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SpoStovani udelezenci, drage udelezenke
letoSnjega Kongresa Sporta za vse,

Sport je temelj slovenske narodne identitete
in zavesti. Ljubezen in goreca podpora nasim
vrhunskim Sportnikom in Sportnicam ter ti-
stim, ki svojo profesionalno Sportno pot Sele
zaCenjajo, se odraza v predanosti in sr¢nosti
navijacev. Ne le na olimpijskih igrah in tek-
movanjih na svetovnih odrih, temvec tudi na
lokalnih tekmovanjih. Sportni dosezki nas iz
letavleto navdihujejoin nas, ne glede na nase
poreklo, povezujejo.

Letosnji kongres poteka v olimpijskem vzdus-
ju. Poleti smo spremljali 9o nasih najbolj-
Sih Sportnikov in Sportnic na najprestiznej-
sem Sportnem odru v francoski prestolnici.
Z njimi smo se veselili, slavili uspehe in jih
strastno podpirali.

Samsem olimpijske igre prvi¢ dozivel kot pred-
sednik krovne Sportne organizacije - olimpijski
duh ni bil prisoten le na prizoris¢ih, temvec je
zavzel slovenska mesta in ulice. Nasa najste-
vil¢nejSareprezentancaseje 12.avgustavrnila
v domovino s kon¢nim izkupickom treh olim-
pijskih odli¢ij - dve zlatiin ena srebrna kolajna
soobogatile bogato zbirko slovenskih olimpij-
skih odlicij - in Se desetimi uvrstitvami med
najboljsih deset mest.

Dosezek, na katerega smo lahko izjemno pono-
sni. S temiizvrstnimi rezultati smo le potrdili,

da so v Sloveniji temelji za razvoj Sporta v pri-
hodnosti trdniin na njih lahko Se naprej uspe-
Sno gradimo Sportne poti. Prikazaninastopiin
zgodovinski dosezki pa ne bi bili mogoci brez
Sportanalokalniravni, kjer se zacenja prav vsa-
ka Sportna pot nasih Sampionov in sSampionk.
Vrhunskega Sporta ni brez kvalitetnega zaledja
in razvoja sporta nalokalniravni.

Ne moremo prezreti pomena nase pripadnosti
Sportu. Le-ta niso le vrhunski dosezki profesio-
nalnih Sportnikov in $portnic, temvec je nacin
izrazanja del identitete vsakega posameznika
in posameznice. S Sportom se tudi u¢imo - vre-
dnot, o svetu okoli nas, kot tudi o tem, kdo smo.
Lahko birekli,daje Sport'lepilo’, ki nas povezu-
je v Sportno skupnost, v Sportno druzino, kjer
se lahkoizrazamo in kjer vsak ¢lan predstavlja
pomemben kamencek v mozaiku. Poleg tega s
Sportnim udejstvovanjem skrbimo za nase psi-
hofizicno zdravje, telesno pripravljenostin ak-
tivno prispevamo k aktivnemu nacinu zivljenja.

Pri ustvarjanju nase Sportne zgodbe je po-
memben vsak ¢lan nase Sportne in olimpijske
druzine. Skupaj - s sodelovanjem, medsebojno
podporo in nenehnim ucenjem - nadgrajuje-
mo temelje za uspesno prihodnost slovenske-
ga Sporta navseh ravneh.

Na 18. Kongresu Sporta za vse se ponov-
no sre¢camo kot celota, h kateri vsak iz-
med nas pomembno prispeva znanje, izku-
Snje, ideje in primere dobrih praks. Skupaj

stremimo k uresnicitvi nasega skupnega cilja
- s Sportom ustvariti boljSo prihodnost ter
Sportne vrednote.

Ob danasnjem dogodku zelim, da nam kon-
gres predstavlja vzpodbudo in motivacijo za
nadaljnji razvoj ter katalizator sprememb, s
katerimi bomo slovenski Sport povzdignili
na Sevisjo raven.

Franjo Bobinac
Predsednik Olimpijskega komiteja Slovenije -
Zdruzenja $portnih zvez




SpoStovane udeleZenke,
spostovani udeleezenci kongresa,

Na letoSnjem kongresu se bomo osredotocili
naenonajpomembnejSih nalog v sportu: Kako
vkljuciti in obdrzati otroke v Sportu. Sport ni
zgolj tekmovanje, temvec nacin zivljenja, ki
prinasa Stevilne koristi. Pod besedo Sport mo-
ramo razumeti vsakrsno telesno aktivnost, gi-
balno aktivnost, ¢e hocete tudi rekreacijo.

