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Strokovna izhodisca za dvig obsega
in kakovosti sportne vzgoje
vV vzgojno-izobrazevalnem sistemu

lzvlecek

Pristojno ministrstvo je odprlo javno razpravo o Beli
knjigi o vzgoiji in izobrazevanju v Republiki Sloveniji. Gre
za sistematicen strokovni premislek o strukturi in delo-
vanju slovenskega vzgojno-izobraZevalnega sistema ter
iskanje resitev, ki bodo v prihodnje zagotavljale njegovo
kakovostno delovanje. To je pomemben ¢as za ustre-
znejSe umescanje Sportne vzgoje v vzgojno-izobraze-
valni sistem. V obdobju od zadnje reforme 3olstva se je
namre¢ korenito spremenil Zivljenjski slog otrok in star-
Sev, posledi¢no pa tudi pomen Sportne vzgoje pri osva-
janju kakovostnega znanja, osebnostnem oblikovanju in
dejavnem vklju¢evanju v druzbo. V novejsih mednaro-
dnih politi¢cnih dokumentih zato opozarjajo na posebno
vlogo $portne vzgoje, ki bi jo morali udejanjiti tudi v na-
cionalni strategiji vzgoje in izobraZevanja. Kot prispevek
$portne stroke k razpravi o beli knjigi zato predstavlja-
mo strokovna izhodisca za ustrezno umescanje Sportne
vzgoje v celotnem vzgojno-izobrazevalnem sistemu, ki
temeljijo na tujih in domacih znanstvenih spoznanjih o
koristi $portne vzgoje in drugih Solskih Sportnih dejav-
nosti.

Kljucne besede: Sportna vzgoja, Bela knjiga, strategija, smer-
nice, vzgoja in izobrazevanje, ucitel].

Expert propositions for increasing the scope and quality of physical educa-
tion in the education system

Abstract

The competent ministry has opened a public discussion on the White Paper on Education in the Republic of Slovenia. Its goal is to ensure a
systematic expert consideration of the structure and functioning of the Slovenian education system as well as finding solutions that will ensure
the high-quality of the education system in the future. It is an important time to incorporate physical education more appropriately into the
education system. In the period since the last reform of the school system, the lifestyle of children and their parents has radically changed
and, consequently, also the importance of physical education in the acquiring of quality knowledge, development of personality and active
involvement in society. More recent international political documents have already been warning about the special role of physical education
that should also be incorporated into the national education strategy. To contribute to the discussion on the White Paper, we as sports profes-
sionals therefore present some expert propositions on how to appropriately incorporate physical education into the education system, which
are underpinned by international and Slovenian scientific findings about the benefits of physical education and other school sports activities.
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Hl Uvod

Oblikovanje samostojne drzave, vzposta-
vitev veclstrankarskega politicnega siste-
ma in sprejem nove ustave so zahtevale
tudi spremembe v sistemu slovenskega
izobrazevanja. Leta 1996 je bila sprejeta
solska zakonodaja, ki je na podlagi kon-
ceptoy, zapisanih v Beli knjigi o vzgoji in
izobraZevanju v Republiki Sloveniji (1995),
prinesla celovito ureditev vseh ravni Sol-
skega sistema. Pri umestitvi Sportne vzgoje
v kurikularne dokumente (predmetnik, u¢ni
nacrti, koncepti) so imeli pomembno vlo-
go strateski dokumenti na podro¢ju Spor-
tne vzgoje: Koncepcija in strategija Solske
Sportne vzgoje (Cankaridr, 1991), Smernice
Solske $portne vzgoje (Kristan, Cankar, Ko-
vac in Pracek, 1992) in Cilji Solske $portne
vzgoje (Cankar idr, 1994, 1995). Izoblikovali
so jih strokovnjaki na podlagi studij tujih
u¢nih nacrtov in nacrtovalnih strategij ter
rezultatov slovenskih in tujih raziskav o te-
lesnih zmogljivostih ter nacinih preZivljanja
prostega Casa; kratkoro¢ne, srednjerocne
in dolgoroc¢ne usmeritve interesne Sportne
vzgoje pa so bile umescene v Nacionalni
program $porta (2000) na podlagi analiz
Sporta v slovenskem in evropskem prosto-
ru (Ambrozi¢ idr,, 1995; Strel idr,, 1997).

V dobrih dveh desetletjih sicer premislje-
nega udejanjanja sprememb v praksi spo-
znavamo, da Stevilnih usmeritev iz Smernic
Solske Sportne vzgoje (Kristan idr, 1992),
kot sta vsakodnevna ura Sportne vzgoje in
poucevanje sportnih strokovnjakov v celo-
tni navpicnici, zal nismo dosegli. Ugotavlja-
mo pa, da z danasnjo koli¢ino Sportne de-
javnosti ne moremo uspesSno preprecevati
vse bolj vidnega zmanjsevanja otrokove in
mladostnikove gibalne dejavnosti ter nje-
nih posledic (Trudeau in Shephard, 2005).

Pri tem je gotovo najpomembnejsa solska
$portna vzgoja, saj so jo delezni vsi ucen-
ci ne glede na socialni polozaj. V tem pri-
spevku uporabljamo izraz $portna vzgoja
za poimenovanje vseh kurikularnih oblik
umescanja Sportne vzgoje v vzgojno izo-
brazevalni sistem ne glede na razli¢no po-
imenovanje predmeta oz. predmetnega
podrodja (Sportna vzgoja, Sport, gibanje).

