meril-
nike SWA, ki so zaznavali njihove fizioloske
procese polnih 6 dni v jesenskem obdobju.
Isti otroci so merilnik nosili v letu 2013 in
2016, ko so obiskovali 3esti in deveti razred
osnovne sole. Izurjena ekipa raziskovalcev
je namestila merilnike ob sredah zjutraj in
jih pobrala naslednji teden v torek. Merjen-
ci so nosili merilnike cel dan, za¢asno so jih
odstranili le pri prhanju in kopanju ter ob
tistih Sportnih dogodkih (obi¢ajno tekmo-
vanjih), kjer jih zaradi zagotavljanja varno-
sti ni bilo dovoljeno nositi. Pred zacetkom
merjenja smo u¢encem razlozili delovanje
merilnikov in jim dali ustna navodila za
uporabo. Poleg tega smo zanje, za njihove
starSe in ucitelje pripravili tudi kratka pisna
navodila za uporabo merilnikov.

Spremenljivke

S pomocjo SWA smo ocenjevali naslednji
spremenljivki telesne dejavnosti najstnikov:
celotno porabo energije, izrazeno v kilojo-
ulih (kJ), trajanje zmerno do visoko inten-
zivne telesne dejavnosti (MVPA), izrazene
v minutah (min). MVPA smo opredelili kot
telesno dejavnost, ki je presegla presnovni
ekvivalent dejavnosti (MET) 4 MET. Antro-
pometrijske meritve so vkljucevale telesno
visino, telesno maso, sedno visino in dolZi-
no noge.

Obdelava podatkov

Podatke o telesni dejavnosti smo analizirali
s programskim paketom Bodymedia Sen-
seWear Professional 8.1. S pomocjo progra-
ma IBM SPSS 22.0 smo pregledali normal-
nost porazdelitve in naredili deskriptivho
statistiko. Za preucevanje razlik v telesni
dejavnosti med spoloma in glede na sta-
rost merjencev smo uporabili t-test za po-
novljive vzorce.
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Hl Rezultati

Povprecna starost vkljucenih SestoSolcev je
bila 11,29 + 0,3 let, pri tem so bila dekleta
v 6. razredu stara 11,28 + 0,28 let, fantje pa
11,36 + 0,38 let. Povprec¢na starost vkljuce-
nih devetosolcev je bila 14,27 + 0,33 let, pri
tem so bila dekleta stara 14,23 4+ 0,32, fantje
pa 14,30 + 0,34 let.

Na vzorcu vseh merjencev smo analizirali
razlike v ocenjeni telesni dejavnosti med
spoloma in med starostnima obdobjema
11in 14 let (Tabela 1). Pri devetosolcih se je
bila povprecna kolicina MVPA v primerjavi s

M Razprava

Prva pomembna ugotovitev te studije je,
da je obdobje med 11.in 14. letom starosti
kriti¢no zaradi zmanjsanja telesne dejavno-
sti slovenskih otrok. V tem obdobju MVPA
v povpre¢ju namre¢ upade kar za tretjino,
s tem, da je upad bolj izrazit pri dekletih (za
46 %) kot pri fantih (za 19 %). Upad MVPA v
pubertetnem obdobju je sicer pri¢akovan.
Vzroki za tako izrazito zmanjsanje kolic¢ine
MVPA so razli¢ni. Domnevamo, da je naj-
pomembnejsi dejavnik Solsko okolje, saj
tuje raziskave kaZejo, da je kar 80 % 3olar-
jev telesno dejavnih predvsem v 3oli, ne pa