V svetu, kjer se otroci in mladostniki sooc¢ajo
z vse vecjim pritiskom tehnologije, konkuren-
ce in raznolikih interesov in kjer se njihovi
starSi soocamo s hudim tempom zivljenja in
posledi¢no s pomanjkanjem ¢asa, je nase po-
slanstvo, da Sport predstavimo kot privla¢no
in dostopno aktivnost, ki ne le razvija fizicne
sposobnostiin krepi zdravje, temvec tudikrepi
socialne vezi, disciplino in timski duh.

Z raziskavami, ki kazejo na vse manjSo ude-
lezbo mladih v Sportnih dejavnostih, postaja
jasno,da moramo razviti strategije, ki bodo ne
le privabljale otroke, temvec jih tudi motivirale,
da vztrajajo. Klju¢nega pomena je, da Sportne
zveze, drustva in strokovni delavci razumejo
potrebe mladih, prilagodijo svoje programe ter
ustvarjajo okolje, kjer se otroci pocutijo spreje-
tein spodbujene.

Navedenisi morajo priizvajanju Sportnih dejav-
nosti prizadevati, da Stevil¢nost udelezencev

ne bo odvisna od ekonomskega stanja druzin,
niti od razli¢nih telesnih predispozicij otrok.

Prav tako klju¢nega pomena pa je povezovanje
Solin$portnih drustev. Sole predstavljajo prvo
stiCiSCe, kjer se otroci srecujejo s Sportom. Zato
jenasanaloga, darazvijamo kakovostne Spor-
tne programe, ki se ne osredotocajo le na re-
zultate, temvec spodbujajo gibalno aktivnost
in razvoj osnovnih Sportnih vescin.

Pomembno je, da ponudimo raznoliko paleto
dejavnosti, ki otrokom omogocajo, da odkri-
jejo, kaj jih veseli. Prizadevati si moramo, da
bodo tudi predSolski otroci in osnovnoSolci
prve triade vadili pod strokovnim vodstvom
Sportnih pedagogov.

Sodelovanje med ucitelji, trenerji in starsi
je klju¢no. Ucitelji lahko na zabaven nacin
predstavijo Sportne aktivnosti, medtem ko
trenerji usmerjajo otroke in jim nudijo pod-
poro pri razvoju. Starsi pa lahko z udelezbo
in spodbujanjem otrok k aktivnostim igrajo
pomembno vlogo. Skupaj lahko oblikujemo
spodbudno okolje, kjer se otroci pocutijo spre-
jetein motivirane.

Osredotocimo se torej na ustvarjanje pozitiv-
nih izkusenj, ki bodo otrokom omogocile, da
se povezejo s Sportom na nacin, ki jim ustreza.
UZivanjev gibanju, timsko delo in prijateljstvo
so vrednote, ki jih Zelimo prenesti na mlade.

Kadar otrocivsportu uzivajo, je veliko bolj ver-
jetno,da bodo ostali aktivni tudiv prinodnosti.

Prizadevati simoramo, da bodo vsi zastavljeni
cilji podprtisstrani drzave in lokalnih skupno-
sti. Ob izvajanju nasih nalog moramo biti ves
¢as povezaniz zdravstvenim sistemom v RS.

Na kongresu imamo priloznostizmenjatiideje,
deliti izkuSnje in oblikovati strategije, ki bodo
vodile k vecji vklju¢enosti otrok v Sport. Skupaj
lahko ustvarimo svet, v katerem bo Sport do-
stopen in privla¢en za vse otroke, ne glede na
njihove sposobnosti ali interese.

mag. Miran Kos
Podpredsednik Olimpijskega komiteja
Slovenije - Zdruzenja Sportnih zvez




Spostovane udelezenke, spoStovani udelezenci
letoSnjega kongresa.

Otrociin mladostniki so nasa prihodnost. Zapis,
ki ga pogosto sliSimo in beremo in hkrati misel,
kinam odraslim nalaga odgovornostin poslan-
stvo, da tej populaciji ustvarjamo podlago, pri-
loznosti in spodbude, da bodo lahko zrastli v
odgovornein zdrave posameznike.

