Kazalo

SPREMNA BESEDA ...ttt ettt e et e e e et ae e e e e e e e e e s e s e e s s e e s s en e r e s nnnn e e e e e ees 2
L 17 PR 4
G TP 8
VZOREC MERJENCEV IN SPREMENLIJIVK......outiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiii e 8
1= 1 5 RPN 8
RAZLAGA IN RAZPRAVA O REZULTATIH ...ttt ettt e e e e e e e e e e e s s s s s ses s s 9

Razlaga in razprava o rezultatih merjenja telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti kontrolne
in eksperimentalne (poskusne) skupine u¢encev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki so v letu 2013
obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne 3ole (ali so bili stari 10, 11, 12, 13 in 14 let)................ 11

Razlaga rezultatov anketnega vprasalnika za ovrednotenje Zivljenjskega sloga, dejavnikov
$portne aktivnosti in ocene zdravstvenega stanja u¢encev in u¢enk v obdobju od 2011 do 2013

............................................................................................................................................. 32
ZAKLIUCEK ...ttt ettt ettt b et et eaeeaeese e s e st et et et et e b et e et e sbesbesbeebesbeeteereeneens 126
LITERATURA L. e e e a e 132

1
.
Zdrav Zivljenjski slog 2010-2013




SPREMNA BESEDA

Mesto in vloga $porta v doloceni druzbi je odvisna od stopnje razvitosti druzbene zavesti. Dnevne
obveznosti vsakega mladega Cloveka se razdelijo na obvezni del izobrazevalnega procesa in
prostolasni del. Znotraj prostocasnega dela mora vsak posameznik najti ¢as za odkrivanje in
razvijanje svojih interesov. Pri mladem ¢&loveku se interesne dejavnosti s podrocja Sporta izvajajo z
namenom usposabljanja in koristnega prezivljanja prostega Casa, kar posameznik dozivi kot
krepitev, druZenje, sprostitev in zabavo.

Trenutno stanje v osnovnosolskem sistemu zagotavlja otrokom premalo ur strokovno vodene
vadbe in tako nekako polovi¢no izvajamo strategije (EU smernice za fizicno aktivnost in Strategijo
Vlade RS na podrocju telesne - gibalne dejavnosti za krepitev zdravja od 2007 do 2012), ki
priporocajo vsakodnevno strokovno vodeno vadbo. Menimo, da gre v neizvajanju strategij, iskati
vzroke za upadanje gibalnih zmogljivosti in povecan deleZ prekomerno tezkih. Se posebej je to
opaziti pri otrocih med Sestim in desetim letom starosti.

Trenutno stanje na podro¢ju Sporta otrok in mladine usmerjenemu v kakovostni in vrhunski Sport
nam kaZe, da se le 25 odstotkov otrok aktivno vkljucuje v Sportno dejavnost v svojem prostem
Casu. Tezava pri teh podatkih je, da se z visanjem starosti otrok, manjsa Stevilo vkljucenih otrok, ki
skozi selekcijski proces odpadajo in se ne vklju€ujejo v aktivno prezivljanje prostega ¢asa, ampak
vse ve¢ pozornosti namenjajo nezdravemu zivljenjskemu slogu (racunalnik, alkohol, droge ...).

Ob razmisljanju, kako bi stanje izboljsali, smo na drzavni ravni nasli resitev z interesnim Sportnim
programom, v katerega so se otroci vkljucevali na prostovoljni bazi. S programom smo otroke
spodbujali k oblikovanju zdravega Zivljenjskega sloga, ki ni vezan samo na kakovostni in
tekmovalni Sport. Program »Zdrav zivljenjski slog« je predstavljal in 3e predstavlja krozisce
Sportnega udejstvovanja otrok. Otroci imajo moznost spoznati in si pridobiti SirSa znanja o Sportnih
panogah, ki so razvite v njihovem lokalnem okolju. Poleg tega se jim za ukvarjanje s Sportom ni
potrebno odlociti za kakovostni in vrhunski Sport, a vendar jim tudi ta moznost ves Cas ostaja
odprta. Program je namenjen otrokom od 1. do 9. razreda osnovne 3ole in se izvaja v Casu
podaljsanega bivanja, takoj po kon¢anem pouku do 17 ure in ob pouka prostih dneh. Program
zagotavlja otrokom 3., 4. in 5. uro vodene vadbe in je usmerjen v razvoj temeljnih gibalnih
sposobnosti in spodbujanje zdravega zZivljenjskega sloga.

Cilji, ki smo jih z izvajanjem programa zasledovali, so bili: spodbuditi osnovno3olske otroke k
oblikovanju zdravega Zivljenjskega sloga s pomoc¢jo dodatne Sportne aktivnosti, aktivno vkljuciti
vsaj 20 odstotkov osnovnosolske populacije, zagotoviti zainteresiranim u¢encem 5 ur Sportne
aktivnosti

na teden, odpravljati posledice negativnih vplivov sodobnega nacina Zivljenja (vadba za primerno
telesno drzo, odpravljanje ploskosti stopal, odpravljanje debelosti, razvoj splosne vzdrZljivosti).

Splodno je znano, da je bila uspesnost programa (dosega ciljev) v znatni meri odvisna od znanja in
sposobnosti zaposlenih na programu »Zdrav Zivljenjski slog«. Ni dovolj, da zna ucitelj vse lepo
pokazati. Njegova prava sposobnost je v tem, da druge udi, jih vodi in vzgaja, ter da zna svoje delo
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organizirati. Ulitelj na programu »Zdrav Zivljenjski slog« je potemtakem ucitelj, vzgojitelj in
organizator. 150 se jih je v obdobju od 2010 do 2013 trudilo vsak po svojih moceh, vsak v svojem
okolju. Kako uspesni so bili pa je delno pokazala evalvacija, ki je pred vami.

Mi v vodstvu Zavoda za Sport RS Planica smo z doseZenim zadovoljni, ob zadovoljstvu pa se
istoCasno zavedamo, da dobro ni nikoli dovolj dobro in da smo lahko 3e boljsi. Zato bomo
evalvacijo izkoristili, da bomo program v bodoce 3e izboljsali.

Gabrijel Gros
Direktor Zavoda za Sport RS Planica
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UvoD

V zaklju¢ni analizi programa »Zdrav zivljenjski slog« med leti 2010 in 2013 na osnovi preliminarnih
analiz v prejsnjih letih pricakujemo spremembe telesnega in gibalnega razvoja ter dejavnikov, ki
opredeljujejo zivljenjski slog ucencev in ulenk. V predstavitvi razlicno zbranih podatkov na
eksperimentalni skupini, ki je vklju¢ena eno, dve ali tri leta, v primerjavi z vrstniki na istih 3olah, ki v
program »Zdrav Zivljenjski slog« niso vkljuCeni, je mogocle analizirati nekatere premike. Kot
izhodis¢e bomo predstavili nekaj analiz zlasti telesnega in gibalnega razvoja, ki so bile praviloma
narejene na populacijskih podatkih. Ce izhajamo iz razli¢nih analiz telesnega in gibalnega razvoja
ucencev in ucenk, potem lahko ugotovimo, da je zanimanja za interes mladih veliko. Na tem
podrocju se Ze nekaj desetletij zapored uveljavlja tudi nekaj sistemskih ukrepov, vendar kljub temu
s stanjem niti priblizno ne moremo biti zadovoljni, saj so negativni trendi v preveliki meri prisotni.
Za zacCetek bomo izhajali iz ugotovitev navedenih v informacijskem sistemu o spremljanju
telesnega in gibalnega razvoja mladih, poljudno imenovanem Sportno vzgojni karton ali SLOFIT
sistem, v letu 2012 in povzeli ali citirali nekatera dejstva. Zal zaradi zapletov pri izvedbi analize
SLOFIT sistema v letosnjem letu, ni mogoce predstaviti novejsih dejstev iz leta 2013. Tako bomo v
uvodu osmislili nekatere analize za prvo in drugo leto delovanja »Zdravega Zivljenjskega sloga, ki
poteka v okviru Zavoda za Sport RS Planica.

Kljub temu, da ze Stiriindvajset let spremljamo populacijske podatke o telesnem in gibalnem
razvoju otrok in mladine, se izvajalci zavedamo, da smo odkrili le nekatere posebnosti, ki veljajo za
slovensko populacijo mladih. Ravno te specifi¢nosti pa so bile vsaj ob¢asno dovolj, da so odgovorni
zmogli upostevati predloge in uveljaviti nekatere pozitivhe spremembe v slovenskem $olskem
sistemu. Z zadovoljstvom spremljamo izjemen interes nekaterih osnovnih 3ol, ki nas prosijo za
dodatne informacije o telesnem in gibalnem razvoju otrok. Vse vec pa je tudi tistih Sol, ki nas
povabijo, da jim o tej temi predavamo. Interes se je v preteklem letu izjemno povecal in Se narasca.
Ta trend je bil v zadnjih dveh letih mocneje izrazen, kar je verjetno posledica uvajanja projekta
»Zdrav Zivljenjski slog«, saj se je ozave$cenost tako vodstvenih struktur osnovnih 30l, kot tudi
starSev spremenila in zelo verjetno povecala. Celo na nekaterih gimnazijah so pripravili projektne
dneve s tematiko telesnega in gibalnega razvoja, tako da smo z veseljem nase znanje na
predavanjih posredovali tudi gimnazijcem. Obcutek najveljega zadovoljstva pa dozivimo takrat, ko
se na predavanjih zbere tudi po ve¢ sto udeleZzencev in skupaj s starsi, ucitelji in ucenci
razglabljamo o predlogih za izboljSanje telesnega in gibalnega razvoja ter telesne in gibalne
samopodobe. Se posebej velja izpostaviti povecano zanimanje celotnih uciteljskih kolektivov za
spremljanje razvojnih znacilnosti otrok in mladine. Pred dvemi leti smo imeli predavanje na
Cvahtetovih dnevih za podrocje socialne medicine in smo ugotovili, da s skupnim sodelovanjem
lahko dosezemo bistveno vec. V letoSnjem letu pa na Posvetu IVZ o prehrani.Tudi odziv ¢asopisnih
his, radia in RTV Slovenije in drugih TV postaj je veC kot dobrodosel. Odziv mednarodnih
znanstvenih revij je dober, saj so nasi znanstveni ¢lanki objavljeni v zelo priznanih mednarodnih
revijah, nasa prisotnost na kongresih pa je Ze dlje ¢asa ugodno sprejeta.