Tabela 1
Ocenjena telesna dejavnost Solarjev v 6. (11 let) in 9. razredu (14 let), lo¢eno po spolu
. .. Standardni
Spol Razred (N) Min Max Povprecje odklon
. . 6. (70) 21 390 12911 77,07
Zenski
9.(57) 17 267 69,77 47,69
) - 6.(71) 38 346 152,23 73,38
MVPA (min) Moski
9. (44) 45 368 123,64 65,587
) 6. (141) 21 390 140,75 75,86
Skupaj
9.(101) 17 368 93,24 62,00
. 6. (70) 343 6363 2042,84 1364,44
Zenski
9.(57) 222 6786 1502,63 1138,80
Celokupnapo- 6.(71) 768 5496 238713 119351
raba energije  Moski
(kJ/kg) (K)) 9. (44) 695 10001 322964 1834,22
) 6. (141) 343 6363 231691 1305,51
Skupaj
9.(101) 222 10001 2254,99 1706,91

Sestosolci nizja za 47,51 min, kar je predsta-
vljalo vec kot tretjino (33,8 %) telesne dejav-
nosti $estosolcev. Pri tem je bilo zmanjsanje
bolj izrazito pri dekletih (za 59,34 min) kot
pri fantih (za 28,59 min). Pri starosti 11 let (6.
razred) so bili najstniki statisticno znacilno
telesno dejavnejsi kot pri starosti 14 let (9.
razred) (t = 17,087, p < 0,05). Velikost vpliva
starosti na telesno dejavnost je bila velika
(ES = 0,69). Devetosolci so bili statisti¢no
znacilno bolj telesno dejavni kot deveto-
solke (t = 2,09; p < 0,05), medtem ko razli-
ke med telesno dejavnostjo SestoSolcev in
Sestodolk niso bile statisticno znacilne (t =
0,601, p =0,55).

Pri starosti 11 let je bilo 88 % merjencev (n
= 124/141) v povpre¢ju telesno dejavnih
vec kot 60 minut MVPA dnevno. Pri tem je
bilo taksnih vec fantov (94 %, N = 67/71) kot
deklet (81 %, N = 57/70). Pri starosti 14 let je
bilo tak$nih 63 % merjencev (N = 67/101).

doma (Woods, Tannehill, Quinlan, Moyna in
Walsh, 2010). Nasi u¢enci imajo v zadnjem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju le dve
uri redne Sportne vzgoje (Kovac, Jurak,
Starc, LeskoSek in Strel, 2011). Manjsa koli-
¢ina ur glede na prvi dve vzgojno-izobra-
Zevalni obdobji je lahko kriticna pri tistih
ucencih, ki ne izberejo izbirnega predmeta
s $portnega podrodja, saj se njihova siste-
mati¢na strokovno vodena MVPA zmanj-
a kar za tretjino. Ucenci so v zadnjem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju tudi
bolj obremenjeni s Solskim delom, saj se
poveca stevilo predmetov iz 11 pa vse do
14 (Predmetnik osnovne Sole, 2014) in nji-
hova tedenska obremenitev iz 25,5 na 28,5
ur, lahko pa celo do 32 ur (Zakon o osnovni
soli, 2006; Predmetnik osnovne 3ole, 2014),
kar posledi¢no pomeni ve¢ sedenja v soli
in doma (ve¢ domacih nalog in uc¢enja) ter
posledi¢no manj ¢asa za telesno dejavnost.
Brettschneider in Naul (2004) navajata re-