Rezultati Stevilnih, tudi nacionalnih, raziskav
sporocajo, da se otroci in mladostniki v dana-
Snjem Casu soocajo s Stevilnimiizziviin proble-
mi. Pretirana ekranizacija, psiholoske stiske,
spreminjanje vecgeneracijskih zivljenjskih na-
vad in upad telesne zmogljivostije le nekaj izzi-
vov danasnje populacije otrok in mladostnikov,
ki jih je potrebno nemudoma nasloviti. Redna
gibalna aktivnost, Se posebej pa vkljutenost v
organizirane sSportne programe je za vse staro-
stne skupine, posebej pa Se za otroke in mlado-
stnike gotovo lahko priloznost za uspesno soo-

¢anje zizzivisodobnega druzbe.

V okviru Sportnih programov lahko otroci in
mladostniki uspe$no razvijajo svoj potencial
in svoje talente poleg skrbi za zdrav in skladen
telesni, gibalni, senzorni, spoznavni, Custveni
in socialni razvoj. Ter seveda skrbijo za svoje
celostno zdravje in dobro pocutje. Vendar pa
moramo prvi korak narediti odrasli. Otrokom
moramo ponuditi priloznosti v okviru razlic-
nih Sportnih programov, kjer bodo v varnem
in spodbudnem okolju spoznavali vrednost in

pomen redne gibalne aktivnosti, vklju¢enostiv
Sport, premagovanja telesnega napora ter ob-
¢utkov ob zmagah in porazih. V okviru katerih
bodo zaceli skrb za skladen vsezivljenjski gibal-
nirazvoj ter hkrati pridobivali pozitivno zivljenj-
sko naravnanost, ki jim bo gotovo pomembna
vrednota skozi celotno Zivljenjsko pot.

LetoSnji program kongresa ohranjamo v obliki,
kot smo jo zastaviliv okviru lanskega kongresa:
zvabljenimi predavanji, predstavitvami dobrih
praks, s poglobljeno razpravo v okviru okrogle
mize. Kot govorce smo povabiliizjemne strokov-
njake in hkrati politi¢cne odlocevalce, nismo po-
zabili tudina tiste, ki vsak dan stojijo za svojimi
otroki - nastarse.

Skupaj z roko v roki bomo naslovili izziv leto-
Snje naslovne teme Kako vkljuciti in obdrza-
tiotroke v Sportu.

V imenu programskega sveta se zahvaljujem
vsem povabljenim gostom za vas pozitiven od-
ziv na vabilo. Zahvalil bi se tudi Olimpijskemu
komiteju Slovenije - Zdruzenju Sportnih zvez,
da z organizacijo kongresa skrbi za moznost
opozarjanja na najbolj perece druzbene teme
nasega podroc¢ja. Posebna zahvala gre tudi
vsem ¢lanom programskega sveta za vas pri-
spevek k programski zasnovi.

Nazadnje pa gre zahvala vam udelezenkam in
udelezencem kongresa ter bralkam in bralcem
zbornika za vas ¢as in prisotnost na kongresu.
Verjamem, da bomo z novimi idejami in odlo¢-
nejSimipristopi uspelitudiv praksi navdusevati
otroke zaredno gibanjein Sport.

doc. dr. Matej Plevnik
Univerza na Primorskem

Predsednik programskega sveta
18. Kongres Sporta za vse




KAKO VKLJUCITI
IN OBDRZATI OTROKE
V SPORTU?




