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POVZETEK

Cilj naloge je bil ugotoviti gibalno aktivnost otrok med uro $portne vzgoje (SV),
predvsem nas je zanimal efektivni ¢as SV, to je ¢as, ki so ga otroci preZiveli v srednji

in visoki intenzivnosti (MVPA), ter povprecen ¢as ure SV.

V celotno raziskavo je bilo vkljucenih 189 tretjeSolcev (94 deckov in 95 deklic), starih
od 8 do 9 let, iz petih obalnih osnovnih Sol. Na vsaki Soli smo z merilnikom pospeska
izmerili koli¢ino in intenzivnost gibanja treh ur SV, ki so jih vodile razredne uditeljice
in/ali Sportni pedagogi. Koli¢ino in intenzivnost gibanja otrok med urami Sportne vzgoje
smo izmerili z merilnikom pospeska, katerega so otroci nosili na desnem boku med uro
SV.

Ugotovili smo, da je efektivni ¢as otrok znasal 13,2 £ 4,1 minut, in sicer pri deckih
13,5 £ 4,3 minut, pri deklicah pa 12,9 + 4,0 minut, kjer statisticnih razlik med
spoloma nismo mogli potrditi (P = 0,338). Povprecni ¢as ure SV je znasal 36,6 = 7,7
minut, od tega je pripravljalni del trajal 14,9 + 7,7 minut, glavni del 19,3 £ 7,1 minut
in zakljuéni del 1,8 * 2,4 minut. Ura SV, izvedena na zunanjem igri$¢u, je trajala v
povpredju 7 minut manj kot v telovadnici, pa tudi efektivni ¢as SV je bil krajsi za 1,5
minut (P = 0,011). Efekt vodenja je statisti¢no znacilen (P = 0,001). Izracunali smo,
da obstajajo razlike med Sportnim pedagogom in Sportnim pedagogom ter razrednikom
hkrati (P = 0,005). Prav tako obstajajo razlike med razrednikom in obema skupaj (P =
0,001); tako so otroci, kateri so bili vodeni s strani obeh hkrati, dosegli povpre¢no 3,5
minut niZji efektivni ¢as SV. Poleg tega smo ugotovili tudi, da efektivni ¢as pada

sorazmerno z narascanjem Stevila aktivno sodelujocih otrok (P = 0,092, R = -0,12).

Z raziskavo nismo opazovali vsebine SV, temve¢ le ¢as in intenzivnost gibanja otrok.
Tako moramo biti previdni pri zakljuckih. A zagotovo lahko trdimo, da bi bilo manj
smiselno zgolj povecevati tevilo tedenskih ur SV, saj bi na ta nacin povecali srednjo in
visoko intenzivno gibalno/Sportno aktivnost otrok le za 6 % na tedenski ravni. Zato
predlagamo, da bi veljalo na sistemski ravni ponovno razmisliti o ukrepih za dvig
gibalne/$portne aktivnosti otrok na racun SV, saj le-ta v sedanji obliki ne kaZe

bistvenega potenciala za to.

Kljuéne besede: gibalna/sSportna aktivnost, efektivni ¢as, otroci, merilnik pospeska.



ABSTRACT

The purpose of this study was to establish children’s physical activity levels during
physical education (PE) lessons. In particular we were interested in PE lessons’
effective time, that is the time spent in moderate to vigorous physical activity (MVPA)

and the average duration of a PE lesson.

The study involved a total of 189 third-grade pupils (94 boys and 95 girls), aged 8 to 9
years, from five primary schools in the Slovenian Coast region. We used accelerometer
in each school to measure the quantity and intensity of activity during three PE lessons

led by classroom teacher and/or PE teachers.

We found that children’s effective time was 13.2 £ 4.1 minutes: boys had effective
time of 13.5 + 4.3 minutes, girls 12.9 + 4.0 minute, while no statistical differences
were found between genders (P = 0.338). The average duration of a PE lesson was
36.6 £ 7.7 minutes: lesson preparation time took 14.9 £ 7.7 minutes, the main part
took 19.3 £ 7.1 minutes and conclusion took 1.8 £ 2.4 minutes. An average PE lesson
carried out on the external playground lasted on average 7 minutes less than the

lesson in a gymnasium, and the average PE lesson’s effective time was shorter by 1.5

minutes (P = 0.011) as well. The effect of PE leading is statistically significant (P
0.001). We found there are differences between a sports pedagogue alone and a
sports pedagogue together with a classroom teacher (P = 0.005). Similarly, there are
differences between a classroom teacher alone and a classroom teacher together with
a sports pedagogue (P = 0.001); accordingly, the children led by both teachers
together showed on average 3.5 minutes shorter PE lesson’s effective time.
Furthermore it was revealed that the effective time decreases proportionally with the
increase in the number of children participating actively in the PE lesson (P = 0.092, R
= -0.12).

This research did not focus on the PE lessons contents but merely on quantity and
intensity of children’s activity. Thus, the conclusions are to be drawn carefully.
However, there is no doubt that merely increasing the number of PE lessons per week
would not be very effective since it would result in increasing the moderate to vigorous
physical/sports activity of children by only 6 % per week. Therefore we propose to
reconsider measures to increase the children’s physical/sports activity by greater

intensity levels of PE, since it shows no significant potential in its present form.

Key words: physical/sports activity, effective time, children, accelerometer.
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1 UvOD

Z razvojem zivih bitij se je razvilo tudi njihovo gibanje, predvsem kot dejavnik
prezivetja. Z nastankom cloveske vrste pa se je to gibanje tudi nekoliko spremenilo. V
ospredju ni ve¢ gibanje za prezivetje, temvec gibanje kot transport, igra ali rekreacija.
Danes pa vedno vecji pomen znova dajemo gibanju za 'prezivetje'", vendar ne
neposredno, temvec posredno. Tako smo ljudje gibalno/Sportno aktivni za ohranjanje

ali izboljsanje zdravja z namenom boljSe kakovosti zivljenja in daljSe Zivljenjske dobe.

Sodoben nacin zivljenja postaja vse bolj sedentaren. Tak nacin Zivljenja od ljudi
zahteva vse manj fiziCnega, vendar vse vec psihi¢nega napora. Ljudje so zaradi sluzbe
vse bolj obremenjeni, kar pa pomeni manj volje za aktivno gibalno/Sportno prezivljanje
prostega Casa. Tak trend se zal prenasa tudi na otroke. Opazamo, da ti prezivljajo vse
veC Casa pred racunalniskim zaslonom, televizorjem ter digitalnimi igram, vse manj pa
v gibalni igri. To se odraza in pusca posledice na vec¢ podrocjih. Najpomembnejsi je
zdravstveni vidik, saj so otroci (v kasnejSem zivljenjskem obdobju) zaradi neaktivnosti
izpostavljeni vedjemu tveganju za nastanek razlicnih obolenj, na primer sréno-zilnih
bolezni, diabetesa tipa 2, visokega krvnega pritiska, mozganske kapi in drugih obolenj
(Cepanec, 2013), poleg tega otroku brez gibalne/Sportne aktivnosti ne moremo
omogocditi ustreznega gibalnega razvoja. Gibalna/Sportna aktivhost med drugim
spodbuja tudi druzenje, kar je pomemben vidik v Casu, ko otroci postajajo vse bolj
nedruzabni. Z gibalno/Sportno aktivnostjo krepimo in razvijamo telo v zdravem duhu,
navajamo otroka na zdrav nacdin zZivljenja, na pozitiven odnos do sveta in ga

pripravljamo na kasnejSa zahtevnejsa obdobja zivljenja.

Nekaterim otrokom je SV edina gibalna/$portna aktivnost, saj izbirajo tudi druge
dejavnosti, ki pa niso gibalne narave. Zato je ($e posebej) zanje SV zelo pomembna.
Ta je na Solskem urniku trikrat na teden, ob izbiri dodatnega Sportnega programa (na
nekaterih Solah) pa petkrat tedensko. OpaZzamo, da se Zal za ta program vecinoma
odlocajo tisti otroci, kateri so ze v osnovi bolj gibalno/Sportno usmerjeni v svojem
prostem Casu. Corbin in Pangazi (2003) pa menita, da je prav redna (vsakodnevna)
Sportna vzgoja dobra priloZnost, da se zagotovi vecjo koli¢ino ¢asa, ki je potrebna za
izpolnitev priporocil dnevne gibalne/Sportne aktivnosti otrok. Poraja se nam vprasanje,

kaksna je koli¢ina in intenzivnost gibalne/$portne aktivnosti tretjeSolcev med uro SV.
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1.1 Opredelitev osnovnih pojmov

Kaj je sploh gibalna/$portna aktivnost pri SV?