Ce so na zacetku 20. stoletja trdili, da ne-
kaj ,telovadbe” v Soli ne 3kodi, je danes
$portna vzgoja kot predmet z jasno opre-
deljenimi cilji postala ne le enakovreden
predmet, temvec eden od nujno potrebnih
predmetov v Solskih programih vseh razvi-
tih drZav. Ne predstavlja le posredovanja
$portnih znanj in razvoja gibalnih sposob-

nosti ter telesnih znacilnosti, je tudi proces
motivacije in usmerjanja v oblikovanje
zdravega Zivljenjskega sloga, pa tudi po-
memben proces (sekundarne) socializacije
(Hardman, 2008; Kovac, 2015). V druzbi, ki
ponuja mnoge pasti, kot so izrazito sedeci
nacin Zivljenja in nepravilni prehranjevalni
vzorci, razli¢ne oblike zasvojenosti, nasilje,
osamljenost, je treba dati mladim prilo-
Znost za samopotrjevanje, spoznavanje
temeljnih vrednot, socialno integracijo in
iskanje skupnih prijateljstev (Strel in Kovac,
1999). Posebno vrednost Sportne vzgoje
pa seveda predstavljajo zdravstveni ucinki
gibalne dejavnosti kot njenega klju¢nega
postulata. Redno gibalno udejstvovanje
namre¢ prek ve¢ mehanizmov zmanjsa
obolevnost in smrtnost (Blair idr., 1995; Ha-
skellidr, 1992). Z redno gibalno dejavnostjo
lahko posameznik zmanjsa telesno tezo,
zboljsa uravnavanje mascob v krvi (Leon in
Sanchez, 2001), zmanjsa kolic¢ino telesnega
mascevja (Kromhout, Bloemberg, Seidell,
Nissinen in Menotti, 2001), dviguje raven
varovalnega holesterola (HDL) in niza raven
Skodljivega holesterola (LDL) (Sasaki, Shin-
do, Tanaka, Ando in Arakawa, 1987). Izboljsa
se tudi obcutljivost telesa na inzulin (Mark
in Janssen, 2008), zniza se krvni tlak (Mark
in Janssen, 2008) in povecla kostna gostota
(Whalen, Carter in Steele, 1988). Ustrezne
gibalne navade pomembno vplivajo na
Zivljenjski slog in zdravje v odraslosti. De-
javen zivljenjski slog pomembno prispeva
k preprecevanju debelosti pri mladostnikih
(Steinberger idr, 2009), kar hkrati zmanjsuje
smrtnost pri odraslih (Janssen in LeBlanc,
2010). Redna zmerno do visoko intenzivna
telesna dejavnost je povezana tudi z bolj-
$im spanjem in manj$im tveganjem za nes-
pecnost ter ostale motnje spanja (Lang idr.,
2013), prav tako pa je izredno pomembna
pri zmanjsevanju stresa, anksioznosti in de-
presije (Camacho, Roberts, Lazarus, Kaplan
in Cohen, 1991; Glenister, 1996; Hassmen,
Koivula in Uutela, 2000).

V zadnjih letih je vse ve¢ spoznanj tudi o
pozitivnem vplivu $portne vzgoje na ucni
uspeh otrok. Izsledki intervencijskih Studij,
v katerih so povecali obseg telesne dejav-
nosti v Soli, kazejo na izboljsanje u¢nega
uspeha Solarjev (Alesi, Bianco, Luppina in
Palma, 2016; Ardoy idr, 2014; Chaddock-
-Heyman idr, 2013; Erwin, Fedewa in Ahn,
2013; Hillman, Pontifex, Castelli in Khan,
2014; Kvalg, Bru, Brennick in Dyrstad, 2017;
Mullender-Wijnsma, 2016; Vazou in Skrade,
2017). Nekateri tudi ugotavljajo, da poveca-
nje obsega telesne dejavnosti v Soli na ra-
¢un zmanjsanja obsega drugih predmetov

ne vpliva na poslabsanje u¢nega uspeha
otrok (Sallis idr, 1997). Razloge za taksen
ucinek telesne dejavnosti raziskovalci pripi-
sujejo vec dejavnikom. En del predstavljajo
psiho-socialni dejavniki, kot so: visja samo-
podoba, samospostovanje, zadovoljstvo,
razredna klima boljse obnasanje v razre-
du (Mesko, Videmsek, Videmsek idr., 2013;
Morillo, Reigal in Hernandez-Mendo, 2018;
Nelson in Gordon-Larsen, 2006; Poitras idr.,
2016). Meta analiza tovrstnih telesno dejav-
nih intervencij kaze, da taksne intervencije
vodijo do znacilno zmanjSanega motecega
vedenja 3olarjev (Evans in Davies, 2017),
zato je lahko ucinkovitost poucevanja bolj-
3a. Ti dejavniki pa vplivajo tudi na manjso
odsotnost od pouka, kar posredno poma-
ga k zboljsanju u¢nih sposobnosti (King,
Burley, Blundell idr, 1994). Drug del razlo-
gov za navedeni ucinek telesne dejavnosti
raziskovalci pojasnjujejo s fizioloskimi de-
javniki, ki predstavljajo zelo aktualno temo
preucevanja vpliva telesne dejavnosti na
Clovekove kognitivne sposobnosti in jih
predstavljamo v nadaljevanju.