zultate Stevilnih studij, ki kazejo, da se v pu-
berteti gibalna dejavnost znacilno zmanjsa
s starostjo — 3 % letno pri fantih in kar 7 %
letno pri dekletih. Mocnejsi upad telesne
dejavnosti pri dekletih lahko pojasnjujemo
z vstopom deklet v adolescenco. Ta nasto-
pi po puberteti, mi pa smo ugotovili, da so
dekleta v vzorcu postala v povprecju bio-
losko zrela pri 12,2 letih, medtem ko fantje
skoraj leto in pol kasneje (Sember, 2017). Z
vstopom v adolescenco interesi deklet po-
stanejo mnogo bolj raznoliki, zato ¢as na-
menjajo vrsti razli¢nih dejavnosti, glede na
boljso u¢no uspesnost deklet (Zurc, 2019)
v srednjih Solah pa je mogoce, da dekleta
u¢enju doma na racun telesne dejavnosti,
posvecajo vec casa kot fantje. Nizje kot je
telesna dejavnost razvri¢ena v njihovem
vrednotnem sistemu, manj ¢asa ji name-
njajo (Dexter, 1999; Riddoch idr, 2004; Silva
idr, 2010). Fantje pridejo na to stopnjo ne-
koliko kasneje, zato lahko pri njih pricaku-
jemo vedji upad z vstopom v srednjo 5olo.
Studije kaZejo tudi, da so dekleta manj
motivirana za Sportno dejavnost od fantov,
zato v manjsi meri sodelujejo v zunajsolskih
Sportnih dejavnostih in na Sportnih tekmo-
vanjih (Dexter, 1999; Silva idr, 2010) ter se
pogosteje opravicujejo od pouka Sporta
(Jurakin Kovag, 2011). V primerjavi s fanti so
dekleta bolj orientirana na naloge, zanima
jih predvsem ucenje $portnih vescin in ra-
zumevanje procesov, medtem ko so fantje
bolj orientirani v rezultat, kar pomeni, da
se radi udelezujejo bolj intenzivnih dejav-
nosti, kjer je v ospredju primerjanje med
vrstniki in doseganje Sportnih dosezkov
(Ames in Archer, 1988; Silva idr., 2010; Sirard,
Pfeiffer in Pate, 2006).

Pri¢akovano smo tudi ugotovili, da so fan-
tje telesno bolj dejavni od deklet. Te ugo-
tovitve so skladne s predhodnimi izsledki
objektivnega ocenjevanja telesne dejav-
nosti otrok (Hallal idr, 2012; Henning Bro-
dersen, Steptoe, Boniface in Wardle, 2006;
Jurak, Cooper, LeskoSek in Kovag, 2013; So-
ri¢ idr,, 2015)ethnicity and socioeconomic
status (SES. Razloge za niZjo telesno dejav-
nost deklet je mo¢ iskati v manjsi socialni
podpori za Sport (Telford idr, 2016), niZji
stopnji uzitka (Cairney idr,, 2012) in v manj-
Sem sodelovanju v organiziranem $portu
(Vella, Cliff in Okely, 2014; Zurc, 2012)4042
children aged 8.25 (SD=0.44.

Medgeneracijskih primerjav o objektivno
ocenjeni telesni dejavnosti $olarjev nima-
mo, zaradi ¢esar ne moremo zanesljivo do-
kazati, ali je telesna dejavnost danasnje ge-
neracije 14-letnikov nizja, kot je bila telesna

dejavnost preteklih generacij. Primerjave
gibalne ucinkovitosti kot rezultata telesne
dejavnosti pa kaZejo, da so danasnje 14-le-
tnice precej bolj ucinkovite, kot so bila leta
1990, fantje pa nekoliko manj (Strel, 2017).
Tudi primerjave ravni telesne dejavnosti
slovenskih najstnikov z vrstniki iz tujine ka-
7ejo, da je le-ta Se vedno visoka, Se posebej
med tednom (Sember idr, 2016; Tremblay
idr, 2016). Omenjeni izsledki nakazujejo,
da se upad telesne dejavnosti v tem sta-
rostnem obdobju ne izraza tudi v upadu
telesnih zmogljivosti otrok. Vprasanje pa je,
kaksen je vpliv nizje telesne dejavnosti na
telesno zmogljivost v kasnejsem obdobju
adolescence. V tem obdobju namre¢ be-
leZimo tudi v gibalni ucinkovitosti slabse
medgeneracijske trende (Strel, 2017).