Gibalna/sSportna aktivnost je katerokoli gibanje telesa, ki se odraza v porabi energije,
ta pa je vecja kot v mirovanju. Poznamo nacrtovano in nenacrtovano gibalno/Sportno
aktivnost. Pri SV govorimo predvsem o nacrtovani, saj je cilj le-te izboljéanje telesne
pripravljenosti in zdravja. Tako je ura SV vodena gibalna/$portna aktivnost, ve¢inoma
s strani Sportnega pedagoga, lahko pa tudi razrednika. Gibalno/Sportno aktivnost lahko
delimo tudi na skupinske in individualne oblike. Sportni pedagogi se povecini
posluzujejo skupinskih oblik, saj so tako zajeti pretezno vsi vadeli. Sem spadajo
splosna vadba, aerobna vadba, nogomet, rokomet, koSarka in drugi ekipni Sporti,
katerih namen je izboljsati splosno telesno zmogljivost, razviti gibalne sposobnosti,
sprostitev in druzenje, s tem pa razvoj timskega dela. Med individualnimi oblikami
gibalnih aktivnosti med uro SV, sta najpogostej$a hoja in tek, z organizacijo $portnih
dnevov, pa lahko zajamemo tudi kolesarjenje, plavanje, planinarjenje ter smucanje

(podatki so povzeti s spletne strani http://www.zdravjevsoli.si).

Pri obeh najpogostejsih oblikah gibalne/$portne aktivnosti, bi med uro SV morali
vzpodbujati predvsem zmerno do visoko intenzivno gibalno/Sportno aktivnost. Slednja
je tista, za katero je znacilno globlje in pospeseno dihanje ter povisana srcna frekvenca
(Harro, 1997, Sallis idr., 1993). Vendar lahko otroci znotraj ene ucne ure dosegajo
razlicne vrednosti intenzivnosti pri izvajanju istih gibalnih nalog, kar je lahko posledica
pedagoskih, individualnih in okoljskih dejavnikov (Stratton, 1996). Razlog za tovrstne
razlike lahko i¢emo tudi v motivaciji otrok za SV oziroma gibalne/$portne aktivnosti

nasploh.

1.2 Pomen gibalne/Sportne aktivnosti v razvoju otroka

Svetovna zdravstvena organizacija je gibalno neaktivnost uvrstila na cCetrto mesto
vodilnih dejavnikov tveganja za umrljivost v danasnjem svetu (World Health
Organization, 2010). Zlasti gibalna/Sportna aktivnost je pomemben dejavnik
otrokovega zdravja in razvoja, saj vsakodnevne gibalne/Sportne aktivnosti ter igre
omogocajo vzpostavljanje bioloskega ravnoteZja v otroskem organizmu in s tem tudi
pravilno rast in razvoj (Johnston, Burns, Brauer in Richardson, 2002). Redno in
kakovostno gibanje pri otroku povecuje aerobno zmogljivost, uravnava krvni pritisk,

pospesuje ucinkovito delovanje srca in plju¢ ter zmanjsuje preveliko telesno maso in
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debelost, preventivno deluje proti pojavom dihalnih okuzb in pljucnih bolezni, dviguje
nivo zdravja skeleta (npr. s povecanjem mineralne kostne gostote in s tem vecje
zascCite pred razvojem osteoporoze v kasnejSih obdobjih) ter povecuje psiholosko
zdravje (zlasti prepreCevanje in nadziranje obcCutja strahu in depresije) (Cavill, Biddle
in Sallis, 2001; Eisenmann, 2004; Roberts, Tynjala in Komkov, 2004; Todd in Currie,
2004; Tomson, Pangrazi, Friedman in Hutchison, 2003). Nasprotno lahko pomanjkanje
gibalnih izkusenj ali pa napacna gibalna/Sportna aktivnost, na primer prekomerno
ponavljanje specifi¢nih gibov, povzroci nepravilen telesni razvoj, hkrati pa se s tem
tudi upocasni gibalni, intelektualni, socialni in Custveni razvoj otroka (povzeto po PiSot
in Jelovcan, 2006).

Zelo je pomembno, da otroka ucimo in spodbujamo k aktivni udelezbi gibalne/Sportne
aktivnosti, saj se gibalne navade iz otrostva pri vecini ohranijo skozi celotno zivljenje.

To pa za odraslega pomeni dejaven in bistveno bolj zdrav nacin zivljenja.

1.3 Gibalna/sSportna aktivnost mlajsih otrok na dnevni
ravni

Znana so okvirna priporocila glede koli¢ine in intenzivnosti dnevne gibalne/Sportne
aktivnosti otrok in mladostnikov, ki priporo¢ajo vsakodnevno vsaj 60-minutno srednje
do visoko intenzivno gibalno/Sportno aktivnost (Cavlill, Biddle in Sallis, 2001; Strong
idr., 2005). Tudi Svetovna zdravstvena organizacija navaja "vsakodnevno 60 minutno
gibalno/Sportno aktivnost, vendar ima lahko pozitiven vpliv na otrokov razvoj samo
tista gibalna/Sportna aktivnost, ki je ustrezna po pogostnosti, obliki in vsebini' (World
Health Organization, 2010). Stevilne objavljene $tudije pa navajajo, da vecina otrok ne
dosega okvirnih priporocCil gibalne/Sportne aktivnosti (Roberts idr., 2004), ki so nujne

za njihov skladen celostni razvoj.

SV lahko pripomore k doseganju dnevnih priporocil gibalne/Sportne aktivnosti otrok
(Corbin in Pangrazi, 2003). Dale, Corbin in Dale (2000) v svoji Studiji poro¢ajo, da so
ucenci tretjih in Cetrtih razredov gibalno/$portno aktivnejsi na dan, ko so delezni SV,
kot na dan, ko le-te ni. Ugotovili so tudi, da otroci po konanem Solskem pouku, ne
morejo nadoknaditi koli¢ine in intenzivnosti gibalne/Sportne aktivnosti, katere so bili
delezni med uro SV. Stembergerjeva (2005) je v svoji $tudiji s pomoéjo roéne
Stoparice izmerila, da povprecni efektivni ¢as ure SV traja le 9 minut, kar predstavlja le

15 % dnevnih priporodil.
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1.4 Trend upada gibalnih/sportnih navad otrok glede
na starost

Stevilne $tudije, opravljene z merilniki pospeska navajajo, da se gibalna/$portna
aktivhost s starostjo otrok zmanjsuje (Volmut idr., 2013; Klasson-Heggebg in
Anderssen, 2003; Lopes, Vasques, Maia idr., 2004; Riddoch idr., 2004; Trost idr.,
2002) ter da so decki aktivnejsi v primerjavi z deklicami (Dencker, Thorsson, Karlsson
idr., 2006; Ekelund idr., 2007; Jackson idr., 2003; Klasson-Heggebg in Anderssen,
2003; Lopes, Vasques, Maia, idr., 2007; Riddoch, 2004; Riddoch idr., 2007; Trost idr.,
2002).

Se vet, nekateri raziskovalni izsledki celo ugotavljajo vi$jo raven aktivnosti pri fantih v
primerjavi z dekleti v vseh starostnih obdobjih (Volmut idr., 2012; Baranowski idr.,
1993; Lopes idr., 2006; Rowland, 1990). Razlog za to je lahko, da se deklice raje
vklju€ujejo v manj intenzivne gibalne dejavnosti kot decki. Prav slednjim pa naj bi se
belezila tudi visja stopnja intenzivnosti glede na vrstnice (Cradock, 2004; Guerra idr.,
2003).

Vzrok za upad gibalne/Sportne aktivhost med odras¢anjem je po nasem mnenju
najverjetneje v tem, da morajo mladostniki vse ve¢ ¢asa preziveti v Solskih prostorih,
poleg tega pa morajo velik del svojega prostega ¢asa nameniti uc¢enju. Sport tako
ostaja rezerviran samo za tiste, ki imajo veliko volje in so pripravljeni vloziti veliko
truda. Zasluge za upad gibalne/sSportne aktivnosti lahko pripiSemo tudi sodobni druzbi,
saj otrostvo postaja nekaksSen projekt, ki potrebuje stalen nadzor. Tako je za starse

najlazje "zapirati" otroke v varen dom, kjer jih najlazje nadzirajo.