Za prikaz pomena Sportne vzgoje v sodob-
nem izobraZevalnem sistemu je nujno tre-
ba osvetliti tudi sodobne Zivljenjske sloge
otrok in mladostnikov ter njihove posle-
dice. Pretirana raba zabavnih tehnologij,
ki narekujejo gibalno nedejaven ali celo
sede¢ polozaj, zascitniske prakse starsev
(omejevanije otrok pri gibanju po javnih po-
vréinah, npr.igranje na igris¢ih, samostojno
gibanje po soseski, preckanje ulice), indivi-
dualizacija (otrokova napac¢na zaznava nje-
gove vloge v druzbi), pretirana skrb starsev
in permisivna vzgoja so namre¢ moc¢no
spremenili podobo prezivljanja prostega
¢asa otrok in mladine v zadnjih desetletjih
(Kovag, Jurak, Starc in Strel, 2007). V istem
obdobju slovenski izobrazevalni sistem ni
bistveno spremenil oblik pouka, saj ta za
olarje vec¢inoma e vedno pomeni vecur-
no sedenje. Tako smo kot druzba v zadnjih
desetletjin ustvarili prevladujoce sedece
nacine Zivljenja med mladimi in seveda
tudi odraslimi (Armstrong, 2007; De la Cruz-
-Sanchez in Pino-Ortega, 2010; Ferreira idr,
2007; Jurak, 2006; Strel idr,, 2007). Negativni
ucinki taksnih Zivljenjskih slogov se kazejo
v povecanem podkoznem mascevju (Olds,
Ridley in Tomkinson, 2007; Strel idr.,, 2007),
povelanju deleza prekomerno prehra-
njenih (Currie idr, 2004; Lobstein in Frelut,
2003; Malina, 2007; Partnerstvo za dejav-
nike tveganja kroni¢nih nenalezljivih bo-
lezni, 2016; Wedderkopp, Froberg, Hansen
in Andersen, 2004) in slabsemu telesnemu
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fitnesu' otrok in mladostnikov (Froberg in
Andersen, 2010; Strel idr,, 2007; Tomkinson
in Olds, 2007; Tomkinson, Olds in Borms,
2007).

Glede na izrazite spremembe v Zivljenjskih
slogih slovenskih otrok in mladostnikov
(Kovac, Jurak, Starc in Strel, 2007) smo na
podrodju prostocasne Sportne dejavnosti
izoblikovali nadaljnje usmeritve v novem
Nacionalnem programu $porta 2014-2023
(Jurak in Pavleti¢ Samardzija, 2014), na po-
dro¢ju Solske Sportne vzgoje pa so potreb-
ne korenite spremembe in drugac¢ne kon-
ceptualizacije programov, ki bi jih morali
uveljaviti ob oblikovanju nove Bele knjige
0 vzgoji in izobrazevanju, ki jo je napove-
dalo pristojno ministrstvo, na kar je stroka
7e veckrat opozarjala (Jurak in Kovac, 2009;
Kovac, 2015). Zato smo pripravili strokovna
izhodis¢a, ki temeljijo na tujih in domacih
znanstvenih spoznanjih o koristi telesne
dejavnosti, Se posebej Sportne vzgoje, in
trendov spreminjanja telesnega fitnesa
otrok kot posledice sprememb v njihovih
Zivljenjskih slogih. Ta izhodis¢a podpira vec
strokovnih in drugih skupin, navedenih ob
koncu prispevka.

M Evropska komisija
in Svet Evrope
priporocata najmanj
5 ur Sportne vzgoje
tedensko

Nizka raven telesne dejavnosti otrok in
mladine v Evropski uniji (EU) je zelo zaskr-
bljujoca, zato snovalci politik v EU Ze nekaj
¢asa is¢ejo odgovore na ta vse vedji javnoz-
dravstveni problem (Bela knjiga o Sportu,
2007, Smernice EU o telesni dejavnosti,
2008; Evropska komisija/EACEA/Eurydi-
ce, 2013). Pri tem igra pomembno vlogo
izobrazevalno okolje, saj raziskave kazejo,
da je kar 80 % Ssolarjev telesno dejavnih
predvsem v $oli, ne pa doma (Woods, Tan-
nehill, Quinlan, Moyna in Walsh, 2010). Tudi
slovenske studije kaZejo, da so otroci bolj

'To tujko uporabljamo, ker slovenska poime-
novanja ne odrazajo ustrezno znacilnosti tega
pojma. V Zivljenju sodobnega ¢loveka lahko te-
lesni fitnes opredelimo kot kazalnik telesne spo-
sobnosti za ucinkovito in uspesno delovanje pri
delu in prostocasnih dejavnostih, kot kazalnik
zdravja, kljubovanja hipokineti¢nim obolenjem
ter uspesnega soocanja z izrednimi razmera-
mi. Po tej opredelitvi telesni fitnes vsebuje tudi
morfoloske znacilnosti posameznika, ki vzaje-
mno vplivajo na druge dele fitnesa (misicnega,
srcno-zilnega).
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dejavni v dneh 3olskega pouka in bistveno
manj med vikendi (Jurak idr, 2015; Kovac
idr, 2013).

Evropska komisija je zato izdala Priporo-
¢ila za spodbujanje $portne vzgoje v 3oli,
vklju¢no z napotili za razvoj gibalnih spo-
sobnosti v zgodnjem otro$tvu in ustvar-
janje koristnih povezav s $portno sfero,
lokalnim okoljem in zasebnim sektorjem
(Priporocila za spodbujanje Sportne vzgo-
je v Solah, 2015), ki jih je sprejel tudi Svet
Evrope. V 28 priporocilih, med katerimi so
tudi zagotavljanje zadostne kolicine in ka-
kovosti gibalne dejavnosti, je opredelila
posebno vlogo 3ol. Osnovno sporocilo je,
da je Sola edina institucija, ki lahko vsem
otrokom zagotovi, da skozi formalno (ob-
vezno) kurikularno udejstvovanje (pouk
$portne vzgoje, v Sloveniji tudi Sportni
dnevi) ali dodatne (ekstrakurikularne) spor-
tne in telesne dejavnosti dosezejo priporo-
¢ila o telesni dejavnosti za mlade (Globalna
priporocila o telesni dejavnosti za zdravje,
2010). Glede obsega pouka $portne vzgoje
je zlasti pomembno priporocilo 10, ki pravi:

»Najmanjsi priporoceni ¢as Sportne
vzgoje v obdobju obveznega izobra-
Zevanja se mora povecati na najmanj
5 ur pouka tedensko. Temu primerno
morajo biti prilagojeni struktura in ci-
lji kurikula Sportne vzgoje, ki morajo
opredeljevati oprijemljive in prilago-
dljive standarde znanj ter sposobnosti
za vsako razvojno stopnjo in med vse-
bine vkljuciti vsakodnevno zivljenjsko
uporabne gibalne dejavnosti.«