Odpirajo se $tevilna podro¢ja delovanja, zdaj lahko Ze re¢emo nasega, Sportno vzgojnega kartona
ali SLOFIT sistema, ki smo ga zaceli izvajati pred sedemindvajsetimi leti in je vel kot konkurencen
EUROFIT sistemu. Za nadaljnji razvoj in pospeseno delo, zlasti pri uveljavljanju v praksi, bi bilo zelo
smiselno dolocena dela tudi profesionalizirati. V zadnjih dveh letih potekajo dogovori za uvrstitev
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podatkovne baze Sportno vzgojni karton v Statisti¢ni urad Republike Slovenije. Vzporedno s tem
pa je potrebno opozoriti, da so kljub izjemni tradiciji (imamo vodilno vlogo v EU), v zaletku leta
2013 obstajala razmidljanja o ukinitvi obdelav in analiz Sportnovzgojnega kartona, zaradi
pomanjkanja proracunskih sredstev. StroSek na u¢enca v znesku 17 centov je bil namrec¢ previsok.

V analizi bomo nekatere ugotovitve ponovno poudarili, nekaj novih ugotovitev pa posebej
izpostavili. Po skoraj desetletnem zelo pospeSenem zmanjsevanju gibalnih zmogljivosti, v zadnjih
dveh do treh letih vendarle ugotavljamo, da smo dosegli stagnacijo ali komaj zaznaven napredek
oziroma v preteklem letu Ze premik v pozitivno smer, ki je za zdaj e presenetljiv, hkrati pa Ze
dopusca postavljanje hipoteze, da so spremembe in 3e posebej povefan obseg Sportnih
programov, Ze omogocile pojav pozitivhega trenda. V letoSnjem letu pricakujemo nadaljevanje
ugotovljenega trenda. Verjetno bomo potrebovali $e nekaj let, da se bo vzpostavil stabilen trend
pozitivnih sprememb, kakrSnemu smo bili pri¢a v devetdesetih letih, Se zlasti pri dekletih.

Dve leti je le majhen izsek iz ¢asovnice, ki pa Ze lahko kaze na nekatere spremembe v trendih. V
Solskih letih 2009/2010, 2010/2011 in 2011/2012 tako ugotavljamo zaustavljanje padca in zacetek
rasti gibalnih sposobnosti otrok in mladine, kljub temu da se telesna teza in delez podkoznega
mascevja Se naprej povecuje. Slika je nekoliko slab3a pri srednjesolski populaciji, kjer slabsanja
gibalnega stanja mladostnikov $e nismo uspeli ustaviti. To kaze, da ima $olska Sportna vzgoja in
druga Solska in zunajsolska Sportna ponudba v osnovni 3oli pozitiven ucinek, ki pa bi lahko bil Se
obcutno vecji, Ce bi svoj del doprinesle Se prehranjevalne politike, ki jih imamo sprejete na drzavni
ravni, a so Se vedno premalo ucinkovite. OCitno ostaja nesorazmerje med vnosom in porabo
energije, ki smo ga s kakovostnim delom v preteklih letih sicer uspeli zajeziti, vendar pa tak3nega
stanja ne bo mogoce vzdrZevati na daljsi rok. Z nadaljnjim povecevanjem neaktivhe mase bo
breme aktivne mase telesa enostavno preveliko, zaradi Cesar lahko zapademo v nov cikel naglega
slabSanja gibalnega statusa otrok in mladine. SrednjeSolska populacija se po drugi strani ocitno
sreuje s tezavami tako pri organizaciji Sportne vzgoje v Soli kot s pi¢lo ponudbo zunajSolskih
Sportnih programov vadbe. To klice k resnemu premisleku in vzpostavitvi ustrezne politike za dvig
Sportne dejavnosti srednje3olske mladine.

Po drugi strani pa s stanjem v osnovni $oli vseeno ne smemo biti preve¢ zadovoljni, saj slika
telesnega in gibalnega razvoja odraza nadaljnje druzbeno razslojevanje v Sloveniji. Otroci in
mladostniki, ki zZivijo v ugodnejsem ekonomskem okolju, tako povecujejo razliko med seboj in
tistimi, ki Zivijo v manj ugodnem okolju. Zaskrbljujo¢e pa je tudi dejstvo, da delez tistih, ki
zaostajajo v gibalnem razvoju, naras¢a hitreje od tistih, ki napredujejo. V letu 2010/2011 in
2011/2012 ponovno ugotavljamo, da se Stevilo gibalno nekompetentne ali gibalno nepismene
mladine Se povecluje, zaznali pa smo tudi manjse povecanje gibalno nadarjenih otrok in mladine.
Tako je v populaciji otrok in mladine vse vec tistih, ki ne dosegajo minimalnih gibalnih kompetenc,
nekoliko narasca delez tistih, ki so gibalno nadarjeni, delez otrok in mladine s povpre¢nim gibalnim
statusom pa se zmanjsuje, zal predvsem na racun prvih.

Prehranjenost slovenskih otrok in mladine ravno tako ne daje razloga za zadovoljstvo, saj predvsem
v fantovski populaciji opazamo zelo netipi¢no povecevanje indeksa telesne mase v obdobjih, ko
tega ne bi pri¢akovali. Tako v celotnem pubertetnem obdobju indeks telesne mase fantov presega
indeks telesne mase deklet, ¢eprav je znano, da dekleta v tem obdobju zaradi hormonskih
sprememb pridobivajo mas¢obno maso, fantje pa naj bi pridobivali misi¢cno maso, zaradi ¢esar naj

5
R —~
Zdrav Zivljenjski slog 2010-2013 T




bi indeks telesne mase deklet v tem obdobju presegel fantovskega. Ker imajo dekleta v tem
obdobju ve¢jo kozno gubo nadlahti, bi lahko sklepali, da se telesna masa fantov ve¢a na racun
nalaga v abdominalnem predelu. Glede na manj ugoden gibalni razvoj, ki smo mu prica pri fantih,
menimo, da je bolj verjetna druga predpostavka.

Problematika debelosti in prekomerne prehranjenosti je pri fantih izrazena bolj kot pri dekletih, saj
v letu 2012 beleZimo okrog 8 odstotkov fantov in le okrog 5 odstotkov deklet, ki jih lahko
razvrstimo v skupino debelih; v dolocenih starostnih obdobjih pa je ta odstotek Se precej visji. Pri
fantih je tako kriti¢cno obdobje od 8. do 13. leta, pri dekletih pa od 8. do 10. leta, kar kaze, da so
fantje, z vidika debelosti, bolj ogrozeni kot dekleta. Tudi v skupini prekomerno prehranjenih
prevladujejo fantje, vendar pa glede na dobre rezultate gibalnih testov tretjine prekomerno
prehranjenih fantov lahko prihaja do nenatancne klasifikacije te kategorije. Zaradi tega menimo, da
bo treba v prihodnje dolociti nacionalne standarde prehranjenosti po zgledu nekaterih drugih
drzav.

Opravili smo tudi primerjave med posameznimi Stiriletnimi obdobji od leta 1989 naprej in
ugotovili, da so bila nihanja v telesnem in gibalnem razvoju precejSnja. Negativni, pa tudi pozitivni
odkloni, v posameznih obdobjih so bili verjetno posledica izboljSanja oz. poslabsanja razmer za
Sportno vadbo otrok in mladine v Solskem in zunajsolskem sistemu.

Primerjava v razvoju med spoloma kaze na nadaljevanje trenda ugodnejSega razvoja deklet in
veliko bolj izraZenega negativnega trenda razvoja fantov. Dejansko so vse negativhe spremembe
pri fantih v primerjavi z dekleti podvojene, v absolutnem smislu pa se tako dekleta v gibalnih
sposobnostih vse bolj priblizujejo fantom. Dolgoro¢no gledano bo to lahko imelo velike posledice
na deleze Sportno dejavnega prebivalstva, kjer ze opazamo, da se s prosto¢asnim Sportnim
udejstvovanjem, danes v Sloveniji, ukvarja vse vel odraslih zensk, medtem ko Stevilo moskih
stagnira.

V analizi regij ugotavljamo, da imamo gibalno najzmogljivejse otroke in mladino v Sloveniji na
Gorenjskem, Goriskem, KoroSkem in na Spodnjeposavskem. Nadpovpre¢no zmogljivost pa
izkazujejo Se v Osrednji Sloveniji, Notranjsko-kraski regiji in JV Sloveniji. Otroci in mladina Pomurja,
Zasavja in Obalno-kraske regije so med najmanj gibalno zmogljivimi. Le nekoliko bolj gibalno
zmogljivo mladino in otroke pa imamo 3e v Savinjski in Podravski regiji. V obdobju zadnjih
dvajsetih let so gibalno zmogljivost najbolj povecali otroci in mladina Spodnjeposavske regije,
najbolj pa so poslabsali gibalno zmogljivost v Zasavju in Savinjski regiji.

Za bolj poglobljeno analizo sprememb gibalne zmogljivosti otrok in mladine v slovenskih regijah, v
obdobju zadnjih dvajset let, bi bilo treba preuciti vlogo razlicnih dejavnikov, kot so obseg
novogradenj Sportnih objektov, posodobitve Sportnih programov in vsebinska zasnova dela v
procesu Sportne vadbe, obseg in kakovost Sportnih strokovnjakov, zasedenost $portnih objektov,
prilagoditev Sportnih vsebin in nacin dela z vadecimi razli¢nih spolov, obseg finan¢nih sredstev
namenjenih vrhunskemu, kakovostnemu, Sportno-rekreativnemu Sportu in Sportu otrok in
mladine. Prav tako bi bilo potrebno opredeliti vpliv podnebnih pogojev in $e posebej odnos med
izvajanjem Sportnih vsebin v urejenih $portnih objektih in v naravhem okolju. Smiselno bi bilo
preuciti vlogo Sportne vzgoje v $olah (Se posebej v prvem triletju in na srednjih Solah), pomen
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delovanja drustev in zasebne Sportne prakse, kakor tudi samoorganiziranost prebivalstva s ciljem,
da zagotavlja boljse pogoje za Sportno dejavnost. Med dejavnike razvoja Sporta v posameznih
regijah pa bi lahko uvrstili Se vpliv rezultatov vrhunskih Sportnikov, velikih $portnih prireditev in
razvoja komercialnega Sporta na Sportno dejavnost otrok in mladine ter posredno na razvoj
njihovih gibalnih zmogljivosti.