V Stevilnih drZzavah Ze zaznavajo zaskrbljujoCe stanje, zato so priceli z izvajanjem
razliénih oblik intervencijskih programov med urami SV, s katerimi Zelijo povedati
koli¢ino in intenzivnost gibalne/Sportne aktivnosti (Sallis, idr., 2003; Fairclough in
Stratton, 2006). V Sloveniji Se nismo zasledili tovrstnih intervencijskih programov med
urami SV. Vendar pa imajo slovenski otroci na nekaterih osnovnih Solah poleg obvezne
SV na voljo tudi dodatni $portni program. Ce se otroci odlodijo zanj, imajo tedensko

dve uri SV ve¢, tako jo imajo vsak dan.
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1.5 Pregled intervencij za dvig gibalne/Sportne
aktivnosti

Vsi se zavedamo pomena gibalne/Sportne aktivnosti, vendar kljub temu ta upada.
Vedno znova is¢emo le vzroke za tak trend, redkeje pa se vprasamo o moznih resitvah

za izboljsanje oziroma dvig gibalne/Sportne aktivnosti.

Za vsakega otroka je stars nekakSen vzor, zato menimo, da imajo starSi pri tem
bistveno vlogo. Prav zato je naloga starSev, da otroka spodbujajo h gibalni/Sportni
aktivnosti ter se kot druZina udejstvujejo v/pri razli¢nih gibalnih aktivnostih. Zal se pa
zaradi vedno manj prostega Casa starSev prav slednje pojavlja vedno redkeje. Velik
problem predstavljajo tudi nekateri starSi, ki nevede Zelijo svoje neuresniCene zelje
prenesti na otroka, hkrati pa jim je edino merilo Sportni rezultat otroka. S tem
povzrocijo ravno nasprotno od Zzelenega. Takim otrokom povecini pade notranja
motivacija, saj se stalno Zelijo dokazati starSem v zelji, da so ponosni nanje. Tako se
zanimiva igra otrok spremeni v tekmovanje in zgodnjo specializacijo. Otrok mora
pridobivati gibalne izkusnje z vseh Sportnih podrocij, saj bo le tako osvojil vsa

motori¢na gibanja oziroma razli¢no gibalno znanje.

Zelo pomembno vlogo pa ima tudi Sola, saj otrok v njej prezivi veliko svojega Casa.
Otrok je v tem casu vecCinoma gibalno/Sportno manj aktiven, saj mu je gibanje
omogoc&eno le med urami SV in med glavnim Solskim odmorom. SV pa je na $olskem
urniku le trikrat tedensko, na nekaterih Solah pa sta otrokom omogoceni Se dve

dodatni uri v okviru Sportnega programa.

Nekaterim otrokom predstavlja SV edino gibalno/Sportno aktivnost, saj izbirajo tudi
druge dejavnosti, ki pa niso gibalne narave, zato je ravno SV zelo pomembna in
primerna za dosego okvirnih priporocil gibalne/Sportne aktivnosti. Sv je bila le redko
predmet znanstvenega vrednotenja glede koli¢ine in intenzivnosti gibalne/Sportne
vzgoje. Izracunali smo, da lahko kakovostna SV prispeva do 20 % priporodene
tedenske gibalne/$portne aktivnosti, vendar sedanja SV v slovenskih osnovnih $olah
prispeva le 9 % (avtor). Tudi étembergerjeva (2005) je ugotovila, da otroci dosezejo
pri eni uri SV le 9 minut efektivnega c¢asa, kar predstavija samo 6 % tedenskih
priporocil gibalne/Sportne aktivnosti. Menimo, da bi lahko s pravilnim nacrtovanjem
$portno-vzgojnega procesa izboljdali kakovost ure SV in na ta nadin pripomogli k

izboljsanju obstojecega stanja.
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Za izboljSanje gibalne/Sportne aktivnosti predlagamo spodaj navedene resitve.

Intervencije med Solskim ¢asom:

uvedba aktivhega odmora,

uvedba $portnih programov z dvema dodatnima urama SV tedensko,
- uvedba obvezne priprave $portnega pedagoga/razrednika na uro SV (izboljanje
kakovosti ure SV),

- preoblacenje mlajéih otrok pred in po uri SV v uéilnicah.

Intervencije izven Solskega ¢asa:

- uvedba dodatnih splosnih Sportnih krozkov po pouku z ne-tekmovalnim namenom,

- spodbujanje hoje od doma do $ole in nazaj (razen otroki iz nizjih razredov OS ter
tisth, ki so zelo oddaljeni od Sole),

- ozavesCanje starSev o pomenu gibalne/Sportne aktivnosti otrok in spodbujanje k

njeni participaciji.

1.6 Postopki merjenja koli¢ine in intenzivnosti gibanja
med uro SV

V tem poglavju bomo predstavili najpogostejSe postopke merjenja koli¢ine in
intenzivnosti gibalne/$portne aktivnosti, ki se obi¢ajno uporabljajo za vrednotenje SV.

Opisali bomo tri metode, katere so bile uporabljene pri Stevilnih raziskavah.

1.6.1 Merjenje kolicine in intenzivnosti gibanja z direktnim
opazovanjem

Pri metodi merjenja koli¢ine in intenzivnosti gibanja z direktnim opazovanjem
opazujemo vsebino gibanja in navadno si pomagamo tudi z merilnikom casa, ki nam
omogoca merjenje Casa izvajanja doloCene vsebine. Merilec lahko le opazuje (ali
snema) vodeno uro SV in nikakor ne vpliva na samo vodenje. Ko merilec meni, na
osnovi pripravljenega seznama teh gibalnih/Sportnih aktivnosti, da so otroci v srednji
ali visoki intenzivnosti gibanja, sprozi Stoparico (primer: otroci za¢nejo hitreje teci).
Izmerjene Case sproti vpisuje v opazovalni zapisnik. Vse zbrane ¢ase celotne Solske ure

na koncu sesteje in tako dobi efektivni ¢as ure SV.
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Prednosti metode merjenja z direktnim opazovanjem:

- enostavna uporaba merskega inStrumenta,

- lahko dostopen in cenovno ugoden merski instrument.

Slabosti metode merjenja z direktnim opazovanjem:

- nenatancna metoda - subjektivna,
- potrebnega je veliko predhodnega znanja za prepoznavo srednje in visoko
intenzivnega gibanja,

- izmerjen efektivni ¢as velja samo za celoten razred in ne za posameznika.

Slika 1: Primer merjenja otrok pri SV s $toparico

Vir: Google, physical education, stopwatch

1.6.2 Merjenje kolicine in intenzivnosti gibanja z merilnikom
pospeska

Pri tej metodi merimo efektivni ¢as s pomoc¢jo merilnika pospeska - naprave, ki je
namescena neposredno na otroka. Merilec jo namesti nekaj minut pred zacetkom ure
na desni bok merjenca in nikakor ne vpliva na vodenje ure SV. Merilna naprava belezi
Stevilo tresljajev v predhodno izbrani ¢asovni periodi (epoha). Ob koncu ure SV merilec
pobere merilnike pospeska in podatke prenese v racunalnik. V nadaljnji obdelavi

podatkov lahko izra¢una efektivni ¢as SV.

Prednosti metode merjenja z merilnikom pospeska:

- zelo natancna metoda - objektivna,

- enostavna namestitev merilnikov,
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- ni potrebno imeti predhodnega znanja za prepoznavo srednje in visoko
intenzivnega gibanja,

- efektivni ¢as izmerimo za vsakega otroka posebej.

Slabosti metode merjenja z merilnikom pospeska:

- drage merilne naprave,
- neobcutljivost na dolocene vrste gibalih/Sportnih aktivnosti, ki se ne izrazajo s
tresljaji na boku (npr. kolesarjenje, prenasanje bremen, hoja po klancu itd.),

- potrebno znanje za obdelavo podatkov.