V primerjavi z drugimi evropskimi vrstniki
se nasi solarji sicer bolj priblizujejo pripo-
roc¢ilom o telesni dejavnosti, pritem paima
iziemno pomembno vlogo $ola s svojimi
vplivi na njihovo gibalno dejavnost (Jurak
idr, 2015; Kovac idr, 2013; Sember idr., 2016).
Ceprav smo na sistemski ravni e vedno da-
le¢ od navedenega priporocila o obsegu
Sportne vzgoje v Solskem sistemu, smo se
temu obsegu priblizali s programom Zdrav
Zivljenjski slog v osnovnih Solah (v nadalje-
vanju: ZZS), s katerim smo dosegali iziemno
dobre ucinke (Strel, 2015; opisano v nada-
ljevanju), vendar pa se je ta v 3olskem letu
2017/2018 iztekel. Stroka ocenjuje, da nje-
govo predvideno nadaljevanje skozi Raz-
Sirjeni program (RAP) v stebru Gibanje in
zdravje zal ne sledi konceptualnim izhodi-
$¢em projekta ZZS, saj ne vklju¢uje temelj-
nih prvin obsega in kakovosti (nadaljevanje
ne vkljucuje vseh osnovnosolcev, del stro-
kovnega kadra pa nima ustreznih kompe-
tenc za njegovo ucinkovito izvajanje). Med

¢lanicami EU sta navedeno priporocilo o
uri Sportne vzgoje na dan sicer v zadnjem
obdobju Ze udejanjili MadZarska in Danska,
prva kot del obveznega programa, druga
pa v kombinaciji obveznega in razdirjenega
programa.

M Evropska komisija in
Svet Evrope priporo-
cata, da sportni pe-
dagogi poucujejo na
vseh izobrazevalnih
ravneh

Studije u¢inkov poucevanja $portne vzgo-
je na gibalno ucinkovitost nasih Solarjev so
pokazale, da so tisti, ki jih skupaj z razredni-
mi uciteljicami poucujejo Sportni pedago-
gi, precej bolj gibalno ucinkoviti od tistih, ki
jih poucujejo le razredne uciteljice (Starc in
Strel, 2012; Stihec in Kova¢, 1992). To je pri-
¢akovano glede na razlike v kompetentno-
sti obeh profilov (Jurak, Kova¢ in Strel, 2004;
Kovag, Sloan in Starc, 2008; Tul, Leskosek,
Jurakin Kovag, 2015), zato tudi Evropska ko-
misija in Svet Evrope z vidika zagotavljanja
kakovosti pouka $portne vzgoje opredelju-
jeta priporocilo 13 (Priporocila za spodbu-
janje $portne vzgoje v Solah, 2015), ki pravi:

»Na vseh izobrazevalnih ravneh naj
prednostno poucujejo ustrezno izobra-
Zeni uditelji $portne vzgoje. Ce to ni mo-
goce, naj ta strokovni kader vsaj svetuje in
daje podporo razrednim uciteljem.«

M Le dovolj velik
obseg kakovostno
strukturirane gibalne
dejavnosti v Soli daje
dolgotrajne ucinke

V Sloveniji imamo skoraj 40-letno tradicijo
izvajanja obogatitvenih programov na po-
dro¢ju Sportne vzgoje v osnovni soli. Prvo-
tno so bili ti programi namenjeni mladim
$portnikom kot pomoc¢ pri usklajevanju
njihovih obveznosti, v zadnjih desetletjih
pa so ponujeni vsem otrokom. Z njimi Ze-
limo povecati njihovo gibalno dejavnost
in zbolj3ati njihovo telesno zmogljivost ter
zmanjsati zdravstvena tveganja, poveza-
na s telesno nedejavnostjo in sedenjem.
Evalvacijske Studije so pokazale uspesnost
tovrstnih programov (Jurak, Kovac in Strel,
2006; Jurak, Cooper, Leskosek, Kovac, 2013;



Jurak, Strel, Leskosek in Kovag¢, 2011; Peter-
nelj, Skof in Strel, 2008; Strel, 2015; Stihec in
Kovac, 1992), vendar pa tako izsledki pri nas
kot v tujini (Brown in Summerbell, 2009;
Dobbins, De Corby, Robeson, Husson in Ti-
rilis, 2009; Kriemler, Meyer, Martin, van Slu-
ijs, Andersen in Martin, 2011; Lavelle, Mac-
kay in Pell, 2012) kaZejo, da lahko pripeljejo
do ustreznih dolgotrajnih ucinkov le tisti
programi, ki so vpeti v Solski prostor, imajo
ustrezen obseg (npr. vsakodnevna vadba),
trajajo dlje ¢asa (npr. vec let, skozi celotno
navpicnico $ole) in jih vodijo ustrezno kom-
petentni kadri (ucitelji $portne vzgoje). Ce
interveniramo z ustreznimi strokovnimi
ukrepi v obdobju Solanja, obstajajo dobre
moznosti za spreminjanje navad in posle-
di¢no ustrezno telesno zmogljivost v odra-
sli dobi. Med nasimi 18-letniki je kar 80 %
taksnih, ki so bili prekomerno prehranjeni
7e ob vstopu v $olo (Starc in Strel, 2011). Sol-
sko obdobje je torej z vidika telesnega in
gibalnega razvoja iziemno pomembno in
pomanijkljivosti v razvoju je kasneje tezko
nadoknaditi.