Glede vklju¢evanja otrok in mladine v podatkovno zbirko Sportno vzgojni karton smo zadovoljni,
ko gre za osnovnos3olsko populacijo, saj se delez te povecuje, kar kaze, da starsi, ucitelji in ostala
javnost te informacije Zelijo in jih potrebujejo. Nismo pa zadovoljni z vklju¢evanjem srednjesolcev.
Razlogi za razlike med srednjo in osnovno 3olo so verjetno raznoteri, gotovo pa je vse povezano
tudi z dejstvom, da starsi otrok, ki so trenutno v osnovni Soli, pripadajo generaciji, ki je bila tudi
sama ze vklju¢ena v sistem meritev Sportno vzgojni karton in jim podatki o razvoju njihovih otrok
predstavljajo pomembno informacijo, saj jo lahko primerjajo z lastnimi izkusnjami in podatki. Drugi
dejavnik so gotovo ucitelji, ki v osnovnih 3olah veliko bolj vestno in sistemati¢no posredujejo
informacije starSem in otrokom ter jih ob zacetku 3olanja vkljucujejo v spremljavo. Tretji razlog je
verjetno tudi odnos srednjesolske populacije do Sportne dejavnosti, ki se odraza tudi na izogibanju
tistim dejavnostim, ki jim predstavljajo telesni napor.

Med merjenimi ucenci in dijaki opazamo, da okrog 2 odstotka ni izmerjenih s posameznimi
testnimi nalogami, le pri obeh tekih je ta delez precej vedji (okrog 10 odstotkov). Ker je delez
manjkajoc¢ih podatkov skoraj enak pri teku na 60 in 600 metrov, lahko sklepamo, da razlog ni
izogibanje merjenja tekaskih sposobnosti u¢encev in dijakov, pac pa to, da 3ole teka ne izmerijo
zaradi zapletene organizacije, predvsem v primerih, ko v bliZini nimajo povrsin za tek ali pa v ¢asu
organizacije meritev ni ustreznih vremenskih pogojev za meritve na zunanjih povrsinah.

Prav tako bi Zeleli povecati dostopnost podatkov za starSe in otroke, za kar pa bi morali izdelati
spletno okolje z ustrezno zas¢ito, ki bi posamezniku omogocalo dostop do svojih podatkov kadar
koli in s katerega koli racunalnika. Gotovo bi s takim pristopom v meritve vkljudili precej vec
srednjesolcev. Prvi poskusi vzpostavitve sodobnejsega in kvalitetnejSega dostopa do podatkov
telesnega in gibalnega razvoja so se ponovno zaceli v letu 2013.

Premajhna je tudi izkoris¢enost podatkov za dolocanje gibalno manj kompetentnih otrok in za
upostevanje njihovih pomanjkljivosti, zato je v prilogi »Analize telesnega in gibalnega razvoja otrok
in mladine v letu 2010-2011« predstavljena obsirnejsa analiza te skupine v starostnem obdobju od
1. do 4. razreda ter organizacijska priporocila za njihovo vklju¢evanje v dopolnilni pouk ali druge
Sportne dejavnosti, pa tudi vsebinska in didakti¢na priporocila za sestavo njim primernih
programov.

Raznovrstno urejene podatkovne zbirke o telesnem in gibalnem razvoju otrok in mladine vseh
starostnih skupin, ustvarjajo zelo dobre pogoje za izdelavo poglobljenih analiz znotraj posameznih
telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti, hkrati pa omogocajo izdelavo regijskih, nacionalnih in
mednarodnih primerjav, analiziranje vzrokov za nastale pojave ter izdelavo ustreznih strateskih
usmeritev in programskih podlag za izvedbo konkretnih programov, ki bi lahko zagotovili
kakovostnejsi razvoj otrok in mladine.
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Ciui
1. Ugotoviti razlike med spremembami v telesnem in gibalnem razvoju ucencev in ucenk
eksperimentalne skupine, ki so obiskovali intervencijski program »Zdrav Zivljenjski slog« ter
ucenci in u¢enkami kontrolne skupine iz istih Sol, ki v program niso bili vkljuceni.
2. Ugotoviti stanje Zivljenjskega sloga ucencev in ucenk, ki so bili vklju¢eni v intervencijski
program »Zdrav zivljenjski slog«.
3. Ugotoviti povezanost telesnega in gibalnega razvoja z nekaterimi dejavniki “zdravja”.

VZOREC MERJENCEV IN SPREMENLIJIVK

V analizo vpradalnika o Zivljenjskem slogu in zdravju u¢encev in u¢enk smo vkljucili 1509 u¢encev
in 1215 u€enk v letu 2011, 3102 u¢enca in 2281 ucenk v letu 2012 ter 1862 ucencev in 1377 u¢enk v
letu 2013 ali skupno 11.470 u¢encev in ucenk.

V analizo telesnega in gibalnega razvoja smo vkljucili eksperimentalno skupino 2344 ucencev in
2267 ucenk, ki so se leta 2010 vkljucili v intervencijski program »Zdrav zivljenjski slog« ter v njem
sodelovali tudi v letih 2011, 2012 in 2013 ter 5096 ucencev in 4044 ucenk, ki so bili slu¢ajno izbrani
v kontrolno skupino iz istih $ol, kot so bili u¢enci eksperimentalnega programa.

Kontrolno skupino so predstavljali ucenci in ucenke iz istih 30ol, iz katerih je bila tudi
eksperimentalna skupina. Kontrolno skupino je sestavljalo 5096 ucencev in 4044 ucenk iz leta 2010,
ki so Sole obiskovali tudi leta 2011, 2012 in 2013.

V kontrolno in eksperimentalno skupino smo tako vkljucili 14.751 ucenk in u¢encev.

METODA
1. Desktiptivna statistika in kontingencne tabele.
2. lzracunali smo indeks sprememb med kontrolno in eksperimentalno skupino za telesni in
gibalni razvoj.
3. lIzra¢unali smo korelacijske koeficiente med spremenljivkami telesnega in gibalnega razvoja
ter med spremenljivkami zdravja.
4, Strukturo zdravja smo ugotavljali s faktorsko analizo.
Uporabili smo rezultate testiranj Sportno vzgojnega kartona.
6. Dejavnike zZivljenjskega sloga in zdravja smo ugotavljali z anketiranjem ucencev in u¢enk s
posebej prilagojenim vprasalnikom.

v
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RAZLAGA IN RAZPRAVA O REZULTATIH

V analizo rezultatov, ki so bili pridobljeni z vprasalniki, smo od 11. leta naprej vkljucili skoraj 3000
ucencev in ucenk v letu 2011 in skoraj 6000 v letu 2012 in nekaj vec kot 3000 v letu 2013. Vsi
omenjeni u¢enci in u¢enke so nam posredovali takSne podatke, da smo lahko opravili tudi splosno
analizo povezanosti med dejavniki Zivljenjskega sloga ter telesnimi in gibalnimi sposobnostmi. To
je po nasi oceni zelo dober vzorec, kar pomeni, da so podatki reprezentativni in Ze lahko zaznamo
realno stanje v populaciji. V zadnjem, tretjem letu izvajanja, bomo lahko primerjali rezultate med
prvim, drugim in tretjim letom izvajanja programa »Zdrav Zivljenjski slog« in tako predstavili tudi
globalno analizo. Tako bomo ustvarili odlicno izhodis¢e za posodobitev programa »Zdravega
Zivljenjskega sloga« za obdobje 2014 - 2020. Zaradi delovanja informacijskega sistema spremljanja
telesnega in gibalnega razvoja otrok smo lahko zaznali u¢inke sprememb telesnih in gibalnih
sposobnosti tistih otrok, ki so vkljuceni v program »Zdrav Zivljenjski slog« in tistih, ki niso vkljuc¢eni v
ta program, so pa lahko vklju¢eni v druge programe. Izpostaviti moramo, da je delez
najzmogljivejsih otrok, ki niso vkljueni v program »Zdrav Zivljenjski slog« nekoliko visji. Ti
praviloma obiskujejo treninge v Sportnih klubih in imajo koli¢insko, seveda vzporedno s Sportno
vzgojo, dva do petkrat obseznejsi program, kot ga zagotavljamo v »Zdravem Zivljenjskem slogu«.
Znane so ugotovitve, da se pospesen telesni in gibalni razvoj spreminja v skladu z ekspotencialno
krivuljo, kar pomeni, da ima vsaka nadaljnja ura vadbe vecji ucinek, ki preneha narascati 3ele po
desetih in ve¢ urah vadbe na teden. Torej tri ure Sportne vzgoje so koristna osnova, nadaljnji trend
pozitivnih sprememb pa se lahko strmo povecuje vse do desetih ur vadbe na teden. Povedano z
drugimi besedami: dve uri vadbe na dan sta najugodnejsi stimulus za razvoj. Prav zato je zelo
pomembno, da ucitelji otroke motivirajo, da ob treh urah Sportne vzgoje opravijo Se dve uri v
»Zdravem Zivljenjskem slogu« in jih dodatno vzpodbudijo, da ucenci in u¢enke sami Se z lastno
aktivnostjo, vklju¢enostjo v druge organizacije ali kako drugace dosezejo Se do 5 ur dodatne vadbe
na teden.

Ze v letu 2012 smo ugotovili, da je celoten vzorec u¢encev in u¢enk, pod republiskim povpre¢jem v
gibalnem razvoju, ¢eprav so spremembe v zadnjih letih, v eksperimentalni skupini, zelo pozitivne.
Ta podatek je nadvse pomemben, saj osmisljuje celoten projekt »Zdrav zivljenjski slog, ker je v
skladu s strategijo projekta, ki je vklju¢evanje tiste mladine, ki vadbo najbolj potrebuje. K takemu
rezultatu najve¢ pripomore nadpovpre¢no vklju¢evanje ucencev in ucenk iz vzhodnega dela
Slovenije, ki je sicer po gibalni zmogljivosti najsibkejsi.

Z razli¢nimi metodami smo uspeli za vec kot 10.000 ucencev in u¢enk povezati podatke o telesnem
in gibalnem razvoju za obdobje takoj na zacetku, ko se je vadba zacela in ponovno ob zaklju¢ku
Solskega leta 2010/2011 0z. 2011/2012 in 2012/2013 ter tako ugotovili napredek med zac¢etkom in
koncem 3olskega leta 2010/2011, 2011/2012 in 2012/2013. To so nedvomno najbolj objektivni
podatki o delu realizacije ciliev v prvem, drugem in trejem letu izvajanja programa »Zdrav
zivljenjski slog«. Rezultati nam kazejo, da je v celoti prislo do pozitivnih sprememb in to ne samo na
osnovi pricakovanega razvoja, ki je prisoten na tej starostni stopniji, temvec celo do pospesenega
razvoja. To smo ugotovili tako, da smo hkrati opravili tudi analizo sprememb pri tistih u¢encih in
ucenkah, ki niso bili vklju¢eni v »Zdrav Zivljenjski slog«.