Slika 2: Primer namestitve merilnika pospeska

Vir: PiSot, soglasje starsev

1.6.3 Merjenje kolicdine in intenzivnosti gibanja z merilnikom
srcnega utripa

Pri tej metodi se efektivni ¢as meri s pomocjo merilnika srénega utripa. Le-tega merilec
namesti na prsa merjenca, merilna elektroda je postavljena to¢no pod srcem. Vsi
merilniki morajo omogocati neposreden ali posreden izvoz podatkov v racunalnik. Z

obdelavo podatkov dobimo efektivni ¢as gibanja vsakega posameznika.

Prednosti metode merjenja z merilnikom srénega utripa:

- dostopen in cenovno ugoden merilni inStrument,
- enostavna namestitev,

- efektivni ¢as lahko izmerimo za vsakega otroka posebej.
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Slabosti metode merjenja z merilnikom srénega utripa:

- indirektna metoda merjenja, saj se vedno pojavlja dcasovni zamik med
pricetkom/koncem gibanja in spremembo sr¢ne frekvence,

- ni natan¢na za merjenje efektivhega Casa, ker lahko tudi brez gibanja dosezemo
visji sréni utrip (psihi¢no vzburjenje),

- potrebno znanje za obdelavo podatkov.

Slika 3: Primer namestitve merilnika srénega utripa

Vir: Google, heart rate monitor

1.7 Cilji in namen raziskave

Namen zaklju¢ne naloge je s pomocjo merilnika pospeska izmeriti gibalno/Sportno
aktivnost tretjeSolcev med uro SV. V Sloveniji tovrstne raziskave $e ni bilo, zato smo
se odlocCili omenjeno podrodje raziskati. Predvsem nas je zanimal efektivni ¢as gibanja
otrok med uro SV, torej ¢as, ki so ga otroci preziveli v srednji in visoki intenzivnosti,
ter povprecen cas trajanja celotne ure (celoten Cas od pri¢etka pa vse do konca ure
SV).

Na podlagi rezultatov bomo lahko ugotovili, kje so pomanjkljivosti in predvsem vzroki
za tako kratek ¢as v omenjenem obmodju, kot ga navaja Stembergerjeva (2005).
Morda je tako zaradi nacina vodenja (razrednik ali Sportni pedagog), morda zaradi
notranjega okolja (telovadnica, zunanje igris¢e), morda zaradi drugih vzrokov. Hkrati
nas zanima, kako bi lahko izboljSali oziroma podaljsali ta ¢as. Na ta nacin bi povecali

kakovost vadbene ure in Se bolje izkoristili njen namen.
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Cilji zaklju¢ne raziskovalne naloge:

Cilj 1: objektivno izmeriti koli¢ino in intenzivnost gibanja pri uri SV (efektivni ¢as SV,
povprecen Cas celote ure SV, povpreéen ¢as posameznih delov ure itd.).

Cilj 2: podati odgovor, &e je smiselno povedevati Stevilo ur SV z namenom zadostiti
dnevni potrebi po gibanju.

Cilj 3: predlagati izbolj$ave za dvig efektivnega ¢asa SV.

1.8 Hipoteze

H1.1: Efektivni ¢as otrok (ang. MVPA) pri vadbeni uri SV (srednje in visoko intenzivno

gibanje) traja manj kot 15 minut.
H1.2: Povpreéni ¢as celotne ure SV traja manj kot 40 minut.

H1.3: Uvodni oziroma pripravljalni del ure SV traja manj kot 15 minut, glavni del

pravtako manj kot 15 minut in zaklju¢ni del manj kot 5 minut.

H1.4: DoseZzen efektivni ¢as otrok se zaradi nacina vodenja ure SV ne razlikuje ($portni

pedagog, razrednik, oba skupaj).

H1.5: Dosezen efektivni ¢as otrok se zaradi okolja (telovadnica ali zunanje igrisce)

razlikuje.

H1.6: Dosezen efektivni Cas otrok pada z naras¢anjem Stevila aktivno sodelujocih otrok

pri uri SV.
H1.7: Med decki in deklicami ni statisticno pomembnih razlik.

H2.1: Intervencija na osnovi poveCevanja Stevila tedenskih ur SV ($portna vzgoja vsak

dan) ni ucinkovita.
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2 METODE

2.1 Vzorec merjencev

V raziskavo je bilo vklju¢enih 189 tretjeSolcev, od tega 94 decCkov in 95 deklic, starih
od 8 do 9 let. Raziskava je bila izvedena na petih naklju¢no izbranih obalnih osnovnih
Solah: tri veCje so iz mestnega obmocja, dve manjsi pa iz obmestnega obmocja. Na
vsaki $oli smo merili koli¢ino in intenzivnost gibanja otrok med tremi urami SV, ki so
jih vodile razredne uciteljice in/ali Sportni pedagogi oziroma oba skupaj. Z vodstvom
vsake Sole smo vzpostavili stik in po odobritvi sodelovanja smo se dogovorili za
izvedbo raziskave. Pred vkljucitvijo vsakega preiskovanca, smo pridobili pisno soglasje

starsev.

2.2 Merski instrumenti

Koli¢ino in intenzivnost gibanja otrok med urami SV smo merili z elektronskimi
merilnimi napravami - merilniki pospeSka (Actigraph GT1M; Actilife, USA), katere so
otroci nosili na desnem boku med celotno uro SV. Naprave smo na otroke namestili pet
minut pred zacetkom ucne ure in jih pobrali takoj ob koncu ure. Z merjenjem smo
priceli ob dejanskem pric¢etku ure in ne ob uri, ko naj bi se vadbena ura pricela po
urniku. Otrokom je bilo receno, da bodo te naprave "povedale, kako so bili pridni", ne
pa, da bomo merili njihovo gibalno/Sportno aktivnost. S tem smo pridobili zgolj
objektivne podatke.

2.3 Raziskovalni nacrt

Raziskovalni nacrt smo si zastavili Ze veliko pred samo izvedbo meritev. Tako smo se
najprej seznanili z merilniki pospeska, njihovim delovanjem in racunalniskim
programom za obdelavo pridobljenih podatkov. Izvedli smo tudi pilotske meritve, da
smo se prepricali o veljavnosti delovanja vseh naprav. Sledil je pregled obstojece
literature. Po prijavi in odobritvi raziskovalne teme smo sestavili naklju¢ni seznam
petih osnovnih $ol. Sledila je izvedba meritev, na vsaki $oli po tri ure SV, kasneje pa Se

obdelava podatkov.
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2.4 Obdelava podatkov

Podatke smo s pomocjo programa ActiLife v5.10.0 (Actilife, USA) sproti nalagali iz
merilnikov pospeska v osebni racunalnik. Hkrati smo jih zbirali v smiselno celoto v
programu Microsoft Excel (Microsoft Co., USA). Podatke smo sistemati¢no obdelali ter
analizirali s statisticnim paketom SPSS (SPSS Inc., USA). V obdelavo smo vzeli
podatke o povprecni gibalni aktivnosti za vsakih 15 sekund (15 sekundna epoha).
Upostevali smo podatke od dejanskega prietka pa vse do konca ure SV, ne pa od
trenutka, ko naj bi se vadbena ura pricela po urniku. Dobljene rezultate smo
posamezno ovrednotili tudi glede na spol in Solo, primerjali pa tudi ali se posamezni

razredi med seboj razlikujejo.

Upostevali smo naslednje meje med posameznimi intenzivnostmi (merska enota cpm -

sunki na epoho):

- gibalna neaktivnost: < 328 cpm,

- lahka gibalna aktivnost: 328 - 584 cpm,

- srednja gibalna aktivnhost: 585 - 880 cpm,
- visoka gibalna aktivnost: > 880 cpm,

- MVPA - efektivni ¢as ure SV: srednja + visoka gibalna aktivnost.

2.5 Statisticha analiza

Vsi podatki so prikazani kot povpre¢na vrednost s standardnim odklonom. Vsem
spremenljivkam smo preverili normalnost porazdelitve s sploscenostjo in
asimetri¢nostjo porazdelitve. V vseh primerih so bili podatki normalno porazdeljeni.
Statisticne odlocitve smo potrjevali pri stopnji tveganja alpha = 0,10. Pri skoraj vseh
izracunih smo uporabili t-test enega vzorca, razen pri izracunu razlik v efektivnem casu
otrok pri uri SV zaradi vodenja $portnega pedagoga v primerjavi z razrednikom, kjer
smo uporabili enosmerno analizo variance (one-way ANOVA), ter pri izraCunu padca
efektivnega Casa z narascanjem aktivno sodelujoCih otrok, kjer smo uporabili

Pearsonovo korelacijo.
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3 REZULTATI

Najprej smo vsem izmerjenim podatkom efektivhega casa izraCunali simetri¢nost, ta je

znasala 0,03, kar je manjSe od kriterija najvecje dovoljene simetri¢nosti za normalno
. 6
porazdelitev: < 2x ’E , (N = 189).
Nato smo izraCunali Se splos¢enost, znasala je 0,06, kar je manjse od kriterija najvecje
) . ) . /24
dovoljene sploscenosti za normalno porazdelitev: < 2x ' (N = 189).