M Ucinki programa
Zdrav zivljenjski slog
dokazujejo, da znamo
in zmoremo zboljsati
gibalno ucinkovitost
solarjev in zmanjsati
njihovo obolevnost

Medgeneracijski trendi prekomerne pre-
hranjenosti osnovnosolskih otrok med 7.
in 14. letom starosti kazejo na srednjero¢-
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no izboljsevanje stanja v slovenskih Solah,
$e vedno pa je delez prekomerno prehra-
njenih in debelih obc¢utno visji kot ob osa-
mosvojitvi Slovenije (Starc, Strel, Kovag, Le-
skosek in Jurak, 2016), posebej pa izstopajo
tudi dijaki in dijakinje poklicnih 3ol (Kovac,
Leskosek in Strel, 2007; Kovac, Strel, Jurak in
Leskosek, 2012). Zacetek upadanja preko-
merne prehranjenosti sovpada z uvedbo
programa ZZS, vendar pa so nanj verjetno
vplivali tudi drugi dejavniki (ozavescanje
starsev, ureditev okolja za telesno dejav-
nost otrok). Podrobne analize kazejo, da so
bili trendi upada prekomerno prehranjenih
v %olah, ki so bile vklju¢ene v ZZS, za pri-
blizno pol odstotka letno ugodnejsi kot v
drugih solah (Strel, 2015). To lahko v desetih
letih prinese kar 5 odstotnih to¢k zmanjsa-
nja deleza prekomerno prehranjenih, kar je
iziemen ucinek.

V Solskem letu 2015/2016 je prislo do zaca-
sne prekinitve financiranja programa ZZS,
v istem letu pa se je odrazila tudi zaustavi-
tev ugodnega trenda padanja prekomerne
prehranjenosti, ki smo mu bili pri¢a v obdo-
bju 2011-2015, kar nakazuje na izredno ob-
Cutljivost sistema na zmanjsevanje koli¢ine
kakovostno nacrtovane in izvedene Spor-
tne vadbe. To kaze, da lahko z ustreznimi
intervencijami v Solskem sistemu, usmer-
jenimi v kakovostno izpeljavo programa
in povelanje ur, bistveno pripomoremo k
izboljsanju javnega zdravja, potreben pa je
stabilen sistem, ki zagotavlja strokovno na-
¢rtovano in vodeno telesno dejavnost (Za-
klju¢no porocilo programa Zdrav zZivljenjski
slog 2015-2018, 2018).

Debelost iziemno negativno vpliva na gi-
balno ucinkovitost otroka in posledi¢no

“Zdraw Sivijenjeki fi

nancirange
slog” v ol ety programa v Bol. letu
MBS
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Slika 1. Trend prekomerne prehranjenosti osnovnosolcev.

na kakovost njegovega Zivljenja. Podatki
SVK kazejo, da so debeli fantje za skoraj 38
%, debela dekleta pa za skoraj 28 % manj
vzdrzljivi od vrstnic z zdravo telesno maso
(Starc, Strel, Kovac in Jurak, 2015). To prinasa
velika zdravstvena tveganja (Tremblay idr,
2011), bistveno zmanjsuje kakovost Zivlje-
nja, pa tudi akademsko uspesnost debelih
otrok (Booth idr, 2014; Chaddock-Heyman,
Hillman, Cohen in Kramer, 2014; Haapala
idr, 2014). Podrobne analize so pokazale,
da so otroci na Solah, ki so bile vklju¢ene
v Z7S, napredovali v gibalni u¢inkovitosti
za kar 6 % bolj od vrstnikov z drugih Sol
(Starc idr,, 2015). Njihova ve¢ja gibalna kom-
petentnost jim omogoca boljse moZnosti
vkljucevanja v razlicne gibalne dejavnosti.
Posledi¢no se je zaradi pozitivnih vplivov
ustreznejsega Zivljenjskega sloga njihova
obolevnost za akutnimi obolenji v petih
letih zmanjsala za skoraj 37 % (Strel, 2015).

M Vec gibanja med pou-
kom lahko olajsa delo
uciteljem in izboljsa
ucno uspesnost

Kljub temu, da je ravno 3olsko okolje ti-
sto, ki omogoca otrokom najvec¢ gibanja,
izsledki iz raziskave ARTOS (Jurak, Kovac
in Starc, 2013; Starc idr, 2015) kazejo, da
solarje v Casu pouka najbolj obremenjuje
ravno gibalna nedejavnost (prekratki od-
mori med urami in dolgotrajno sedenje)
in ne nekateri drugi draZljaji. Za ustrezno
celodnevno koli¢ino gibanja so zato po-
leg kakovostnega pouka $portne vzgoje
pomembne tudi gibalno dejavne prekini-
tve pouka (npr. gibalni odmor, minuta za
zdravje) in poucevanje skozi gibanje. Poleg
tega pa te prekinitve pomembno vplivajo
na kakovost pouka. Novejse studije o po-
vezanosti gibalne dejavnosti s kognitivnim
in mozganskim delovanjem namre¢ kazejo,
da lahko Ze 20-minutna aerobna dejavnost
vpliva na vecjo pozornost na u¢no snov
in posledi¢no na boljso u¢no uspesnost
(Hillman idr, 2009; Howie, Schatz in Rus-
sell, 2015). Ze v zacetku 20. stoletja je Maria
Montessori ugotovila, da je gibalna dejav-
nost otroka klju¢ni dejavnik njegovega in-
telektualnega razvoja in tako ze leta 1907 v
svoje Sole uvedla dve uri telesne dejavnosti
na dan (Pate idr, 2014), Sele v zadnjem casu
pa vse bolj prepricljivi znanstveni doka-
zi kazejo, da gibalna dejavnost izboljsuje
prekrvavljenost mozganov in na ta nacin
izboljsuje mozganski krvozilni sistem, izje-
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Slika 2. Nekateri dejavniki, ki obremenjujejo osnovnosolce v ¢asu pouka.