Pozitivne spremembe gibalnih razseznosti so v letu 2012 bistveno vecje kot leto poprej. Ugotovili
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smo, da so spremembe pri u¢encih in u¢enkah »Zdravega zivljenjskega sloga« vecje, Se posebej ko
analiziramo pozitivhe spremembe v razvoju aerobne vzdrzljivosti, koordinacije gibanja in misi¢ne
moci ramenskega obroca in rok. Iz analize je tudi razvidno, da so ucinki pri razvoju gibalnih
potencialov pri u¢encih bolj izraziti kot pri u¢enkah, kar je pozitivno presenetljivo, saj v zadnjih
dvajsetih letih ugotavljamo prav nasprotno. Oc¢itno so ucitelji Sportne vzgoje uspeli tudi pri fantih
poiskati tiste didakti¢ne resitve, ki so jim omogocile napredek. Stanje v letu 2012 je nekoliko
drugacno, saj so premiki u¢enk ponovno zelo pomembni.

V prvem letu raziskovanja smo ustvarili dobre temelje za nadaljnje analize, predvsem pa ustrezno
metodolosko podlago za pridobivanje podatkov o telesnem in motoricnem razvoju. Pri
subjektivnem vrednotenju ucinkov pa smo uspeli korektno izdelati vprasalnik, ki bo lahko
odgovoril na realizacijo nekaterih drugih ciljev programa »Zdrav Zzivljenjski slog«. Za drugo leto
raziskovanja je znacilno predvsem to, da so premiki v gibalnem razvoju bistveno bolj pomembni in
vedji, zelo zanimive so tudi primerjave analiziranega vprasalnika.

Iz analize vprasalnika o Sportni in drugih aktivnostih u¢encev in u¢enk, o motivaciji, vklju¢enosti v
socialno okolje, o zdravju in nekaterih drugih dejavnikih kakovosti Zivljenja, lahko na kratko
povzamemo, da smo ustvarili podatkovno zbirko o za¢etnem stanju. Primerjava v drugem letu pa
daje Ze oprijemljive podatke za ukrepanje v podobnih primerih. Omogocila bo primerjalno analizo
tudi v letu 2013, ki nam bo dala mozZnost sprejetja strategije za prihodnost in hkrati ponudila tudi
ovrednotenje dela programa »Zdrav zivljenjski slog«.

Pokazemo lahko na nekatere posebnosti, ki nas opozarjajo na pomembnost nacrtnosti dela z
mladimi. Preseneca nas podatek, da je 25 odstotkov ucencev in ucenk, ki zaradi bolezni na leto v
$oli manjkajo vec kot deset dni, vklju¢enih v program »Zdrav Zivljenjski slog«. To omogoca
predvidevanje, da so se v »Zdrav Zivljenjski slog« vkljucili Stevilni ucenci, ki imajo Ze resne
zdravstvene tezave, kar kaze na zelo pozitiven odnos do 3Sportne dejavnosti, saj zelo verjetno
ucenci zaupajo, da jim bo 3portna vadba povrnila zdravje. Da pozitivho vrednotijo omenjen
program, nam pove tudi podatek, da je polovica otrok vklju¢ena tudi v druge $portne programe.
Seveda tukaj ne Stejemo tistih, ki so v Sportnih klubih kot perspektivni Sportniki, ker preprosto
nimajo ¢asa, da bi se vkljudili v Sportno aktivnost tudi v Soli.

Pogostost vadbe v »Zdravem Zzivljenjskem slogu« je zavidanja vredno visoka, saj 80 odstokov otrok
hodi k vadbi dvakrat na teden in ve¢, seveda vsi ne hodijo v celoti, ker so bolni (prej smo navedli
Stevilko 25 odstotkov).

Zelo zanimivi so podatki o povezanosti ocene zdravja in motori¢ne zmogljivosti, saj lahko trdimo,
da so bolj zdravi tisti u¢enci in ucenke, ki se koli¢insko ve¢ ukvarjajo s Sportom, imajo veliko
energije, se pocutijo fit. Zlasti je zdravje pozitivho povezano z vecjo aerobno zmogljivostjo, misi¢no
mocjo in koordinacijo gibanja.
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Razlaga in razprava o rezultatih merjenja telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti kontrolne in eksperimentalne (poskusne) skupine u¢encev in uc¢enk

med leti 2010 in 2013, ki so v letu 2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne sole (ali so bili stari 10, 11,12, 13 in 14 let).

Tabela 1: Rezultati telesnih in gibalnih sposobnosti.

Sposobnost | Spol | Skupina Razred
5. 6. 7. 8. 9.
Leto meritev Leto meritev Leto meritev Leto meritev Leto meritev
2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013
ATV M Kontrolna | 129,8 | 1356 | 140,5 | 146,2 | 136,0 | 1421 | 147,2 | 153,1 | 1414 | 146,8 | 152,9 | 159,9 | 147,7 | 153,6 | 160,6 | 1684 | 152,5 | 159,7 | 167,7 | 173,8
Poskusna 130,8 | 136,6 | 142,1 | 147,5 | 1358 | 141,5 | 146,9 | 1524 | 142,0 | 147,3 | 153,2 | 160,1 | 147,3 | 153,0 | 159,8 | 167,3 | 1529 | 159,8 | 167,8 | 173,5
z Kontrolna | 130,1 | 134,9 | 141,4 | 1472 | 1354 | 141,3 | 147,2 | 153,6 | 1406 | 146,9 | 153,4 | 158,9 | 147,7 | 154,0 | 1594 | 163,0 | 154,0 | 160,0 | 163,6 | 1656
Poskusna 129,5 | 1356 | 141,4 | 1478 | 1349 | 1408 | 1471 | 1536 | 1409 | 147,0 | 154,1 | 159,7 | 146,2 | 153,1 | 158,5 | 161,9 | 1549 | 160,6 | 163,8 | 165,7
ATT M Kontrolna 28,1 320 | 360 | 398 | 329 | 369 | 415 | 46,1 364 | 410| 462 | 519 | 425| 473 | 533 | 595 | 46,0 52,5 594 | 653
Poskusna 297 | 340 | 377 | 425 | 327 | 369 | 409 | 456 | 383 | 427 | 476 | 533 | 431 478 | 535 | 604 | 484 | 547 | 610 | 66,7
Y4 Kontrolna 286 | 324 | 365| 413 | 334 | 378 | 422 | 480 | 367 | 409 | 464 | 509 | 40,7 | 453 | 50,6 | 542 | 469 52,1 56,7 58,8
Poskusna 286 | 326 | 36,7 | 413 | 326 | 366 | 416 | 469 | 368 | 416 | 468 | 523 | 405 | 46,1 51,0 | 552 | 46,2 50,8 54,6 58,1
AKG M Kontrolna 111 11,8 12,2 13,8 12,9 13,6 14,3 14,7 12,1 13,1 13,5 13,5 13,8 14,6 14,1 12,9 14,1 14,8 13,2 12,4
Poskusna 11,4 12,3 13,3 14,6 12,1 12,7 13,7 14,2 134 | 14,2 14,5 14,4 14,7 14,5 14,7 13,6 15,1 15,0 13,5 12,3
Y4 Kontrolna 13,0 14,2 14,4 15,3 14,7 154 16,0 15,8 14,5 14,9 14,4 14,7 141 14,2 14,5 14,5 15,5 16,0 15,7 16,2
Poskusna 13,1 14,0 14,4 14,7 14,2 14,5 15,1 15,1 154 | 155 14,9 15,2 154 | 14,7 15,3 16,0 14,9 14,8 15,5 16,5
DPR M Kontrolna 250 | 279 | 310| 339 | 287 | 314 | 340 | 364 | 314 | 341 35| 390 | 338 | 354 | 388 | 417 | 364 | 389 | 418 | 445
Poskusna 257 | 29,1 320 | 347 | 290 | 318 | 344 | 373 | 322 | 346 | 373 | 402 | 351 365 | 395 | 424 | 371 394 | 416 | 450
z Kontrolna 258 | 290 | 327 35,1 288 | 31,9 | 342 377 | 31,9 | 347 | 375| 405 347 | 37,0 | 404 | 422 | 36,0 39,1 41,0 | 430
Poskusna 264 | 294 | 327 | 356 | 292 | 321 349 | 377 | 31,7 | 348 | 376 | 407 | 349 | 376 | 401 42,0 | 380 | 396 | 41,5 441
SDM M Kontrolna | 131,5 | 141,0 | 151,3 | 1553 | 1451 | 152,7 | 160,6 | 1669 | 153,4 | 159,6 | 169,1 | 178,0 | 160,7 | 166,6 | 1781 | 189,8 | 166,5 | 1752 | 188,3 | 203,9
Poskusna 133,5 | 142,3 | 151,4 | 158,7 | 1453 | 1523 | 161,9 | 166,6 | 152,8 | 1604 | 168,2 | 178,7 | 162,9 | 168,4 | 178,2 | 190,6 | 163,3 | 172,8 | 186,5 | 199,5
Y4 Kontrolna 1246 | 1325 | 141,0 | 1480 | 129,1 | 1357 | 144,2 | 152,4 | 1448 | 152,7 | 161,5 | 168,1 | 152,8 | 1596 | 167,1 | 171,0 | 157,7 | 163,8 | 170,5 | 171,9
Poskusna 126,3 | 135,2 | 144,5 | 153,3 | 137,7 | 1456 | 1548 | 1619 | 1406 | 1482 | 158,2 | 166,1 | 152,0 | 159,9 | 166,9 | 170,0 | 160,0 | 166,3 | 171,9 | 173,2
PON M Kontrolna 17,7 15,7 14,8 14,0 15,9 15,3 14,1 13,8 14,1 13,9 14,0 12,8 14,2 14,0 13,1 11,8 14,0 13,4 12,3 11,5
Poskusna 17,7 16,2 15,2 14,0 15,6 144 | 135 13,2 15,0 13,6 13,5 12,3 13,8 13,3 12,7 12,2 13,6 13,3 12,1 11,0
z Kontrolna 18,8 18,2 16,3 154 | 18,1 17,0 15,8 14,7 15,9 14,9 13,8 13,5 144 | 137 12,8 12,4 14,7 13,9 13,3 12,9
Poskusna 18,6 17,2 15,9 14,7 17.3 16,4 154 14,1 16,7 15,1 14,3 13,3 15,4 14,4 13,5 12,9 14,1 13,8 12,6 12,7
DT M Kontrolna 30,7 | 350 | 389 | 417 | 346 | 382 | 408 | 431 376 | 412 | 438 | 477 | 418 | 438 | 473 | 503 | 429 | 457 | 492 51,9
Poskusna 320 | 355| 394 | 426 | 358 | 398 | 431 459 | 394 | 416 | 456 | 485 | 41,7 | 458 | 489 | 531 42,7 | 45,9 50,9 52,4
11
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4 Kontrolna 30,3 33,0 | 375 39,3 33,3 359 | 396 | 41,4 371 396 | 432 | 458 | 393 | 41,7 | 437 | 456 | 414 | 437 | 460 47,0