Ker sta oba izraCuna glede na formulo izpolnjena, smo s tem zakljucili, da so podatki

normalno porazdeljeni.

Izradun efektivhega &asa otrok (MVPA) pri uri SV (hipoteza
H1.1)

Povpreéni efektivni ¢as SV je znadal 13,2 + 4,1 minut. Z izratunom t-testa enega
vzorca smo to vrednost primerjali s 15-imi minutami in potrdili, da je dosezen efektivni
¢as SV statisti¢no znacilno manjsi od te vrednosti (P = 0,001). Na podlagi tega lahko

potrdimo hipotezo H1.1, da efektivni ¢as SV otrok znaa manj kot 15 minut.

Izracun povpreénega ¢asa celotne ure SV (hipoteza H1.2)

Izmerjenim podatkom trajanja ure SV smo izracunali simetri¢nost, ta je znasala -0,7,

kar je manjse od kriterija najvecje dovoljene simetri¢nosti za normalno porazdelitev:
<2x |2 (N = 15)
X |= = :
N
Nato smo izraCunali Se splos¢enost, znasala je 0,1, kar je manjSe od kriterija najvecje

’24
dovoljene splos¢enosti za normalno porazdelitev: < 2x N’ (N = 15).

Ker sta oba izraCuna glede na formulo izpolnjena, smo s tem zakljucili, da so podatki

normalno porazdeljeni.

Povprecni ¢as ure SV je znasal 36,6 = 7,7 minut. Z izratunom t-testa enega vzorca ne

moremo trditi, da traja ura SV manj kot 40 minut (P = 0,11). Na podlagi tega smo
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statisti¢éno ovrgli hipotezo H1.2, da traja povprecni ¢as celotne ure SV manj kot 40

minut.

Izracun trajanja posameznih delov ure (hipoteza H1.3)

Izradun pripravljalnega dela ure SV

Izmerjenim podatkom trajanja pripravljalnega dela ure SV smo izracunali simetri¢nost,

ta je znasala -0,55, kar je manjse od kriterija najvecje dovoljene simetri¢nosti za
. 6

normalno porazdelitev: < 2x /E’ (N = 15).

Nato smo izraCunali Se sploS¢enost, znasala je 0,28, kar je manjSe od kriterija najvecje

vy . . ’24
dovoljene sploscenosti za normalno porazdelitev: < 2x YL (N = 15).
Ker sta oba izracuna glede na formulo izpolnjena, smo s tem zakljucili, da so podatki
normalno porazdeljeni.

Povprec¢ni ¢as trajanja pripravljalnega dela ure SV je znasal 14,9 + 7,7 minut. Z
izraCcunom t-testa enega vzorca ne moremo trditi, da traja pripravljalni del manj kot 15
minut (P = 0,95). Na podlagi tega ne moremo statisti¢no potrditi, da traja pripravljalni

del ure SV manj kot 15 minut.

Izradun trajanja glavnega dela ure SV

Izmerjenim podatkom trajanja glavnega dela ure SV smo izracunali simetri¢nost, ta je

znaSala 1,03, kar je manjSe od kriterija najvecje dovoljene simetri¢nosti za normalno

6
porazdelitev: < 2x \E, (N = 15).

Nato smo izracunali Se splos¢enost, znasala je 0,7, kar je manjSe od kriterija najvecje

’24
dovoljene splos¢enosti za normalno porazdelitev: < 2x N (N = 15).

Ker sta oba izraCuna glede na formulo izpolnjena, smo s tem zakljucili, da so podatki

normalno porazdeljeni.
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Povpre¢ni ¢as trajanja glavnega dela ure SV je znasal 19,3 + 7,1 minut. Z izratunom
t-testa enega vzorca ne moremo trditi, da traja glavni del manj kot 20 minut (P =
0,71). Na podlagi tega ne moremo statisti¢no potrditi,_da traja glavni del ure SV manj
kot 15 minut.

Izradun trajanja zakljuénega dela ure SV

Izmerjenim podatkom trajanja zaklju¢nega dela ure SV smo izradunali simetri¢nost, ta

je znasala -0,19, kar je manjSe od kriterija najveéje dovoljene simetricnosti za

6
normalno porazdelitev: < 2x \/;, (N = 15).

Nato smo izracunali Se splos¢enost, znasala je 1, kar je manjSe od kriterija najvecje

,24
dovoljene splosc¢enosti za normalno porazdelitev: < 2x L (N = 15).

Ker sta oba izracuna glede na formulo izpolnjena, smo s tem zakljucili, da so podatki

normalno porazdeljeni.

Povpredni ¢as trajanja zaklju¢nega dela ure SV je znasal 1,8 + 2,4 minut. Z izratunom
t-testa enega vzorca smo potrdili, da traja zaklju¢ni del manj kot 5 minut (P = 0,001).
Na podlagi tega lahko statisti¢no potrdimo, da traja zaklju¢ni del ure SV manj kot 5

minut.

Za uvodni oziroma pripravljalni del ure SV ne moremo statistiéno potrditi, da traja
manj kot 15 minut, prav tako ne za glavni del, da traja ve¢ kot 20 minut. Za zakljucni
del ure SV pa lahko statistiéno potrdimo, da traja manj kot 5 minut. Na podlagi tega

hipotezo H1.3 statisticno ovrzemo.

Izracun razlik v efektivhem &asu otrok pri uri SV zaradi vodenja

Sportnega pedagoga v primerjavi z razrednikom (hipoteza H1.4)

Uporabili smo enosmerno analizo variance (one-way ANOVA). Ugotovili smo, da so

razlike v efektivnem ¢asu zaradi razli¢nega vodenja ure SV.

Efektivni ¢as otrok med vodenjem Sportnega pedagoga je znasal 13,4 + 4,1 minut (N
= 36).
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Efektivni Cas otrok med vodenjem razrednika je znasal 14,0 = 4,1 minut (N = 123).

Efektivni ¢as otrok med vodenjem razrednika in Sportnega pedagoga hkrati je znasal
10,6 £ 3,0 minut (N = 30).

S Post-hoc testom pa smo izracunali, kje natancneje so te statisti¢ne razlike. Tako smo
ugotovili, da statisticnih razlik med vodenjem Sportnega pedagoga v primerjavi z
razrednikom ni. Pri primerjavi vodenja razrednika ter vodenja Sportnega pedagoga in
razrednika skupaj, smo ugotovili, da so statisticne razlike. Prav tako so statisticne
razlike v primerjavi vodenja Sportnega pedagoga ter vodenja razrednika in Sportnega

pedagoga skupaj. Na podlagi tega smo statisti¢cno ovrgli hipotezo H1.4, da se dosezen

efektivni ¢as otrok zaradi nacina vodenja ure SV ne razlikuje.

Tako, smo ugotovili, da so otroci, ki so bili vodeni s strani razrednika in Sportnega
pedagoga skupaj, dosegli najnizji efektivni ¢as. To pomeni, da z vodenjem dveh oseb,

ne pride do izboljSanja efektivnega Casa otrok, ampak ravno nasprotno.

Izracun razlik v efektivhem casu otrok zaradi okolja izvedbe ure

SV (telovadnica, zunanje igriéée) (hipoteza H1.5)

Povprecni efektivni ¢as otrok, ki so imeli SV v telovadnici je znasal 14,0 £ 4,1 minut
(N = 98), povprecni efektivni ¢as otrok, ki so imeli SV na zunanjem igri$¢u pa 12,4 +
4,0 minut (N = 91). S t-testom neodvisnih vzorcev smo potrdili, da so razlike zaradi

okolja (P = 0,010). Na podlagi tega lahko statisticno potrdimo hipotezo H1.5, da se

dosezen efektivni ¢as otrok zaradi okolja razlikuje.