mno tudi poveca koncentracijo neurotro-
pina BDNF, ki spodbuja rast nevronov (Pen-
cea, Bingaman, Wiegand in Luskin, 2001),
dokazano pa izboljsuje tudi mikrostrukturo
mozganske beline, ki je klju¢na za hiter pre-
tok informacij med moZganskimi regijami
in visjimi kognitivnimi centri (Chaddock-
-Heyman idr, 2014). Ucenje zapletenih
gibanj tako spodbuja frontalno skorjo v
mozganih, ki je dejavna tudi pri u¢enju in
reSevanju problemov (Jensen, 2005). Pove-
dano enostavno, z zagotavljanjem ene ure
gibalne dejavnosti v ¢asu pouka lahko otro-
kom zagotovimo ustrezno nevrogenezo, ki
sploh omogodi, da se naucijo in trajno po-
mnijo snov drugih predmetov. Brez telesne
dejavnosti je razvoj kognitivnih procesov
namre¢ neucinkovit (Donnelly idr, 2016).
Poleg tega telesna dejavnost vpliva na de-
lovanje Stevilnih signalnih molekul, Ziv¢nih
prenasalcev, ki lahko vplivajo na cilost in
znizajo anksioznost ter napetost (Casper,
2005; Peluso in Andrade, 2005), kar vodi do
manj motecega vedenja 3olarjev (Evans in
Davies, 2017), zato je lahko ucinkovitost po-
uc¢evanja boljsa.

Gibalno dejavne prekinitve med poukom
so zato pomembne z ve¢ vidikov (Jurakidr,
2016):

- nevtraliziranje neugodnih vplivov sede-
nja z razbremenitvijo misi¢nih skupin,
ki so med sedenjem zelo obremenjene
(raztezne, krepilne vaje in aerobne vaje),

- prekrvavitev tkiv in pospesitev dihanja
(aerobne vaje in krepilne vaje),

- ustreznejsa telesna drza (krepilne vaje,
raztezne vaje in vaje ravnotezje),

- povecCana prekrvavitev mozganov in
zato zboljsanje osredotocenosti za na-
daljnji pouk (krajsa pretezno aerobna

32

vadba, ki spodbudi mozgansko delova-
nje),

- umirjanje (raztezne vaje, vaje ravnotezja,
dihalne vaje, masaza),

- socializacija (razli¢ne vaje v parih).

Tovrstne oblike sicer poznamo v nekaterih
nasih 3olah $e iz ¢asov celodnevnih osnov-
nih Sol, dodatne izkusnje pa smo pridobili
v okviru pilotnega projekta Uzivajmo v
zdravju (Jurak idr. 2016).

Bl Se vedno nismo uvedli
ustrezne resitve za
vse srednjesolske
programe

S starostjo se zmanjsuje gibalna dejavnost
mladostnikov. Tako so srednjeSolci manj
gibalno dejavni od osnovnosolcev (Sirard,
Pfeiffer in Pate, 2006). Med srednjesolci
so kriticna skupina predvsem dijaki in di-
jakinje tehniskih in poklicnih programoy,
saj so manj gibalno dejavni, izstopajo po
prekomerni prehranjenosti in slabsi telesni
zmogljivosti (Kovac¢ idr, 2007; Kova¢ idr,
2012; Kovac, Leskosek, Strel in Jurak, 2013;

Westerstahl, Barnekow-Bergkvist, in Jans-
son, 2005), slabse je tudi njihovo zdravstve-
no stanje (Westerstahl idr, 2005), imajo pa
tudi manj znanj o pomenu gibanja in Spor-
ta (Kovac, Leskosek in Jurak, 2012; Vasick-
ovd, Neuls in Fromel, 2010) v primerjavi s
tistimi, ki se Solajo v stiriletnih splosnih pro-
gramih. Raziskava slovenskih srednjesolcev
kaze, da gimnazijke v nekaterih testnih na-
logah Sportnovzgojnega kartona dosegajo
boljse rezultate od fantov v poklicnih Solah
(Kovat idr, 2013). Obenem pa ugotavlja-
mo tudi, da je obvezna $portna vzgoja za
Stevilne srednjesolce, posebej tiste, ki se
izobrazujejo v poklicnih $olah, edina gibal-
na dejavnost, v katero so vkljuceni (Jurak,
2006; Strel idr,, 2007).

Zato je nujno, da se tem dijakom zagotovi
najmanj tri ure Sportne vzgoje tedensko v
primerno Stevil¢nih skupinah (ne vec kot
16). V zadnjih letih je skusalo pristojno mi-
nistrstvo povecati obseg kakovostnega
gibanja teh dijakov s programom Mladi za
mlade, ki pa zaradi razli¢nih razlogov ni za-
Zivel, kot je bilo nacrtovano.

Bl Zamujene priloznosti
Vv vrtcu

V zgodnjem otrostvu otrokov razvoj po-
teka usklajeno in celostno na gibalnem,
telesnem, kognitivnem, custvenem in
socialnem podro¢ju. Zato je izjemno po-
membno, da otroku vsakodnevno po-
nudimo moznosti, da izvaja raznovrstne,
njemu primerne gibalne dejavnosti, saj so
spremembe na enem podrocju povezane
s spremembami na ostalih podrogjih.

Druzbene spremembe so mocno zarezale
tudi v Zivljenjski slog predSolskih otrok, saj
je tudi pri njih zaznana vse manjsa gibalna
dejavnost. Najnovejsa priporocila navajajo,
da morajo biti otroci, ki lahko samostojno
hodijo, vsak dan najmanj 180 minut gibal-
no dejavni skozi cel dan, zunaj in v zaprtih
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Slika 3. Razlike v povprec¢jih nekaterih gibalnih testov glede na srednjeSolski program (Kovac idr,

2013).



prostorih. Prav tako ne smejo biti nedejavni
dlje ¢asa, razen med spanjem. Posedanje
pred zaslonom, potovanje z motoriziranim
prevozom ali dolgotrajno pripenjanje v
vozi¢ek ni dobro za zdravje in razvoj otro-
ka. Zanje je najboljsa gibalno dejavna igra
(NHS, 2019).