15

KAZALO VSEBINE
16 PROGRAM
18 PLENARNI DEL
20 Politike drzave, RAP, vlioga lokalne skupnosti, povezovanje Solske in civilne Sportne sfere
23 Nevroplasti¢nost in akademski uspeh: Pomen gibalne/Sportne aktivnosti v otrostvu
26 IzkuSnje in primeri dobrih praks
28 Pocitniski programiv 0S Izola
33 Primer dobre prakse sistema NPSZ
35 Predstavitev projekta »zMigajl«
37 Razvoj atletske Sole - ATLETIKA SLOVAN 2016 - 2024:
sobivanje tekmovalne in rekreativne atletike
40 STAY! Decreasing teenage dropoutin sport -
Primer dobre prakse zazmanjSanje osipa najstnikov iz Sporta
43 Projekt SPORT UP
46 Otroci v Sportu: Sodelovanje drzave, Sole, Sportnih organizacij in starSev za trajen vpliv
48 Sodelovanje drzave, Sole, Sportnih organizacij in starSev za trajen vpliv
50 Dejavniki uspesnosti vkljutevanjain ohranjanja otrok v Sportu
52 Odbojkarska Sola TPV Volley po meri otroka
54 Samo zdrav otrok se lahko kvalitetno uci!
56 Z gibanjem do zdravja: Spodbujanje telesne dejavnosti
in Sportaza zdrav nacin zivljenja otrok in mladostnikov
62 Zmigaj se do vadbe - za boljse zdravje in boljSe pocutje!
63 S projektom »Aktivno inkluzivno« za vecjo vklju¢enost invalidov v Sport




PROGRAM

CETRTEK, 21. 11. 2024

9.00 -9.20

9.20-10.00

10.00-10.40

10.40-11.15

11.15-11.30

11.30-13.00

1130 - 11.45

11.45 - 12.00

12.00-12.15

12.15-12.30

1230 -12.45

12.45 - 13.00

13.00 - 13.15

Uvodni pozdrav

Franjo Bobinac, predsednik Olimpijskega komiteja Slovenije - ZdruZenja Sportnih zvez.
mag. Miran Kos, podpredsednik Olimpijskega komiteja Slovenije - Zdruzenja Sportnih zvez.
dr. Matej Plevnik, predsednik programskega sveta 18 kongresa Sporta za vse.

Plenarno predavanje: Politike drzave, RAP, vloga lokalne skupnosti, povezovanje
Solske in civilne Sportne sfere, Gasper Ovnik, Drzavni zbor Republike Slovenije.

Plenarno predavanje: Pomen gibalne aktivnosti in gibalnih izkuSenj za zdrav razvoj
mozganov, dr. Uro$ Marusic, Znanstveno-raziskovalno sredisce Koper.

Odmor

Resolucija NPS 2024-2033, mag. Dejan Plastovski, direktorat za $port, Ministrstvo za
gospodarstvo, turizem in §port.

0d politike do prakse: Izkusnje in primeri dobrih praks spodbujanja zdravega otrostva
Pocitniski programiv OS Izola, Anton Baloh, Osnovna $ola Izola.
Primer dobre prakse sistema NPSZ, Matic Vidic, Kosarkarska zveza Slovenije.

Predstavitev projekta »zMigajl«, mag. Poljanka Pavleti¢ SamardZija,
Zavod za Sport RS Planica.

Razvoj atletske Sole - ATLETIKA SLOVAN 2016 - 2024: sobivanje tekmovalne in rekreativne
atletike, Gregor Verbost, Akademsko atletsko drustvo Slovan.

Predstavitev EU projekta »STAY! DECREASING TEENAGE DROPOUT IN SPORT,

Predstavitev projekta »SPORT UP« kot model ponujene $portne vadbe primeren za vse
starostne skupine, Luka Kejzar, Fakulteta za vede v zdravju.

Aktivni odmor

13.15-14.30

14.00 - 14.45
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Okrogla miza na temo »Otroci v Sportu:
Sodelovanje drZave, Sole, Sportnih organizacij in starsev za trajen vpliv
moderator: dr. Matej Plevnik

mag, Mojca Pe¢nik Ternovsek, Ministrstvo za vzgojo in izobrazevanje.
dr. Uro$ Mohori¢, Olimpijski komite Slovenije - Zdruzenje Sportnih zvez.
Anton Baloh, Osnovna $olalzola.

Matic Vidic, KoSarkarska zveza Slovenije.

Jana Vernig, Zenski odbojkarski klub TPV Volley NM.

Lara Romih, Zveza aktivov starSev Slovenije.

Tjasa Knific, Nacionalni inStitut za javno zdravje.

Sklepne misli in zakljucek
dr. Matej Plevnik, predsednik programskega sveta 18.kongresa Sporta za vse
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Politike drzave, RAP, vloga lokalne
skupnosti, povezovanje Solske in

civilne Sportne sfere

Gasper Ovnik
Odbor zaizobrazevanje, znanost in mladino,
Drzavni zbor Republike Slovenije.