Tako smo ugotovili, da so otroci, kateri so telovadili na zunanjem igriS¢u dosegli niZji
efektivni ¢as. Do izgqube Casa pride zato, ker morajo otroci na zacetku ure priti do
zunanjega igris¢a in se ob koncu ure Se vrniti do garderob, zaradi Cesar se ura kasneje
pri¢ne in tudi prej konéa. Izracunali smo, da povpreéni ¢as dejanske ure SV, izvedene

na zunanjem igriscu, traja v povpre¢ju 7 minut manj kot v telovadnici.
Izracun padca efektivhega casa z narascanjem aktivno
sodelujocih otrok (hipoteza H1.6)

Z izraCunom Pearsonove korelacije smo dobili znacilno povezanost r = -0,12 (P =

0,092), r* = 0,015. Na podlagi tega smo potrdili hipotezo H1.6, da doseZen efektivni
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¢as otrok pada z narasc¢anjem Stevila aktivno sodelujoéih otrok pri uri SV, vendar to

Stevilo vpliva na efektivni ¢as SV s samo 1,5 % razloZene variance (r?).

Slika 4: Povezava efektivnega ¢asa SV z naraséanjem aktivno sodelujocih otrok pri uri SV (graf)
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Izracun razlik v efektivnem casu otrok (MVPA) med spoloma pri
uri SV (hipoteza H1.7)

Povprecni efektivni ¢as deckov je znasal 13,51 + 4,28 minut, deklic pa 12,93 + 4,00
minut. S t-testom neodvisnih vzorcev smo potrdili, da med spoloma ni razlik v

efektivnem ¢asu SV (P = 0,338). Na podlagi tega smo potrdili hipotezo H1.7, da med

spoloma ni statisticno pomembnih razlik v efektivnem casu SV.

Izracun ucinkovitosti intervencije na osnovi povecevanja Stevila
tedenskih ur SV (hipoteza H2.1)

V Solskem programu je v prvi triadi osnovne $ole SV trikrat tedensko po eno $olsko uro
(45 minut). Na racun SV so otroci v Solskem ¢&asu gibalno/$portno aktivni samo 39
minut tedensko. Srednjo in visoko gibalno/Sportno aktivnost lahko dosegajo tudi pri
drugih predmetih ali odmorih, vendar neprimerljivo manj. Po priporocilih Svetovne
zdravstvene organizacije (World Health Organization, 2010) pa morajo biti

kumulativno srednje in visoko gibalno/Sportno aktivni vsaj 420 minut tedensko.
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Ce pa bi otroci imeli SV petkrat tedensko (vsak dan) po eno $olsko uro (45 minut), bi
bili ustrezno gibalno/Sportno aktivni le 65 minut, torej bi se gibalna/Sportna aktivnost
na tedenski ravni povecala le za 6 % (iz trenutnih 39 min na 65 min od priporocenih
420 min). Torej bi bilo nesmiselno povecevati $tevilo ur SV tedensko, zato potrdimo

hipotezo H2.1, ki pravi, da intervencija na osnovi povecevanija Stevila tedenskih ur SV

(Sportna vzgoja vsak dan) ni ucinkovita.

Ce pa bi dosegli otroci 7 minut visji efektivni ¢as pri uri SV, torej iz sedanjih 13-ih na
20 minut, bi s tremi urami SV tedensko dosegli skoraj enako, kakor bi s petimi urami
SV tedensko (5x po 13 min = 65 min, kar je prib. enako kot 3x po 20 min = 60 min).

To je s pravim pristopom, nacinom in metodami vodenja popolnoma mogoce.

Ce bi pa imeli na $olskem urniku $tiri ure SV tedensko, postavljene v dve blok uri, torej
bi bila SV dvakrat tedensko po 90 minut, bi lahko povecali efektivni ¢as otrok iz
sedanjih 39 na 90 minut tedensko, saj lahko otroci v eni blok uri dosezejo tudi 45
minut efektivnega Casa. Tako bi torej obstojeCe stanje izboljsali za ve¢ kot 50 %, kar
bi na tedenski ravni predstavljalo izboljSanje za dodatnih 12 % (iz trenutnih 39 min na
90 min od priporo¢enih 420 min). Poleg tega bi bil tak razpored ur SV ugodnejsi za

otroke, saj bi jim bilo potrebno nositi Sportno opremo v Solo samo dvakrat tedensko.
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4 DISKUSIJA

4.1 Primerjava rezultatov z drugimi studijami

Efektivni ¢as otrok (MVPA) pri uri SV

V nadi $tudiji smo ugotovili, da je povpreéni efektivni ¢as ure SV znasal 13,22 + 4,14
minut, meritve so bile izmerjene z merilniki pospeska. V $tudiji Stembergerjeve (2005)
so povprecni efektivni ¢as ure SV izmerili s $toparico in ugotovili, da traja manj kot 15
minut, natanc¢neje 9 minut. V Studiji Fairclough in Stratton (2006) pa so ugotovili, da
je povprec¢ni ¢as MVPA razlicnih sStudij, opravljenih z direktnim opazovanjem ali
merilniki pospegka znasal 37,4 £ 15,7 % celotne ure SV (v povpredju na 45-minutni
uri SV je to 16,8 minut), vendar se je pri meritvah MVPA z merilnikom srénega utripa
ta ¢as povecal, in sicer je znasal 49,1 £ 20,5 % (v povpredju na 45-minutni uri SV je
to 22,1 minut). To pomeni, da je rezultat lahko odvisen tudi od merskega inStrumenta.
V eni izmed teksaskih Sol so ugotovili, da imajo otroci Se nizje vrednosti, saj so v
povprecju porabili le 3,8 minut (8,5%) za srednjo do visoko intenzivnost, 10,5 minut
(23,3%) za nizko intenzivne aktivnosti in kar 30,6 minut (68,1%) za neaktivnosti

(Simons-Morton, Taylor, Snider in Huang, 1993).

Razlike v efektivhem casu otrok (MVPA) med spoloma pri uri Sv

Izracunali smo, da je povprecni efektivni ¢as pri deckih trajal 13,5 £ 4,3 minut, pri
deklicah pa 12,9 + 4,0 minut. Ugotovili smo, da med spoloma ni statisti¢cno
pomembnih razlik. V $tudiji Stembergerjeve (2005) je bilo prav tako ugotovljeno, da

med decki in deklicami ni statisticno pomembnih razlik.

Izraéun povprecnega ¢asa celotne ure SV

Povprecni ¢as ure SV je znasal 36,6 £ 7,7 minut (avtor). V $tudiji Stembergerjeve

(2005) pa so izmerili, da je povprecni Cas celotne pedagoske ure Sv trajal 34 minut.
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Trajanje posameznih delov ure SV (pripravljalni, glavni in

zakljucni del)

Uro SV smo razdelili na tri dele, in sicer pripravljalni del SV, kateri je povpreéno trajal
14,85 £+ 7,7 minut, glavni del, ki je trajal v povprecju 19,3 £ 7,1 minut in zakljucni
del, ki je trajal zgolj 1,8 + 2,4 minut (avtor). V Studiji Stembergerjeve (2005) pa so
izracunali, da je pripravljalni del povprecno trajal 10 minut, glavni del 20 minut in

zakljucni del 4 minute.

Razlike v efektivhem dasu otrok pri uri SV zaradi vodenja

sSportnega pedagoga v primerjavi z razrednikom

Efektivni ¢as SV otrok med vodenjem $portnega pedagoga je znasal 13,4 + 4,1 minut,
med vodenjem razrednika 14,0 = 4,1 minut, med vodenjem razrednika in Sportnega

pedagoga hkrati pa 10,6 £ 3,0 minut. Drugih Studij na tem podrocju nismo zasledili.

Razlike v efektivhem casu otrok zaradi okolja (telovadnica,
zunanje igrisce)

Povprecni efektivni ¢as otrok, ki so imeli SV v telovadnici, je znasal 13,95 + 4,1 minut,
tistih otrok, ki so imeli SV na zunanjem igri$¢u, pa 12,4 £ 4,0 minut. Ugotovili smo, da

so statisti¢ne razlike zaradi okolja. Drugih Studij na tem podrocju nismo zasledili.