Poskusna 30,1 344 | 378 | 405 34,3 379 | 404 | 431 37,1 388 | 421 459 | 40,7 | 434 | 457 | 480 | 439 | 467 | 479 47,9

PRE M Kontrolna 42,2 | 420 | 410 | 409 | 429 | 429 | 425 | 424 | 423 | 41,8 | 409 | 411 419 | 406 | 405 | 414 | 41,3 41,3 42,2 43,5
Poskusna 421 417 418 | 414 | 425 | 431 424 | 424 | 429 | 426 | 420 | 428 | 41,8 | 41,8 | 423 | 437 | 41,2 41,2 43,1 44,5

Z Kontrolna 444 | 438 | 444 | 453 | 449 | 446 | 449 | 46,0 | 458 | 463 | 472 | 492 | 455 | 471 48,4 | 492 | 464 | 484 | 491 50,7

Poskusna 450 454 | 462 | 464 | 452 | 454 | 458 | 471 443 | 449 | 464 | 486 | 457 | 463 | 481 489 | 464 | 482 49,1 50,0

VZG M Kontrolna 27,2 26,8 | 34,9 35,2 25,7 296 | 352 34,7 376 | 378 | 363 39,6 36,0 | 34,5 36,5 | 44,5 31,3 33,1 40,5 51,2
Poskusna 28,1 31,7 35,7 359 | 337 36,2 | 40,2 370 | 338 | 347 353 | 391 34,1 35,2 392 | 439 )| 319 34,1 43,0 49,4

Z Kontrolna 24,0 | 23,7 259 | 281 26,2 275 | 290 | 296 | 273 31,3 33,3 37,8 33,1 374 | 37,5 386 | 309 31,9 333 37,3

Poskusna 23,1 254 | 285 30,5 30,3 31,7 | 336 | 355 250 ] 285 31,8 345 31,7 31,0] 352 362 | 31,2 31,9 34,0 34,1

T60 M Kontrolna 12,2 11,9 11,1 10,8 11,7 11,2 10,8 10,6 11,1 10,8 10,4 10,0 10,8 10,5 9,9 9,5 10,6 10,3 9,7 9,2
Poskusna 12,1 11,7 1,1 10,7 11,5 111 10,7 10,4 1,1 10,8 10,5 9,9 10,8 10,4 9,9 9,6 10,8 10,3 9,6 9,0

z Kontrolna 12,7 12,1 11,6 11,2 12,2 11,9 11,3 11,0 11,6 11 10,7 10,5 11,1 10,8 104 10,2 10,9 10,5 10,2 104

Poskusna 12,5 12,0 11,3 11,0 11,8 11,4 11,0 10,6 11,6 11,2 10,7 10,3 11,1 10,7 10,4 10,1 10,9 10,4 10,3 10,1

T600 M Kontrolna | 187,8 | 181,7 | 172,6 | 169,2 | 178,8 | 170,9 | 1653 | 162,0 | 171,1 | 164,2 | 163,4 | 152,2 | 1658 | 163,7 | 156,5 | 149,7 | 1655 | 162,9 | 1550 | 142,9
Poskusna 187,2 | 178,0 | 168,4 | 1655 | 1757 | 170,4 | 162,6 | 161,1 | 168,0 | 164,1 | 162,4 | 154,5 | 164,4 | 160,2 | 1559 | 146,0 | 1679 | 1583 | 1474 | 141,0

y4 Kontrolna | 203,1 | 193,7 | 179,3 | 1798 | 197,7 | 1871 | 177,0 | 173,3 | 183,4 | 1742 | 171,5 | 1698 | 178,1 | 1689 | 169,5 | 168,8 | 1744 | 1729 | 170,1 | 171,4

Poskusna 199,1 | 186,7 | 1804 | 1756 | 191,2 | 1790 | 1758 | 1700 | 187,5 | 1788 | 171,4 | 167,2 | 177,3 | 171,0 | 1724 | 1675 | 1744 | 172,9 | 171,7 | 172,6

XT M Kontrolna 50,7 | 49,5 50,1 49,1 50,1 50,0 | 50,5 50,0 50,7 | 50,1 50,7 50,6 | 499 | 493 51,0 | 50,6 | 49,0 | 487 | 498 50,1
Poskusna 514 | 50,3 50,9 504 | 514 | 511 51,6 51,0 509 | 50,5 514 | 514 | 509 | 509 | 520 | 511 48,9 | 488 50,7 50,2

y4 Kontrolna 51,3 | 496 50,1 406 | 498 | 488 | 493 | 499 50,9 | 51,1 51,0 | 51,3 50,8 | 51,0 | 51,2 51,3 | 491 496 | 49,7 49,4

Poskusna 52,1 51,6 51,1 51,3 51,7 51,5 51,1 515 494 | 496 | 503 51,3 51,0 | 50,7 506 | 506 | 508 50,1 50,8 504

Legenda: ATV - telesna visina, ATT - telesna teza, AKG - kozZna guba, DPR - dotikanje plo$ce z roko, SDM - skok v daljino z mesta, PON - poligon nazaj, DT - dviganje trupa, PRE - predklon na

klopci, VZG - vesa v zgibi, T60 - tek na 60m, T600 - tek na 600m in xt — povprec¢na vrednost vseh gibalnih sposobnosti.
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V tabeli 1 so prikazani rezultati telesnih in gibalnih sposobnosti za ucence, ki so bili v zacetku
Solskega leta 2010/2011 vklju¢eni v »Zdrav zivljenjski slog« in smo za njih pridobili vse rezultate
testiranj v letu 2011, 2012 in 2013. Za leto 2010 so upostevani rezultati merjenj telesnih znacilnosti
in gibalnih sposobnosti za vse zgoraj navedene ucence v sklopu programa Sportno vzgojni karton,
kar pomeni, da so bili merjeni pred zaCetkom eksperimenta in sicer v mesecu aprilu in maju leta
2010. V tabeli 1 so prikazane srednje vrednosti rezultatov testov: telesne visine, telesne teze, kozne
gube nadlahti, tapinga z roko, skoka v daljino z mesta, poligona nazaj, dviganja trupa, predklona na
klopici, vese v zgibi, teka na 60 in teka na 600 metrov; posebej za kontrolno skupino (ki ni bila
vkljuena v program »Zdrav zivljenjski slog) in eksperimentalno oz. poskusno skupino (ki je bila
vkljucena v program »Zdrav Zivljenjski slog«), lo¢eno po spolu in razredih oziroma po starosti. Za
vsak merski postopek bomo posebej obrazlozili rezultate, ki bodo prikazani v grafi¢ni obliki za
triletno obdobje eksperimenta in leto pred zacetkom eksperimenta in to lo¢eno po razredih, spolu
ter letih trajanja eksperimenta.

V analizo telesnega in gibalnega razvoja smo vkljucili eksperimentalno skupino 2344 ucencev in
2267 ucenk, ki so se leta 2010 vkljucili v intervencijski program »Zdrav zivljenjski slog« in v njem
sodelovali tudi v letih 2011, 2012 in 2013 ter 5096 ucencev in 4044 ucenk, ki so bili slu¢ajno izbrani
v kontrolno skupino iz istih Sol kot u¢enci eksperimentalnega programa.

Kontrolno skupino so predstavljali ucenci in ucenke iz istih 3ol, iz katerih je bila tudi
eksperimentalna skupina. Kontrolno skupino je sestavljalo 5096 u¢encev in 4044 ucenk iz leta 2010,
ki so $ole obiskovali tudi leta 2011, 2012 in 2013.
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Razlaga in razprava o rezultatih merjenja telesne visine kontrolne in eksperimentalne
(poskusne) skupine uc¢encev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki so v letu 2013 obiskovali 5., 6.,
7.,8.in 9, razred osnovne $Sole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in 14 let).
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Slika 1: Rezultati merjenja telesne visine.

V prirastu telesne visine pri obeh spolih med skupino u¢encev in u¢enk »Zdravega zivljenjskega
sloga« v primerjavi s kontrolno skupino (vsi ostali u¢enci in u¢enke, ki niso bili vklju¢eni v dodatni
vadbeni program - v nadaljevanju pojasnila ne bomo vec ponavljali) ni ugotovljenih pomembnih
razlik.

V skladu s pri¢akovanji se obe skupini u¢encev in u¢enk v 5. in 6. razredu po telesni visini nista
razlikovali, v 7. razredu so bile u¢enke nekoliko visje od u¢encev, v 8. in 9. razredu pa se razlike med
ucenkami in u¢enci postopoma povecujejo v korist u¢encev.
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Razlaga in razprava o rezultatih merjenja telesne teze kontrolne in eksperimentalne
(poskusne) skupine ucencev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki so v letu 2013 obiskovali 5., 6.,
7., 8.,in 9, razred osnovne Sole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in 14 let).
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Slika 2: Rezultati merjenja telesne teZe.

Telesna teza se z leti starosti pricakovano povecuje in ni bistvenih razlik med eksperimentalno in
kontrolno skupino. Kot zanimivost smo zaznali, da je v Sestem razredu v zadnjih dveh letih telesna
teza ucenk vecja kot pri ucencih. Kontrolna skupina u¢enk ima, Se zlasti v pubertetnem obdobju,
bistveno vecjo telesno tezo od eksperimentalne skupine. Zakaj so nastale razlike pri u¢enkah ni
mogoce v celoti pojasniti, obstajata pa dve mozZnosti. Prva moznost je, da je prisotno pospeseno
dozorevanje, saj se bistvene razlike v telesni teZi med obema skupinama pojavljajo v obdobju
najhitrejSega spolnega dozorevanja, druga moznost razlage razlik pa je v nekoliko manjsi telesni

dejavnosti.
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Razlaga in razprava o rezultatih merjenja kozne gube podlahti kontrolne in eksperimentalne
(poskusne) skupine ucencev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki so v letu 2013 obiskovali 5., 6.,
7., 8.,in 9, razred osnovne Sole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in 14 let).
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Slika 3: Rezultati merjenja koZne gube podlahti.

Iz razpredelnice se zelo nazorno vidi kako se koli¢ina podkoZznega mascevja pri u¢enkah zelo
povecuje od 2. razreda osnovne $ole do 5. razreda, pri u¢encih pa do 6. razreda. Potem pa pride do
preobrata, ko se pri u¢enkah za eno leto prirast umiri in nato v 8. in 9. razredu bistveno poveca, pri
ucencih pa bistveno zmanjsa koli¢ina podkoZnega mascobnega tkiva. Ta preobrat je pricakovana
razvojna posebnost znacilna za oba spola. Spremembe rezultatov v kozni gubi nadlahti so v
celotnem obravnavanem obdobju zelo dinamicne in raznovrstne in se razlikujejo med
eksperimentalno in kontrolno skupino. Skupna znacilnost pa je, da v 9. razredu med ucenkami
obeh skupin ni bistvenih razlik, kar velja tudi za obe skupini u¢encev, seveda pa so zelo velike
razlike med spoloma.