Ker je to obdobje ucenja temeljnih gibal-
nih spretnosti, je zelo pomembno, da ima-
jo poleg spontanega gibanja in igre, ki jo
vsakodnevno zagotavljajo slovenski vrtci
najmanj v obsegu 30 minut (Bahovec idr.,
1999), sistemati¢no vadbo vec kot trikrat
tedensko (Engel, Broderick, van Doorn,
Hardy in Parmenter, 2018; Logan, Robinson,
Wilson in Lucas, 2012).

Na gibalni razvoj otroka v tem obdobju
vplivajo starsiin tudi vrtec, saj vse vel otrok
preZivi tam vec¢ino budnega ¢asa med te-
dnom. Ustrezne gibalne spodbude v vrtcu
lahko tako pomembno pripomorejo k bolj-
3i gibalni u¢inkovitosti vrt¢evskih otrok. Pri-
meri dobrih praks iz nekaterih vrtcev, kjer
so zaposlili $portne pedagoge, ki sodelu-
jejo z vzgojiteljicami pri izvedbi vsebin gi-
banja (npr. vrtci Sentvid in Jelka v Ljubljani,
Tezno v Mariboru), kazejo, da je kompeten-
tnost kadra pri tem klju¢na in da bi tovrstna
resitev morala postati sistemska.

M Izgubili smo Sportno
vzgojo v rednih studij-
skih programih, kar se
pozna na zmogljivosti
studentske populacije

Z uvedbo bolonjske reforme je bila iz re-
dnih $tudijskih programov izklju¢ena $por-
tna vzgoja, kar je v popolnem nasprotju s
potrebami danasnje mladine. Ta strokovno
neutemeljen poseg je resno ogrozil mo-
Znosti ohranjanja ustreznega telesnega

fitnesa, zdravja in akademske uspesnosti
Studentov. Zadnja analiza njihovega tele-
snega fitnesa je namrec pokazala, da stanje
njihove prehranjenosti $e ni tako zelo pro-
blemati¢no, medtem ko njihova gibalna
ucinkovitost kaze na povecano zdravstve-
no tveganje te populacije v prihodnosti, saj
kar pri 30 % Studentov beleZimo prenizek
aerobni fitnes (Jurak idr,, 2017).

M Predlogi za
odlocevalce

Izobrazevalni sistem je dokazano kljucen
prostor, kjer je mogoce povecati obseg ka-
kovostnega gibanja otrok in mladine z vse-
mi pozitivnimi ucinki na njihovo zdravje in
u¢no uspesnost. Kakovost v tem kontekstu
pojmujemo kot preplet sodobno zasno-
vanih u¢nih nacrtov in interesnih Sportnih
programov, materialnih in  normativnih
pogojev za njihovo izpeljavo, ustrezno
kompetentnega kadra in ustreznih pristo-
pov pri delu z mladimi. Le sodobni pristopi,
kot so diagnosticiranje na podlagi objek-
tivnih podatkov, ustrezna diferenciacija in
individualizacija vadbe, uporaba ustreznih
pripomockov in IKT (informacijsko komu-
nikacijske tehnologije — postopki uporabe
sodobnih u¢nih medijev, kot so racunal-
niski programi, medmrezje, videoposnetki
in njihove analize, slike, kinogrami, plakati,
merilci srénega utripa, merilci porabe ener-
gije itd.), razli¢ni nacini evalvacije procesa,
ucinkovita in senzibilna izvedba pouka in
interesnih Sportnih programov, lahko za-
gotovijo, da bo $portna vadba ucinkovita,
hkrati pa za mlade tudi prijetna izkusnja.
Skladno z navedenim in predhodno pri-
kazanimi dejstvi predlagamo ustrezno sis-
temsko umestitev naslednjih ukrepov.

1.V vsakem vrtcu se zagotovi zaposlitev
in delovanje vsaj enega Sportnega pe-
dagoga, ki sodeluje pri vsebinah giba-

Slika 4. Razvrstitev Studentov v skupine aerobnega fitnesa glede na spol (Jurak idr,, 2016).

nja v vseh enotah vrtca. Na ta nacin se
predsolskim otrokom zagotovi 1 uro
sistematicne gibalne vadbe vsak dan
prek razli¢nih oblik, kot so: vadbena ura,
gibalni odmor, gibalne minute, jutranja
telovadba.

2. Po celotni navpicnici osnovne 3Sole se
zagotovi 1 ura Sportne vzgoje dnevno
in omogoci, da te ure poucujejo Sportni
pedagogi.

a. Podobno, kot je opredeljeno za gi-
mnazije, se spremeni zakonodaja, da
ure predmeta $port v osnovni $oli in
predmeta $portna vzgoja v poklicnih
ter tehniskih Solah ne sodijo v obseg
obremenitve 3olarjev, saj predstavlja-
jo za 3olarje kompenzacijo pretezno
sedecemu delu in regeneracijo glede
na druge 3olske obremenitve.

b.S spremembo zakonodaje je treba
spodbuditi  sistemsko vkljucevanje
Sportnih pedagogov v pouclevanje
$portne vzgoje v prvem in drugem
vzgojno-izobrazevalnem  obdobju.
Strokovno najbolj ustrezna resitev je
skupno poucevanje razrednih ucite-
ljev in Sportnih pedagogov na razre-
dni stopnji.

c. V celotni navpic¢nici naj bo v vadbeni
skupini najvec 16 ucencev.