Povezanost efektivhega ¢asa SV in aktivno sodelujocih otrok

Ugotovili smo, da obstaja statisticna povezanost, torej da je Stevilo aktivno sodelujocih
otrok povezano z efektivnim ¢asom SV. Tuje Studije navajajo, da mladostniki iz
razredov z manj kot 45 dijaki, preZivijo v srednji in visoki intenzivnosti le 20 % celotne
ure, zazeleno pa je doseli vsaj 50 % (Center to Eliminate Health Disparities and
Samuels & Associates. 2007; Failing Fitness). Dokazali so tudi, da so dijaki iz razredov,
kateri Stejejo vecl kot 45 ucencev, za veC kot 50 % manj gibalno/Sportno aktivni kot
dijaki iz manjsih razredov, torej so povprecno gibalno/Sportno aktivni le 10 % celotne
ure SV.
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4.2 Interpretacija rezultatov

Na podlagi rezultatov raziskave lahko strnemo nekaj zakljuckov. Efektivni ¢as otrok pri
uri SV je znasal 13,22 % 4,14 minut, kar je zaskrbljujoce. Ugotovili smo tudi, da med
spoloma ni statisticno pomembnih razlik. Celotna ura SV je trajala 36,6 £ 7,7 minut,
od tega je pripravljalni del trajal 14,85 £ 7,7 minut, glavni del 19,3 £ 7,1 minut in
zakljucni del zgolj 1,8 = 2,4 minut. Efektivni ¢as otrok se zaradi okolja (telovadnica,
zunanje igrice) statisti¢no razlikuje, najverjetneje zaradi kraj$e ure SV, saj povprecni
¢as celotne ure SV izvedene na zunanjem igri$éu, traja v povpreéju 7 minut manj kot v
telovadnici. Tudi z naras¢anjem Stevila aktivno sodelujoCih otrok efektivni ¢as pada,

zato je pomembno, da v razredu ni prevelikega Stevila u¢encev.

4.3 Mozni vzroki in pomanjkljivosti pri uri SV

Na razredni stopnji poucujejo Sportno vzgojo razredni udcitelji, ki nimajo toliko
strokovnega in prakti¢nega znanja kot Sportni pedagogi (Fairclough in Stratton, 2006).
Opazamo, da razredni ucitelji v vecini primerov samostojno vodijo uro SV, poleg tega
morajo pripraviti vse orodje in rekvizite, ki jih med uro potrebujejo, hkrati pa
nadzorujejo v vecini primerov vec¢ kot 25 otrok, zato v ospredje postavljajo nadzor in

varnost otrok.

Na aktivni gibalni/Sportni ¢as otrok ima velik vpliv vsebina ure (McKenzie idr., 1996)
ter pripravljenost profesorjev na uc¢no uro (Fairclough in Stratton, 2005). Zavedati pa
se moramo, da je pri stopnji u¢nega procesa, torej pri posredovanju novih informacij in
preverjanju znanja, koli¢ina in intenzivnost ure Sv nizja kot pri utrjevanju gibalnega

znanja.

Razredniki ali drugi uditelji, kateri vodijo uro pred SV, ne Zelijo zakljuditi svoje ure prej,
da bi otroci lahko pravocasno zaceli z naslednjo uro - Sportno vzgojo. Velikokrat se
zgodi, da le-ti uro celo podaljSajo za nekaj minut. Tako ostane otroku premalo Casa za
pripravo na uro SV. Pogosto morajo otroci najprej po opremo do omaric, nato do
garderob, kjer se morajo hitro preobleci ter Se priti do Sportnih prostorov (telovadnica
ali zunanje igrisce). Poleg tega pa morajo zakljuditi z uro Sv nekaj minut prej, tako da
imajo dovolj ¢asa, da se preobleCejo in pripravijo na naslednjo Solsko uro. Tako ostane
razrednim uciteljem in Sportnim pedagogom manj c¢asa za izvedbo ure. V povprecju
traja ura SV v telovadnici 36,6 minut, na zunanjem igri¢u pa povpre¢no kar 7 minut

manj, tudi efektivni ¢as SV je krajsi za 1,5 minut. To potrjuje, da imajo ucitelji na voljo
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manj ¢asa za izvedbo ure SV na zunanjem igri$¢u in da so na racun tega otroci zunaj

manj gibalno/Sportno aktivni.

Razredni ucitelji in Sportni pedagogi so pogosto v vlogi ocenjevalca, kar pomeni, da
takrat ne morejo voditi ure v korist otroka. Oceniti morajo vsak posamezni element pri
razlicnih $portnih panogah. Zal za to porabijo kar nekaj ur SV in v teh urah imajo
ucenci nizjo koli¢ino in intenzivnost gibalne/Sportne aktivnosti. Pri doloCenih vsebinah
(npr. gimnasti¢ni abecedi) se veliko ¢asa porabi tudi za pripravo Sportnih rekvizitov in
orodij v telovadnici, kar dodatno zmanjSuje gibalno/Sportno aktivnost otrok med urami
Sv.

Koli¢ina in intenzivnost SV pa je odvisna tudi od nacina posredovanja informacij in

oblik ter metod dela.

4.4 Mozne resitve in predlogi za dvig gibalnih/sSportnih
navad

Poleg ur SV bi v 3$olah lahko imeli tudi npr. aktivni odmor ter razne obsolske
dejavnosti, katere bi omogocale razlicne oblike gibalne/Sportne aktivnosti. Namen
takih dejavnosti je predvsem spoznavanje razlicnih oblik gibalne/Sportne aktivnosti in
navajanje otrok na aktivho prezZivljanje prostega casa. Poleg tega pa s tem
ozaves¢amo otroke in starSe o pozitivnih ucinkih vsakodnevne gibalne/Sportne
aktivnosti, ki lahko pripomore k optimalnemu razvoju otroka in zdravemu nacinu
Zivljenja (Volmut, PiSot, Simuni¢, 2010). Dvig gibalne/$portne aktivnosti bi lahko
dosegli s povecanjem tedenskega $tevila ur SV, predvsem s sistemati¢no postavljenimi
blok urami SV (Wang, Pereira, Mota, 2005). Na ta nacdin je otrok gibalno/$portno
aktiven ve¢ ¢asa naenkrat, saj $tudije navajajo, da so otroci v eni Solski uri SV (45
minut) prezZiveli 14,4 minut v srednji in visoki intenzivnosti, pri blok uri SV (90 minut)
pa 27,9 minut, kar pa pomeni izboljSanje za skoraj 50 %. A vseeno so v blok uri

dosegli podoben odstotek efektivnega ¢asa kot pri samostojni uri SV.

Tezavo z izgubo cCasa zaradi priprave prostora bi lahko resili tako, da bi ga pripravili
ucenci, kateri imajo SV prvo uro, in pospravili u¢enci, kateri imajo Sv zadnjo uro.
Vmes bi razredni ucitelj ali Sportni pedagog moral le nekoliko prilagoditi vadbeno okolje
in Sportne pripomocke posameznim starostnim skupinam. Izgubo casa =zaradi

preoblacenja bi lahko nekoliko omilili s tem, da bi se otroci hitro preoblekli kar na
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svojih stolih v razredu in nato bi stekli v telovadnico ali zunanje igris¢e, po koncani uri

pa bi spet prisli v udilnico in se preoblekli.

Naloga $portnih pedagogov in razrednikov pa je, da maksimalno izkoristijo ¢as ure SV.
To bi lahko dosegli predvsem s poudarkom na Sportnih igrah, saj imajo vedji
motivacijski pomen za otroka. Hkrati pa bi morali zmanjsati tudi pomen ocenjevanja.

Tako bi bile ure bolj zanimive in predvsem manj stresne za otroka.

Menimo tudi, da bi vse Sole morale ponuditi tudi razne gibalne/Sportne programe za
otroke, ki se Zelijo zgolj rekreativho ukvarjati s Sportom, saj so posamezni Sportni
klubi izrazito usmerjeni v doseganje rezultatov. Taksen nacin dela pa pri ne-
tekmovalnemu otroku ali tistim s slabsim gibalnim znanjem povzrodi zgolj upor do

gibalne/Sportne aktivnosti nasploh.
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5 ZAKLJUCEK

Pri pisanju diplomske naloge smo ugotovili, da so otroci med uro SV sorazmerno malo
srednje in visoko intenzivno gibalno aktivni. Hkrati smo spoznali pomen Sportne vzgoje
v Soli, saj otroci v svojem prostem c¢asu ne uspejo nadoknaditi zadostne kolicine

ustreznega gibanja, katero pozitivno vpliva na njihovo zdravje.