Obstaja pa tendenca, ki je opazna skoraj v vseh razredih, da se je koli¢ina koZzne gube nadlahti pri
eksperimentalni skupini v primerjavi s kontrolno skupino nekoliko znizala v obdobju med
zacetkom in zakljuckom eksperimenta. Pozitiven vpliv eksperimentalnega programa na zmanjsanje
kolicine podkoznega mascevja je sicer razviden, toda sprememba je manjsa od pri¢akovane. Prav
zato bo v nadaljevanju potrebno posvetiti ve¢ pozornosti zagotavljanju primerne telesne teze tako
pri uCencih kot pri u€enkah. Pozitivne spremembe so nekoliko bolj izraZzene pri u¢encih kot pri
ucenkah.

. 16
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Razlaga in razprava o rezultatih merjenja hitrosti izmenicnih gibov (dotikanje plosce z roko)
kontrolne in eksperimentalne (poskusne) skupine u¢encev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki
so v letu 2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne sole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in

14 let).
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Slika 4: Rezultati merjenja hitrosti izmenicnih gibov.

Razlike med eksperimentalno in kontrolno skupino se v hitrosti izmeni¢nih gibov v treh letih niso
spremenile, ker ocitno v eksperimentalnem programu niso bile uporabljene vsebine in metode
dela, ki bi lahko povzrocile spremembe. Ceprav Ze nekaj let ugotavljamo, da se ucenke po
rezultatih v gibalnih sposobnostih priblizujejo u¢encem, pa nas vendarle preseneca, da imajo
ucenke od 5. do 8. razreda boljse rezultate od u¢encev v sposobnosti izvajanja hitrih izmeni¢nih
gibov. Slednje je verjetno posledica bolj pospesenega razvoja ucenk, obstaja pa tudi moznost, da
so vsebine in pogostost Sportne vadbe povzrocile pozitivhe spremembe pri dekletih.
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Razlaga in razprava o rezultatih merjenja eksplozivhe moci (skok v daljino z mesta)
kontrolne in eksperimentalne (poskusne) skupine u¢encev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki
so v letu 2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne $ole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in
14 let).
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Slika 5: Rezultati merjenja eksplozivne moci.

Razlike med eksperimentalno in kontrolno skupino v eksplozivni moci se v treh letih niso
spremenile, ker ocitno v eksperimentalnem programu niso bile uporabljene vsebine in metode
dela, ki bi lahko povzrocile spremembe. Razlike v eksplozivni moc¢i med uc¢enci in u¢enkami so do 7.
razreda manjse od desetih odstotkov, se pa v naslednjih dveh letih bistveno povecajo in v 9.
razredu doseZejo skoraj 20 odstotkov. Eksplozivha mo¢ ni med tistimi gibalnimi sposobnostmi, ki
bistveno vplivajo na zdrav Zivljenjski slog otrok in mladine, ocitno pa je, da v eksperimentalnem
programu ni bilo ustreznih vsebin in metod dela, ki bi lahko zagotovile pozitivhe spremembe.
Postavlja pa se vprasanje, da glede na to, da je relativno velik delez u¢encev in ucenk, ki so
vklju€eni v eksperimentalni program, hkrati tudi zelo aktivnih v Sportnih drustvih, kjer zasledujejo
tudi Sportne dosezke, ki so v veliki meri odvisni od razvoja eksplozivne moci, ali so programi v
Sportnih drustvih ustrezno vsebinsko naravnani oziroma ali so zagotovljeni procesi regeneracije, ki
so kljucni za ustvarjanje pogojev za razvoj eksplozivne moci.
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Razlaga in razprava o rezultatih merjenja koordinacije gibanja vsega telesa (poligon nazaj)
kontrolne in eksperimentalne (poskusne) skupine u¢encev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki
so v letu 2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne Sole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in

14 let).
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Slika 6: Rezultati merjenja koordinacije gibanja vsega telesa.

Razlike v koordinaciji gibanja vsega telesa med eksperimentalno in kontrolno skupino so po
triletnem eksperimentalnem obdobju pozitivne, in sicer v korist eksperimentalne skupine, ¢eprav
sO manj izrazite, so nekoliko bolj poudarjene pri u¢enkah.

Obseg vadbe v okviru programa »Zdrav Zivljenjski slog« se je povecal, Se posebej pa je bil povecan
obseg vadbe v drustvih, zato smo pri¢akovali velje pozitivne spremembe, kar pa se zal ni zgodilo.
Vec kot ocitno je, da je program vseboval premajhno koli¢ino raznovrstnih gibalnih nalog, ki bi jih
ucenci in u¢enke morali izvajati zbrano in natan¢no. Razvoj koordinacije gibanja je mogo¢ pod
pogojem zelo raznovrstnih neznanih gibalnih nalog, ki zahtevajo tudi ustrezno regeneracijo telesa,
hkrati pa zahteva zelo pestro uporabo u¢nih metod in oblik dela in seveda primerno gostoto dela.
Da je bilo v procesu vadbe premalo neznanih in zelo kompleksnih gibalnih nalog, izhaja tudi iz
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vprasanja u¢encem in u¢enkam ali so se naucili veliko novega. V treh letih spremljanja ucencev in
ucenk smo ugotovili, da se obseg novih znanj ni pricakovano vecal, kar je posledi¢no vplivalo na
manjsi napredek v koordinaciji gibanja vsega telesa, kot smo pri¢akovali. Za zdrav zivljenjski slog,
$e posebej pa za varnost ukvarjanja s Sportnimi dejavnostmi, je koordinacija gibanja vsega telesa
zelo pomembna, da ne omenjamo vecjega zadovoljstva ucencev in ucenk, ¢e znajo zahtevne
gibalne naloge izvajati tudi ritmi¢no, skladno in lepo.

Razlaga in razprava o rezultatih merjenja misi¢cne moci trupa (dviganje trupa) kontrolne in
eksperimentalne (poskusne) skupine ucencev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki so v letu
2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne $ole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in 14 let).
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Slika 7: Rezultati merjenja misi¢ne moci trupa.

Razlike v misi¢ni moci trupa med eksperimentalno in kontrolno skupino so po triletnem
eksperimentalnem obdobju pozitivne v korist eksperimentalne skupine, ¢eprav niso izrazite in so
nekoliko bolj poudarjene pri u¢encih.

Najvecje pozitivhe spremembe v preteklih treh letih smo opazili pri u¢encih, ki so letos obiskovali 6.
in 8. razred osnovne 3ole. MiSi¢na mo¢ trupa je sicer gibalna sposobnost, ki se je pri u¢encih in Se
posebej pri ucenkah najbolj povecala v zadnjih dvajsetih letih, zato nismo pri¢akovali zelo
bistvenih pozitivnih sprememb. Toda kljub pozitivhemu trendu izboljsanja misi¢ne moci skozi tako
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dolgo obdobje, so v programu »Zdravega zZivljenjskega slogag, uspeli zmogljivost $e povecati. Zelo
verjetno pa so svoj delez dodali tudi u¢enci in u¢enke sami, ki tudi doma posvecajo pozornost tej
zmogljivosti, ki jo je mogoce z relativho preprostimi gibalnimi nalogami izboljsevati v razli¢nih
okoljih.

Razlaga in razprava o rezultatih merjenja gibljivosti (predklon na klopci) kontrolne in
eksperimentalne (poskusne) skupine ucencev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki so v letu
2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne $ole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in 14 let).
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Slika 8: Rezultati merjenja gibljivosti.

Razlike v gibljivosti med eksperimentalno in kontrolno skupino so po triletnem eksperimentalnem
obdobju zelo pozitivne v korist eksperimentalne skupine tako pri u¢encih kot tudi pri u¢enkah.
Najvecje pozitivhe spremembe v zadnjih treh letih so dosegle ucenke, ki so bile letos v 7., 8. in 9.
razredu osnovne $ole, pri ucencih pa je identicen dosezek ugotovljen pri u¢encih v 5., 6. in 7.
razredu.

Trend sprememb gibalnega razvoja v zadnjih desetletjih je bil, da se je gibljivost konstantno
slab3ala pri obeh spolih. Prav zato je pozitiven premik v eksperimentalnem programu toliko bolj
dobrodosel, saj je gibljivost ena izmed pomembnih gibalnih zmogljivosti, ki omogocajo zdrav
zZivljenjski slog. Ucenci, ki imajo boljSo gibljivost, se bodo manjkrat poSkodovali v vsakdanjem
zivljenju in tudi pri Sportu. Povecana gibljivost omogoca tudi daljse in bolj spros¢ene misice, kar
00— 2
Zdrav Zivljenjski slog 2010-2013 " e ——




lahko prispeva k manjsi napetosti misi¢nih skupin, kar je za mlade, ki so v obdobju pospesene rasti,
$e posebej pomembno za bolj spros¢eno pocutje.

Gibljivost je gibalna sposobnost, v kateri so ucenke bistveno boljse kot ulenci, vzrok je v
anatomskih razlikah in koli¢ini miSicne mase in seveda v odnosu do ustrezne gibljivosti v
najpomembnejsih sklepih telesa. U¢enci stari od 10 do 14 let izboljsajo gibljivost za nekaj vec kot 5
odstotkov, u¢enke pa za vec kot 10 odstotkov.

Razlaga in razprava o rezultatih merjenja misi¢ne vzdrzljivosti rok in ramenskega obroca
(vesa v zgibi) kontrolne in eksperimentalne (poskusne) skupine u¢encev in u¢enk med leti
2010 in 2013, ki so v letu 2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne Sole (ali so bili stari
10,11,12,13 in 14 let).
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Slika 9: Rezultati merjenja misi¢ne vzdrZljivosti rok in ramenskega obroca.

Razlike v vzdrZljivostni moci ramenskega obroca in rok med eksperimentalno in kontrolno skupino
so po triletnem eksperimentalnem obdobju nepomembne. V 8. in 9. Razredu so celo negativne,
nekaj bolje je od 5. do 7.razreda. Ugotovitev je Se posebej zaskrbljujoca, ker imamo v Sloveniji ze
ve¢ desetletni trend upadanja vzdrZljivostne moci rok in ramenskega obroca. Neustrezna
vzdrzljivost v moci je zelo slaba podlaga za zdrav zivljenjski slog Se posebej zato, ker vpliva na
slab3o drzo telesa in v kon¢ni meri na bolecine v vratu in ramenih.