3. Vosnovni Soli se zmanjsa ¢as, ki ga otro-
ci preZivijo sede; poleg 1 ure Sportne
vzgoje dnevno 3ola skozi razlicne s Solo
povezane dejavnosti omogoci otrokom
e najmanj 60 minut zmerno do visoko
intenzivne gibalne dejavnosti.

a. V RAP-u steber Gibanje in zdravje vo-
dijo ucitelji Sportne vzgoje. S tem se
omogodi nadaljevanje ucinkov pro-
grama ZZS.

b. Sole izvedejo ustrezne programe za
spodbujanje gibalno dejavnega pri-
hoda otrok v Solo (Bicivlak, Pesbus,
postajalis¢e Solskega prevoza 1 km
od Sole, starsi brez avtomobilov v
okolici Sole), organizirajo gibalni od-
mor, ve¢inoma na zunanjih povrsinah
sole, kratke gibalne prekinitve pouka
- minute za zdravje in poucevanje
skozi gibanje (Se posebej na razredni
stopnji).

c. Z organizacijo Solskih dejavnosti in
ustreznim vrednotenjem tega dela
se zagotovi, da interesne $portne
programe v 3oli izvajajo Sportni pe-
dagogi.
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d.Sole uredijo zunanjost v ustrezni
kombinaciji naravnih in umetnih po-
vrsin, tako da spodbuja gibalno de-
javnost vseh razvojnih skupin otrok.

e. Sole uredijo notranjost 3ol tako, da
sola postane prej prostor gibanja kot
sedenja in omogodi Solarjem gibalno
dejavne prekinitve sedenja in pouce-
vanje skozi gibanje; npr. vedji razredi
s Solskim pohistvom, ki omogocajo
uc¢enje ob gibanju, hodniki, ki omo-
gocajo hitro gibanje oz. tek, avle, ki
omogocajo postavitev opreme, ki
spodbuja otroke k nevtralizaciji sede-
¢ih obremenitev (npr. zvirala, plezala,
plesni koticek).

. Sola na¢rtuje u¢no delo u¢encev doma

(domace naloge) tako, da spodbuja gi-
balno dejavnost otrok tudi v prostem
¢asu, ne pa da jim s tem narekuje sedeci
¢as tudi doma.

.V vse srednjedolske programe se uve-

de tri ure 3portne vzgoje tedensko,
pri izvedbi pa se zagotovi normativ 16
dijakov v vadbeni skupini. V poklicnih
programih je vadba usmerjena tudi v
ukrepanje glede poklicnih obremeni-
tev.

.V visoko$olske in univerzitetne progra-

me se ponovno uvede najmanj dve uri
$portne vzgoje tedensko, ki je usmer-
jena tudi v prepoznavanje negativnih
posledic prihodnjih poklicnih obreme-
nitev Studenta.

Pripravi se nove u¢ne nacrte oz. se jih
posodobi tako, da sledijo spremenjeni
vlogi Sportne vzgoje v $olskem sistemu.

a. Cilie v u¢nih nacrtih zadnjega trile-
tja osnovne 3ole in v srednjesolskih
programih se preusmeri tako, da se
poudarek prenese od poucevanja
Sportnih vescin k oblikovanju zdrave-
ga zivljenjskega sloga; programi naj
zato vkljucujejo predvsem vsebine,
ki bolj vplivajo na zdravje in telesno
pripravljenost.

b. Ucitelji naj nacrtujejo pouk veliko bolj
v pedagoskem kontekstu individuali-
zacije in diferenciacije, pri tem pa naj
bo poudarjena individualno nacrto-
vana vadba z ustreznim nadzorom
intenzivnosti (npr. s pomocjo meril-
nikov sr¢ne frekvence, pametnih za-
pestnic); zaradi vse vegjih razlik v gi-
balnih sposobnostih otrok naj bosta
razli¢ni tudi izbira vsebin in uporaba
pristopov pri njihovem poucevanju.

c. V vecji meri se podpre koncept izbir-
nosti; tako naj bo izbirnim predme-
tom v osnovni $oli namenjenih vec ur,
v srednjeSolske programe pa je treba
vkljuciti vsebine, ki so del prostoca-
sne ponudbe v poznejsem Zivljenju
(predvsem Sportne dejavnosti, ki se
izvajajo v naravi; razlicne oblike kon-
dicijskih vadb, plesa ipd.) in $porte, ki
so del najstniske kulture.

d. Nacini posredovanja vsebin naj bodo
privla¢ni, pouk naj spodbuja dejaven
pristop otroka oziroma mladostnika,
to pa zahteva delo v manjsih sku-
pinah (od 12 do najvec 16), boljso
opremljenost telovadnic s sodobnimi
pripomocki in IKT ter nujno povezo-
vanje strok, kajti ucenje je veclrazse-
Znostni proces, ki je ucinkovitejsi, ce
se ucenec uci na razlicne nacine in
dojame vsebine z razli¢nih vidikov
ter zna uporabiti pridobljeno znanje
tudi v razli¢nih, predvsem vsakdanjih
situacijah.

e. Redna spremljava otrokove oziroma
mladostnikove gibalne kompeten-
tnosti (npr. s SLOfit-om) in ucinkov
pouka ter posredovanje povratnih
informacij otrokom, mladostnikom,
njihovim starSem ter zdravnikom
morata na sistemski ravni zagotavljati
kakovostno delo 3ol.

8. Usmerjeno vsezivljenjsko izobrazevanje
naj postane stalnica v pridobivanju do-
datnih poklicnih kompetenc uciteljev.

Navedeni predlogi temeljijo na znanstve-
nih spoznanjih in mednarodnih strokovnih
priporocilin. Morebitne kompromisne resi-
tve bodo dale slabse ucinke.

Bl Zahvala

Avtorji se zahvaljujemo za pripombe in na-
svete zasl. prof. dr. Janku Strelu in prof. dr.
Mateji Videmsek.

l Podpora strokovnim
izhodis¢em

Ta strokovna izhodis¢a podpirajo: senat

Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani, izvr-

Silni odbor Olimpijskega komiteja Slovenije,

strokovni svet za Sport Republike Slovenije

in izvrdilni odbor Zveze drustev Sportnih
pedagogov Slovenije.
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