Vsi otroci pa nimajo enakih moznosti za ukvarjanje s prostoasno organizirano
gibalno/$portno aktivnostjo, zato je za nekatere otroke SV edina gibalna aktivnost.
Zato morajo biti ure SV kakovostne in morajo otroku dati $irok spekter temeljnih
gibalnih znanj, na katerih bo lahko kasneje gradil svoje rezultate na razli¢nih podrodjih.
Pri tem ima veliko vlogo Sportni pedagog ali razredni ucitelj, kateri pa nima vedno
idealnih pogojev za delo, zato mora znati vadbo prilagoditi danim pogojem in
otrokovim sposobnostim. V takih primerih se morajo ucitelji zelo dobro pripraviti na
uéno uro, saj bodo le na ta nacin, kljub slabim pogojem, dosegli sodelovanje otrok v
pretezno srednji in visoki intenzivnosti in dali najve¢jo mero gibalnega znanja. Ucitelj
mora poskrbeti, da bodo ure SV za otroke zanimive in zabavne, hkrati pa jim mora
ponuditi take gibalne naloge ter elementarne igre, s katerimi bodo otroci pridobili
najvec gibalnega znanja. Poleg tega mora uditelj poskrbeti za primerno motivacijo
otrok med urami SV, saj bodo le tako z veseljem in zadovoljstvom sodelovali med

urami SV.

Gibalno/3portno aktivnost pri uri SV bi lahko izboljdali z na¢inom vodenja, s primernim
pristopom in z ustreznimi metodami dela Sportnih pedagogov, predvsem pa z uvedbo
blok ur SV, katere bi bile na urniku dvakrat tedensko. Na ta nacin bi pripomogli k dvigu
doseZenega efektivnega ¢asa pri uri SV za ve¢ 50 % (Wang, Pereira, Mota, 2005), to
pa predstavlja - Se posebej gibalno neaktivhim otrokom - precejsSnje povecanje
gibalne/Sportne aktivnosti ustrezne intenzivnosti, katera pomembno (pozitivno) vpliva
na njihovo zdravje. Pri uvedbi blok ur SV pa se nam vendarle pojavlja vprasanje ali bi
bili uenci razredne stopnje res sposobni sodelovati 50 % celotne ure (45 minut) v
ustrezni gibalni intenzivnosti, saj bi zaradi utrujenosti in pomanjkanja motivacije lahko

prislo do nevarnosti poskodb ali pa do napac¢nega ucenja gibalnih nalog.
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7 PRILOGE

Priloga 1: Primer zahvale in porocilo posamezne Sole

Osnovna $ola XXXXXXXX %J/
J
XXXXXXXX G
-I:) > 3.
XXXXXXXX e f ZRS
\»\;
UnveR?

Univerza na Primorskem

Fakulteta za matematiko, naravoslovje
in informacijske tehnologije
Glagoljaska 8

6000 Koper

Spostovani g. XXXXXXX,

V imenu Univerze na Primorskem, Studijskega programa Aplikativna kineziologija
Fakultete za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, se Vam iskreno
zahvaljujemo za sodelovanje v raziskavi diplomskega dela Koli¢ina in intenzivnost
gibanja med uro sportne vzgoje v 3. razredu osnovne Sole. Hkrati bi se radi zahvalili
tudi vsem razrednikom in Sportnim pedagogom, da so nam omogodili izpeljati vse
meritve. V prilogi so rezultati Vase Sole v primerjavi s povpre¢nimi vrednostmi vseh

petih osnovnih Sol, vklju¢enih v raziskavo.

Veselimo se tudi morebitnega prihodnjega sodelovanja z Vami in Zelimo Vam Se obilo

nadaljnjih uspehov.

S spostovanjem,

Doc. dr. Bostjan Simunic Tim Pusnik

Mentor Student
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Priloga - rezultati: V celotni raziskavi je bilo izmerjenih 189 otrok, iz petih obalnih

osnovnih Sol. Na vsaki Soli smo izmerili strukturo gibanja pri treh urah Sportne vzgoje.

Meritve so bile opravljene z elektronskimi merilnimi napravami - pospeskometri,

katere so otroci nosili okoli pasu celoten ¢as Sportne vzgoje.

Sola: XXXXXXXX

Datum: XxXxXxx , XXxxx , xxxxx 2013

Razred: 3.

Podatki meritev Vasa sola Povprecje vseh sol
Cas $portne vzgoje (min9 37,67 36,6
Analiza po delezih intenzivnosti gibanja

Cas gibalne neaktivnosti (%) 57,48 52,54
Cas lahke gibalne aktivnosti (%) 11,33 11,32
Cas srednje gibalne aktivnosti (%) 11,00 12,76
Cas visoke gibalne aktivnosti (%) 20,20 23,38
Koli¢ina ¢asa srednje in visoke intenzivnosti gibanja

Cas srednje in visoke gibalne aktivnosti (min) 11,74 13,22
Cas srednje in visoke gibalne aktivnosti (%) 31,19 36,14

Obrazlozitev izmerjenih podatkov Vase Sole:

Povprecen Cas trajanja ure Sportne vzgoje na Vasi Soli je trajal 37,67 minut, kar je

priblizno enako kot povprecje vseh Sol. Bistveni podatek raziskave pa je tudi cas

srednje in visoko intenzivnega gibanja, to je tisto gibanje, ki pozitivho vpliva na

zdravje otroka. Znano je, da morajo otroci doseci minimalno 60 minut tovrstnega

gibanja dnevno. Predvidevamo, da otroci srednje in visoko intenzivno gibanje dosegajo

pretezno le med urami Sportne vzgoje, saj mora tovrstno gibanje biti dosezeno v

intervalih trajanja vsaj 10 minut. Otroci na vasi Soli dosegajo 11,74 minut tovrstnega

gibanja med Solskim poukom, kar pomeni, da ga morajo Se vsaj 49 minut izven pouka.

Zato predlagamo, da se otroke na vsakem koraku spodbuja h gibanju, predvsem pri

urah Sportne vzgoje.
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Priloga 2: Primer soglasja starsev

Univerza na Primorskem Bl
UNIVERZA NA PRIMORSKEM F m n It
UNIVERSITA DEL LITORALE

Fakulteta za matematiko, naravoslovje
UNIVERSITY OF PRIMORSKA in Informacijske tehnologlje Koper

s,
b

&

1 papio®

[

SOGLASJE STARSEV

Sem Tim Pusnik, Student Studijskega programa 1. stopnje - Aplikativna kineziologija,
Univerze na Primorskem, Fakultete za matematiko, naravoslovje in informacijske
tehnologije. Za svojo diplomsko nalogo z naslovom: Koli¢ina in intenzivnost gibanja
med uro Sportne vzgoje v 3. razredu osnovne Sole, pod vodstvom mentorja doc. dr.
Bostjana Simunica in somentorice Tadeje Volmut, pred., bom preucil gibalno aktivnost
u¢encev med urami $portne vzgoje (SV). Otroci, ki bodo oddali pisno soglasje starSev
ali skrbnikov, bodo med uro Sportne vzgoje okoli pasu nosili senzor gibanja, ki bo

belezil intenzivnost njihove gibalne aktivnosti.

Senzor bo otrok nosil le med uro SV, namescen okoli pasu, na desnem boku. No$enje
senzorja je popolnoma nebolece in nemotece pri otrokovi gibalni aktivnosti. Senzor

bomo otroku namestili pred pri¢etkom in ga pobrali takoj po koncani uri SV.

Vljudno Vas prosim, e lahko z Vasim podpisom potrdite sodelovanje pri omenjenih
meritvah. Vas podpis bo omogocil vkljuCitev Vasega otroka v raziskavo zaklju¢nega
diplomskega dela. Vsi podatki bodo anonimni in uporabljeni zgolj v raziskovalne

namene.

Po koncu raziskave, bomo ucitelje Sportne vzgoje obvestili o povprec¢ni vrednosti

razreda vasega otroka.

Najlepsa hvala,

Tim Pusnik

Slika: primer uporabe
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odrezi

Spodaj podpisani se strinjam, da moj

otrok sodeluje pri  meritvah raziskave

zakljuénega diplomskega dela studenta Tima Pusnika. Vsi podatki bodo anonimni in

uporabljeni zgolj v raziskovalne namene zakljucnega dela.

Lastnorocni podpis

Koper,
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