Neustrezen razvoj vzdrZljivostne moci rok in ramenskega obroca je mogoce povezati z mnenjem
ucencev in ucenk, ki so se v zelo velikem 3tevilu opredelili, da jim je bilo pri Sportni vadbi zelo lepo.
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Pri razvoju vzdrZljivostne moci rok in ramenskega se namre¢ praviloma ni mogoce imeti zelo lepo,
ker je to napor, obcasno je prisotna tudi bolecina. Rezultat takSne vadbe pa je pa lahko veliko
zadovoljstvo zaradi obCutka uCencev in ucenk, da obvladajo svoje telo, ¢e imajo dovolj telesne
moci.

Ucitelji Sportne vzgoje bodo morali v bodoce posvetiti ve¢ pozornosti nacrtovanju in Se posebej
realizaciji zahtevnih nalog, ki omogocajo nekatere pozitivhe spremembe v razvoju ucencev in
ucenk. Nedvomno je razvoj gibalnega aparata zelo zahtevna naloga, saj bo le gibalno primerno
kompetenten ucenec in u¢enka lahko vzpostavil zdrav Zivljenjski slog.

Razlaga in razprava o rezultatih merjenja sprinterske hitrosti (tek na 60 m) kontrolne in
eksperimentalne (poskusne) skupine ucencev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki so v letu
2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne $ole (ali so bili stari 10, 11,12, 13 in 14 let).
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Slika 10: Rezultati merjenja Sprinterske hitrosti.

Razlike v Sprinterski hitrosti med eksperimentalno in kontrolno skupino so po triletnem
eksperimentalnem obdobju pozitivne v korist eksperimentalne skupine, ¢eprav niso izrazite in so
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nekoliko bolj poudarjene pri u¢encih. Sprinterska hitrost je zelo pomembna za doseganje $portnih
dosezkov in manj pomembna za zdrav ZzZivljenjski slog. Ker je zelo veliko ucencev in ucenk
vklju€enih v drustva, je verjetno vadba v drustvih, v katerih po vsebinah prevladujejo Sportne igre,
pri katerih je hiter tek predpogoj za Sportno uspesnost, prispevala dolo¢en delez pozitivnih
sprememb.

Je pa potrebno izpostaviti, da dobljeni rezultati ne potrjujejo teze, da je v procesu dela bila prisotna
posebna strategija vadbe, ki bi omogocala razvoj hitrosti, Ceprav je Sprinterska hitrost klju¢ni
element za uspednost, Se posebej v najpogosteje izbrani Sportni dejavnosti mladih, to pa je
nogomet.

Razlaga in razprava o rezultatih merjenja splosne vzdrzljivosti (tek na 600 m) kontrolne in
eksperimentalne (poskusne) skupine uc¢encev in uéenk med leti 2010 in 2013, ki so v letu
2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne Sole (ali so bili stari 10, 11, 12, 13 in 14 let).
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Slika 11: Rezultati merjenja splosne vzdrzZljivosti.

Razlike v splodni vzdrzljivosti med eksperimentalno in kontrolno skupino se v treh letih niso
bistveno spremenile, opazna je zgolj tendenca po izboljSanju splosne vzdrzljivosti od 5. do 7.
razreda. Potrebno je poudariti da imamo v Sloveniji ze dolgo obdobje poslab3anja splosne

S 22
Zdrav Zivljenjski slog 2010-2013

«
0 wawom REPUBLIKA SLOVENIJA
TS ivoxrns Q MINISTRSTVO ZA [ZOBRAZEVANJE,
MANICA ZNANOSTINS



vzdrzljivosti pri uCencih in ucenkah, zato je ugotovljena tendenca po izboljsanju splosne
vzdrZljivosti lahko pozitivho sporocilo, toda zelo dale¢ od pri¢akovanj, da bo storjen premik v smeri
povelanja sploSne vzdrzljivosti, ki je najpomembnejsi dejavnik za izboljSanje zdravega
zZivljenjskega sloga otrok in mladine.

V programih, nacrtovanju in realizaciji vadbe bodo potrebne bistvene spremembe, ¢e Zelimo
obstojece stanje sploSne vzdrZljivosti bolj radikalno spremeniti v pozitivno smer. Potrebnega bo
veliko ve¢ napora, povecati obremenitve in predvsem razumsko motivirati u¢ence in ucenke, 3e
zZlasti tiste v zadnjem triletju. Predvidevanja, ki smo jih postavili po prvem letu spremljanja
programa, se namrec niso uresnicila.

Razlaga in razprava o rezultatih merjenja Sportno nadarjenih (XT>60) in gibalno manj
kompetentnih (XT<40) posameznikov kontrolne in eksperimentalne (poskusne) skupine
ucencev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki so v letu 2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred
osnovne Sole (ali so bilistari 10, 11, 12, 13 in 14 let).

Kot gibalno nadarjene opredeljujemo tiste ucence, ki imajo povpretno vrednost vseh gibalnih
sposobnosti visjo od XT60. Taksnih u¢encev smo imeli v preteklih letih, v posameznih obdobjih, na
drzavni ravni od 2 do 8 odstotkov. Na osnovi teoreti¢nih predpostavk in prakticnih izkusenj
(svetovalno delo za starse) z veliko verjetnostjo predvidevamo, da imajo taksni uc¢enci in u¢enke
potencialne moznosti, da lahko uspejo v vrhunskem 3portu, imajo pa tudi iziemne moznosti za
uspeh tudi na drugih podro¢jih druzbenega zivljenja in izijemno priloZznost, da si zagotovijo zdrav
Zivljenjski slog.

Kot gibalno manj kompetentne opredeljujemo tiste uc¢ence, ki imajo povpre¢no vrednost vseh
gibalnih sposobnosti nizjo od XT40. Taksnih u¢encev smo imeli v preteklih letih, v posameznih
obdobjih, od 3 do 12 odstotkov. Na osnovi teoreti¢nih predpostavk in prakti¢nih izkusenj
(svetovalno delo za starse) z veliko verjetnostjo predvidevamo, da imajo taksni u¢enci in ucenke
zelo veliko zdravstvenih problemov, so pogosti debeli, imajo nizko samopodobo, skromen ucni
uspeh in nizko oceno zdravstvenega stanja.

V spodniji tabeli smo izracunali deleze nadarjenih in manj kompetentnih u¢encev in u¢enk za leto
pred vstopom v program »Zdrav zivljenjski slog« in tudi za vsa tri leta delovanja omenjenega
projekta za ucence in ucenke, ki so bili v letu 2013 v 5, 6., 7., 8. in 9. razredu. Za obe skupini smo
pripravili tudi grafi¢cno ponazoritev, ki jo predstavljamo v nadaljevanju.
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Tabela 2: Rezultati merjenja Sportno nadarjenih in gibalno manj kompetentnih ucencev in ucenk v odstotkih.

Spol | Skupina Razred
5. 6. 7. 8. 9.
Leto meritev Leto meritev Leto meritev Leto meritev Leto meritev

2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013

XT<40 | M Kontrolna | 2,0 6,1 4,9 10,5 6,5 9,7 4,1 10,3 38 6,7 84 58 7,9 12,5 6,3 7,3 55 9,9 8,0 8,8
Poskusna 4,4 50 57 6,2 57 4,4 3,7 6,9 6,9 7,1 6,2 6,1 6,0 6,3 4,8 8,3 94 11,4 7,8 7,7
z Kontrolna | 3,1 73 3,2 8,2 34 7,6 12,9 8,0 6,8 9,6 7,2 7,0 94 6,6 7,3 34 15,0 9,0 29 6,5
Poskusna 1,7 3,8 4,2 6,1 56 53 6,4 6,3 4,8 10,5 41 71 3,9 53 6,6 4,8 5,7 6,2 41 6,0

XT>60 | M Kontrolna | 7,1 4,0 4,9 4,2 84 7,8 6,1 10,3 6,6 38 6,5 58 9,6 7,5 6,3 7,3 1,8 33 3,5 53
Poskusna 7,6 8,1 73 6,8 10,7 10,7 11,9 12,0 11,3 9,2 10,0 11,7 8,2 79 9,6 11,2 94 8,0 9,6 10,7
Y4 Kontrolna | 7,2 3,1 54 51 6,7 7,6 8,2 8,0 9,4 10,5 9,9 13,0 83 8,5 83 13,6 4,7 6,3 59 3,7
Poskusna 9,4 9,3 10,5 11,6 12,7 13,0 9,1 14,6 8,5 8,2 8,8 12,2 7,9 6,0 5,7 11,5 7,3 6,2 4,9 6,9

Legenda: XT<40 gibalno manj kompetnetni, XT>60 Sportno nadarjeni; vse vrednosti v tabeli 2 so izrazene v odstotkih.
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Razlaga in razprava o rezultatih merjenja gibalno manj kompetentnih (XT<40)
posameznikov kontrolne in eksperimentalne (poskusne) skupine u¢encev in u¢enk med leti
2010in 2013, ki so v letu 2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne Sole (ali so bili stari
10,11,12,13 in 14 let).
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Slika 12: Rezultati merjenja gibalno manj kompetentnih.

V kontrolni skupini ucencev in ucenk se je Stevilo gibalno manj kompetentni ucenk bistveno
povecalo v preteklih letih predvsem v 5. in 6. razredu, zmanj3alo pa v 8. in 9. razredu. Omenjene
velike spremembe so zelo specifi¢ne in jih na osnovi zbranih podatkov ne znamo pojasniti, ker
ocitno delujejo dejavniki, ki so specifi¢ni in so zelo verjetno posledica razvojnega obdobja na
prehodu iz predpubertetnega obdobja v pubertetno. Pri u¢encih v kontrolni skupini je povecanje
gibalno manj kompetentnih bolj izrazito in kontinuirano.

V eksperimentalni skupini ucencev se Stevilo gibalno manj kompetentnih ni niti povecalo niti
zmanjsalo in ostaja v povprecju v vseh razredih in v letu 2013 na enaki ravni kot leta 2010, s to
posebnostjo, da trendi v vseh razredih niso enaki. V eksperimentalni skupini u¢enk je sicer stevilo
gibalno manj kompetentnih manjse kot pri u¢encih, toda v letu 2013 nekaj visje kot leta 2010.

Program »Zdrav Zivljenjski slog« je z obravnavo gibalno manj kompetentnih ucencev in ucenk
dosegel le delni uspeh v primerjavi s kontrolno skupino, tudi nizji, kot smo pri¢akovali. Prav zato
bodo potrebne spremembe v nacrtovanju in realizaciji zmanjSevanja Stevila tistih ucencev in
ucenk, ki imajo zelo velike vrzeli v gibalnem razvoju.
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Razlaga in razprava o rezultatih merjenja Sportno nadarjenih (XT>60) posameznikov
kontrolne in eksperimentalne (poskusne) skupine u¢encev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki
so v letu 2013 obiskovali 5., 6., 7., 8., in 9. razred osnovne $ole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in
14 let).
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Slika 13: Rezultati merjenja Sportno nadarjenih.