Ugotovitve te Studije postavljajo klju¢no
vprasanje, ali bomo kot druzba zgolj spre-
jeli navedene ugotovitve kot nekaj samou-
mevnega ali pa se bomo odzvali nanje in
mladostnikom, e posebej dekletom, omo-
godili boljse moznosti in spodbude za tele-
sno dejavnost. Glede na to, da so slovenski
otroci in mladostniki med telesno najbolj
dejavnimi na svetu (Aubert idr, 2018; Trem-
blay idr, 2016) in da se mnogi odlocevalci
ozirajo za nasimi sistemskimi ukrepi, je
smiselno zgolj nadgraditi dosedanje kon-
ceptualne resitve. Izsledki iz tujine kazejo,
da se dekleta pocutijo manj kompetentna
pri $portni vzgoji in da ima 3ola s $portno
vzgojo znacilno manjsi vpliv na telesno
dejavnost deklet kot fantov (Van Sluijs,
McMinn in Griffin, 2007). Isti trend je moc¢
opaziti pri podpori starsev in prijateljev, kjer
naj bi vedja podpora prijateljev in druzine
znacilno vplivala le na visjo dejavnost dec-
kov (Telford idr, 2016). Domnevamo, da v
Sloveniji v pred pubertetnem obdobju to
ni tezava, saj so pri 11. letih dekleta na isti
stopnji gibalne ucinkovitosti kot fantje. Te-
7ave deklet nastopijo v obdobju, ko zaradi
pubertetnih sprememb ne obvladujejo vec
svojega telesa, kot so ga pred temi spre-
membami. Razlike v gibalni ucinkovitosti
in v telesnih znacilnostih med spoloma
se naenkrat mo¢no povecajo, zato so zelo
upravicene zahteve po lo¢enem pouceva-
nju deklet in fantov; tako Ze vrsto let poteka
vedji del Solskega programa v nasih Solah.
Znotraj lo¢enega poucevanja na predme-
tni stopnji osnovne Sole bo verjetno tre-
ba dekletom ponuditi vsebinsko nekoliko
spremenjen program, vse otroke pa bistve-
no razbremeniti dodatnega dela za Solo v
prostem ¢asu. Enak razmislek velja tudi za
srednjeSolsko obdobje, tako za dekleta kot

za fante, ki so ravno takrat v razvojno naj-
bolj obcutljivem obdobju.

M Prednosti in omejitve

Prednosti te Studije vklju¢ujejo dosleden in
natancen merilni inStrument, stroga metrila
pri upostevanju meritev glede na nosenje
SWA in velik zacetni vzorec. Kljub temu da
je SWA eden najbolj zanesljivih merilnikov
za merjenje telesne dejavnosti, je treba
upostevati tudi nekatere omejitve: i) ucen-
ci so se zavedali, da so bili merjeni in nad-
zorovani, zato njihovo izmerjeno telesno
dejavnost ne moremo posplositi kot po-
polnoma realno oceno telesne dejavnosti;
ii) visoki stroski merjenja in cena naprave
nista omogocala merjenja telesne dejavno-
sti vseh otrok v istem tednu, zato je lahko
prislo do sprememb v trajanju telesne de-
javnosti zaradi razli¢nih vremenskih razmer
v Casu meritev; iii) zaradi kratke Zivljenjske
dobe baterije in majhnega pomnilnika
naprave smo uporabili enominutno zaje-
manje signala, kar je lahko povzrocilo, da
nismo zaznali vseh kratkotrajnih visoko in-
tenzivnih gibanj in smo morda zaradi tega
podcenili celotno trajanje in intenzivnost
izmerjene telesne dejavnosti; iv) zunanji
dejavniki, ki so lahko vplivali na telesno de-
javnost med 11. in 14. letom starosti: dru-
Zinske tezave, tezave s prijatelji, prehranje-
valne navade in sprememba okolja/3ole; iv)
zaradi strogih meril pri upostevanju skoraj
celodnevnih meritev smo iz analize izkljuci-
li podatke nekaterih otrok, ki se intenzivno
ukvarjajo s $portom, saj so morali npr. med
treningom ali tekmovanjem odstraniti me-
rilnik, to pa je zagotovo vplivalo na ocenjen
obseg MVPA.