V eksperimentalni skupini se je Stevilo Sportno nadarjenih ucencev in u¢enk bistveno povecalo, pri
uc¢enkah za ve¢ kot 20 odstotnih tock, pri u¢encih nekoliko manj. Se posebej pri u¢enkah je bil
presezen pri¢akovan ucinek programa »Zdrav Zivljenjski slog«, ki je tudi rezultat bistvenega
povecanja vklju¢evanja ucencev in u¢enk v $portna drustva. Ceprav se je obseg tedenskega
povecanja Stevila ur Sportne vadbe, bolj povecal pri u¢encih kot pri u¢enkah, pa je uspesnost dela v
segmentu Sportno nadarjenih pri u¢enkah vedja. Zelo verjetno je uc¢inek vadbenega procesa pri
posameznih drustvih zelo razli¢en, verjetno pa k razlikam svoje prispevajo tudi razli¢ne Sportne
vsebine. V eksperimentalni skupini med Sportno nadarjene ucenke v povprecju uvrsi¢amo okrog 12
odstotkov ucenk in nekaj manj odstotkov ucencev. Z veliko verjetnostjo lahko predvidevamo, da
bo imel program »Zdrav zivljenjski slog« ze ¢ez 5 do 10 let pozitivhe posledice pri povecanju
vrhunskih Sportnih rezultatov predvsem slovenskih Sportnic.

Tudi pri u€encih in ucenkah, ki niso bile vklju¢ene v program »Zdrav Zivljenjski slog« se je Stevilo
$portno nadarjenih povecalo, toda bistveno manj. Povsem logi¢no je, da se doloc¢en del u¢enk in
ucencev ne vkljucuje v Solske programe, ker je obseg njihovega Sportnega udejstvovanja izven 3ole
tako velik, da nimajo ¢asa za vadbo v 3oli. Vecje Stevilo razli¢nih izvajalcev je bogastvo slovenske
Sportne kulture, 3e posebej za starostne skupine do 12. leta starosti.
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Razlaga in razprava o poprecni motori¢ni zmogljivosti ( XT) kontrolne in eksperimentalne
(poskusne) skupino u¢encev in u¢enk med leti 2010 in 2013, ki so v letu 2013 obiskovali 5., 6.,
7., 8.,in 9, razred osnovne Sole (ali so bili stari 10,11, 12, 13 in 14 let).
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Slika 14: Povpresna motori¢na zmogljivost.

Popre¢na gibalna zmogljivost je najbolj splosna ocena, saj zajema spremembe v vseh osmih
gibalnih sposobnostih in nam omogoca, da v celoti ocenimo ucinek programa »Zdrav Zivljenjski
slog«. Spremembe v vseh starostnih skupinah niso enake tudi zato, ker ocitno obstajajo zelo razli¢ni
dejavniki, ki omogocajo vklju¢evanje ucencev in u¢enk v vadbo. Razlike med kontrolno in
eksperimentalno skupino so obstajale Ze pred vkljucitvijo v proces vadbe, ugotavljamo pa, da so
razlike po zakljucku triletnega ciklusa Se bistveno vecje v korist eksperimentalne skupine. V
povprecju so Sole, ki so bile vklju¢ene v program »Zdrav zivljenjski slog« za deset odstotnih tock
izboljsale polozaj med slovenskimi Solami, kar je dober pokazatelj uspeSnosti programa. Vzporedno
pa je potrebno izpostaviti, da bi bil lahko u¢inek v sklopu gibalnih sposobnosti lahko Se bistveno
vedji, ¢e bi bolj nac¢rtno vodili proces vadbe na klju¢nih gibalnih sposobnostih, ki odrejajo zdrav
nacin Zivljenja.
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ANALIZA PRIMERA Il. OSNOVNE SOLE ROGASKA SLATINA

Kot primer zelo uspedno izvedenega projekta »Zdrav Zivljenjski slog« smo izbrali Il. osnovno 3olo
Rogaska Slatina, ki Ze daljse obdobje sistemati¢no izboljSuje pogoje za kvalitetno delo na
materialnem in kadrovskem podro¢ju, hkrati pa z izvirnimi reSitvami povecuje obseg in kakovost
Sportne vadbe.
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Slika 15: Povprecni indeks motorike — ucenci.
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Slika 16: Povprecni indeks motorike — ucenke.
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Na osnovi tak$nega pristopa je bistveno izboljsala pozicijo med slovenskimi Solami (za skoraj 20
odsotnih tock), kar pa je veliko bolj pomembno je, da je v preteklem obdobju pomembno
napredovala v gibalni zmogljivosti. Omenjena 3ola je ena izmed tistih, ki bi lahko svoje resitve
posredovale tudi drugim 3Solam, saj je njihova uspes$nost dela vsaj podvojena v primerjavi s
povprecnim napredkom 30l, ki so vklju¢ene v program »Zdrav Zzivljenjski slog«.
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Razlaga rezultatov anketnega vprasalnika za ovrednotenje Zivljenjskega sloga, dejavnikov
Sportne aktivnosti in ocene zdravstvenega stanja ucencev in u¢enk v obdobju od 2011 do
2013

Za ovrednotenje zZivljenjskega sloga, $portne dejavnosti in zdravja u¢encev in u¢enk od 10. do 14.
leta starosti smo uporabili 30 spremenljivk Zivljenjskega sloga in 11 spremenljivk za oceno zdravja.
Za vsako spremenljivko bomo najprej predstavili vrednosti za vsako leto spremljanja posebej in to
lo€eno po spolu, v naslednji tabeli pa vrednosti za vsako starostno obdobje posebej za oba spola in
za vsa tri leta spremljanja. V analizi bomo predstavili in ovrednotili trende zadnjih treh let lo¢eno po
spolu in opozorili na posebnosti v posameznih starostnih skupinah.

Predstavitev vzorca merjencev in merjenk
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Slika 17: Stevilo v vprasalnik vkljucenih ucencev in ucenk leta 2011, 2012 in 2013.

Tabela 3: Stevilo v vprasalnik vkljucenih ucencev in ucenk glede na leto meritev, starost in spol.

SPOL LETO MERITEV STAROST V LETIH Skupaj
10 11 12 13 14

Fantje 2011 305 390 316 296 202 1509
2012 615 804 696 570 493 3178

2013 590 465 425 276 106 1862

Skupaj 1510 1659 1437 1142 801 6549

Dekleta 2011 284 329 232 192 178 1215
2012 506 651 488 372 312 2329

2013 470 376 240 239 52 1377

Skupaj 1260 1356 960 803 542 4921

Skupaj 2011 589 719 548 488 380 2724
2012 1121 1455 1184 942 805 5507

2013 1060 841 665 515 158 3239

Skupaj 2770 3015 2397 1945 1343 11470
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V analizo vpradalnika o Zivljenjskem slogu in zdravju u¢encev in u¢enk smo vkljucili 1509 u¢encev
in 1215 ucenk v letu 2011, 3102 ucenca in 2281 u¢enk v letu 2012 in 1862 ucencev in 1377 u¢enk v
letu 2013 oz. skupno 11.470 ucencev in ucenk. Vsi u¢enci in u¢enke so v celoti izpolnili vprasalnik in
nam posredovali tudi del svojih osebnih podatkov, ki omogoc¢a ugotavljanje povezanosti med
zZivljenjskim slogom ter telesnimi in gibalnimi sposobnostmi. V vseh treh letih je bil delez podatkov
ucenk pomembno nizji, Se zlasti je bil skromen odziv u¢enk devetega razreda in to Se posebej v letu
2013.

Stevilo u¢encev in u¢enk, ki so izpolnili vpradalnike je razli¢no. U¢enci so se odzvali za 20 odstotkov
v vecji meri kot dekleta, predvsem pa ucenci v starosti 10, 11 in 13 let. Zelo Sibek je bil odziv
devetosolcev, Se posebej u¢enk v letu 2013. Prav zato bomo rezultate 14 letnih u¢enk obravnavali z
zadrzkom.

Vprasalnik so izpolnjevali samo ucenci in ucenke od desetega leta naprej. Za anketiranje so
poskrbeli ucitelji Sportne vzgoje, vnos, kontrolo in povezovanje zbranih vprasalnikov ter oceno
stanja telesnega in gibalnega razvoja pa smo opravili v procesu kabinetnega dela. Stevilo vseh
vkljucenih starostnih skupin je primerno in tudi po spolu dovolj uravnotezeno, da lahko podatke
vpradalnikov smatramo za reprezentativne, Se ve(, zajeli smo zelo visok delez vklju¢enih v program
$portne vadbe. Na ta nacin smo lahko opravili tudi primerjavo u¢inkov med prvim, drugim in
tretjim letom izvajanja eksperimentalnega programa. Zal zaradi omejitev povezanih s finanénimi
sredstvi in s ¢asom, nismo vkljucili tudi u¢encev, ki se programa ne udelezujejo.
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1. Koliko ur tedensko obiskujes dodatni program »Zdrav zivljenjski slog«?
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Slika 18: Vadba v programu »Zdrav Zivijenjski slog« po spolu v obdobju od 2011 do 2013.
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Slika 19: Vadba v programu »Zdrav Zivijenjski slog« ucenci in u¢enke od 10 do 14 leta starosti v obdobju

od2011do 2013.
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Ugotovitev, da se je pogostost vadbe pri u¢enkah in u¢encih v drugem in tretjem letu izvajanja
posebnega Sportnega programa povecala v primerjavi s prvim letom, je razveseljiva. Zanimivo je,
da se je obseg najbolj kakovostne vadbe, to je tri ure tedensko, najbolj povecal pri 14 let starih
uCenkah v letu 2013 (Ceprav je absolutno na nizji ravni), pri u¢encih pa med trajanjem
eksperimenta ni omembe vrednih sprememb, je pa obseg vadbe konstantno visok v vseh obdobjih
trajanja eksperimenta. Obseg vadbe se z starostjo pri obeh spolih povecuje in to v vseh treh
obdobjih. Celoten obseg vadbe se je od leta 2011 do 2013 povecal za okrog 10 odstotkov in to je
verjetno razlog za iskanje boljSih dosezkov v gibalnem razvoju, kar Se posebej velja za ucenke, kjer

80,0%
70,0%
60,0%
50,0% m 2011
40,0% m 2012
30.0% w2013
20,0% -
m Skupno

10,0% -

,0% -

da ne da ne
fantje dekleta

Zdrav Zivljenjski slog 2010-2013 L o G




































































































































































































































































