M Zakljucek

Izsledki $tudije predstavljajo pomemben
prispevek k razumevanju sprememb v
Zivljenjskih slogih slovenskih najstnikov.
Ugotovitve o izrazitem zmanjsanju tele-
sne dejavnosti otrok na predmetni stopniji
osnovne $ole narekujejo premislek o or-
ganizaciji Solskega dela v tem obdobju, 3e
posebej ob vedno bolj prepricljivih znan-
stvenih spoznanjih o povezanosti telesne
dejavnosti s kognitivnim in mozganskim
delovanjem. Telesna dejavnost namrec iz-
boljSuje prekrvavljenost mozganov in na ta
nacin izboljsuje mozganski krvoZilni sistem,
poleg tega pa tudi iziemno poveca kon-
centracijo neurotropina BDNF, ki spodbuja
rast nevronov (Pencea, Bingaman, Wie-
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gand in Luskin, 2001), dokazano pa izbolj-
Suje tudi mikrostrukturo moZganske beline,
ki je klju¢na za hiter pretok informacij med
mozganskimi regijami in visjimi kognitiv-
nimi centri (Chaddock-Heyman idr, 2014).
Nekatere Studije kazejo, da lahko Ze 20-mi-
nutna aerobna dejavnost vpliva na vecjo
pozornost na u¢no snov in posledi¢no na
boljso u¢no uspesnost (Hillman, Erickson
in Kramer, 2008; Howie, Schatz in Pate,
2015). Z zagotavljanjem ustrezne koli¢ine
in intenzivnosti telesne dejavnosti v ¢asu
pouka lahko torej otrokom zagotovimo
ustrezno nevrogenezo, ki sploh omogoci,
da se naucijo in trajno pomnijo snov. Zato
predlagamo solam in odloc¢evalcem na rav-
ni Solske politike:

e dosledno in kakovostno izvajanje re-
dnega pouka Sporta za vse ucence, ki
vklju¢uje sodelovanje $portnega peda-
goga in zdravnika pri opravicevanju od
Sportne vadbe (Jurakidr, 2018),

e posebno gibalno vadbo za zdravstve-
no ogrozene (Jurak idr, 2018),

« razmislek o nekoliko drugacnem pro-
gramu $portne vadbe za dekleta (pre-
usmeritev od rezultatsko usmerjenih
dejavnost k dejavnostim, ki so usmer-
jene na njihovo telo in so zasnovane
problemsko v obliki avtenti¢nih nalog),

« obogatitev ponudbe in ustrezno orga-
nizacijsko umescenost sportnih intere-
snih dejavnosti v zadnjem vzgojno-iz-
obrazevalnem obdobju, $e posebej za
dekleta,

« uvedbo gibalnih odmorov (Jurak idr,
2018),

« uvedbo gibalno dejavnih kratkih preki-
nitev pouka, t. i. minut za zdravje,

« poucevanje skozi telesno dejavnost,

e zagotavljanje moznosti za gibalno
dejavnost otrok tik pred poukom in
po njem (ureditev pogojev za dejavni
prihod v 3olo, ureditev okolice Sole za
spontano gibalno dejavnost - 3olsko
igrise in naravno okolje).

Domneve, s katerimi skusamo pojasnje-
vati rezultate, narekujejo tudi nove smeri
raziskovanja telesne dejavnosti slovenskih
otrok in mladostnikov. Odgovor o vplivu
posameznih okolij, Se zlasti 3olskega, na
celokupno telesno dejavnost $olajocih se
otrok, je mogoce pojasniti zdnevnimi ana-
lizami telesne dejavnosti; tj. da se ugotovi,
kaksen obseg MVPA dosegajo 11-letniki
v Casu, ki ga preZivijo v $oli ter zunaj nje
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(¢ez teden in ob koncu tedna) v primerja-
vi s 14-letniki. Nadalje so potrebne lo¢ene
analize telesno najmanj dejavnih otrok, da
ugotovimo, ali so se pri teh otrocih vzorci
spreminjali drugace kot pri telesno bolj de-
javnih in kaksen je vpliv teh sprememb na
telesno zmogljivost teh otrok. Domnevo,
da se zaradi nekoliko kasnejSega vstopa
fantov v adolescenco vedji upad njihove
telesne dejavnosti zgodi 3ele v srednji 3oli,
je treba preveriti na vzorcu srednjesolcev.
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