POVZETEK

Sport nas povezuje in mnogokrat osrecuje. Ob
njem dozivljamo prijetna custva, v€asih pa tudi
razocaranjain zalost.V vsakem primeru pa lah-
ko ugotovimo, da predstavlja pomemben del
nase skupnosti in Zivljenja nasploh. Nekateri
ga spremljajo preko televizijskih ekranov ali
ostalih medijev, spet drugi tekmujejo in se re-
kreativno udelezujejo prireditev v svojih Spor-
tnih disciplinah. Kakorkoli Ze, vsi se z neko obli-
ko Sporta srecamo ze v predSolskem obdobju.
Kasneje, v osnovnisoli, pa se nekateriprvic sre-
¢ajo tudis tekmovalnim Sportom in se speciali-
zirajo za doloCeno Sportno panogo. Ob tem jih
morajo podpirati tako druzina kot tudi Solsko
okolje. Gledano SirSe, pa morata svojo vlogo pri
tem opraviti tudi lokalna skupnost in drzava

preko svojih financiranjin Sportnih programov.

Kljuéne besede: Sport v osnovni 3oli, razsirje-
ni program, Sportne politike, podpora mladim
Sportnikom, vloga drzave v Sportu.

OsnovnoSolcem Sport predstavlja obliko soci-
alizacije, vir veselja in zdravega nacina Zivlje-
nja. V Soli imajo otroci na voljo Sirok nabor
sportnih vsebin, ki se jih lahko udejstvujejo in

tako spoznajo veliko razli¢nih Sportov. Namen
jeravno v tem, da najdejo tisti Sport, ki jim bo
tako vse¢, da gabodo zelelirednoizvajatiin se
znotraj njega rekreirati tudi v odrasli dobi. Pri
spoznavanju Sporta v osnovni soli tako ni naj-
pomembnejSe tekmovanje in osvajanje medalj,
ampak gibanje nasploh ter prijetnoin sprosce-
no udejstvovanje znotraj Sportne panoge. Ce
je otrok prehitro podvrzen tekmovanju in se-
lekcioniranju na podlagi rezultatov, lahko hitro
izgubi motivacijo za Sport in tako bodo taksni
otroci razvili odpor do gibanja. Zato morajo
otroci razvijati ob Sportu pozitivna ¢ustva in
veselje do njega.

Prav zato je v teh letih zelo pomembno, da
Sportniki prejmejo ogromno podpore s stra-
ni druzine, druzbe in nenazadnje tudi s stra-
ni Sole. Solsko okolje mora spodbujati otroka
v njegovi Sportni panogi, saj otrok velik del
svojega casa prebije prav v Soli. Namen vseh
Sportnih vsebin, ki jih Sola ponuja (t. j. v obliki
interesnih dejavnosti, dodatnih ur Sporta in
Solskih Sportnih tekmovanj), je tako spodbu-
diti rekreativno udejstvovanje ucencev in jih
dodatno motivirati v tej smeri.

Sport v osnovnih $olah v Sloveniji igra po-

membno vlogo prirazvoju otrok. Osnovne Sole

stem namenom nudijo Sirok spekter Sportnih
aktivnosti, ki vkljucujejo:

- Sportne programe: ucenci imajo redne
ure Sportne vzgoje, kjer se ucijo osnovnih
Sportnih vescin in se usvajajo motori¢ne
naloge razli¢nih Sportoy,

- tekmovanja: Sole organizirajo Solska
$portna tekmovanja razlicna na lokalni
in drzavnih ravneh, kar spodbuja zdravo
tekmovalnostin timsko delo,

- Sportne dneve: Sportni dnevi morajo
Siriti nabor Sportov, s katerimi se ucenci
seznanjajo. Tako se lahko izvajajo Sportne
aktivnosti v naravi na Sportnih dnevih se
ucencilahko preizkusijo vrazli¢nih Sportih,
kar povecuje njihovo zanimanje za Sport,

- zdrav zivljenjski slog: Sole spodbujajo
aktivno prezivljanje prostega ¢asa in zdrav
nacin Zivljenja, karje klju¢no zarazvoj otrok,

- razSirjeni program (RAP): pri zasnovi
novega koncepta razsirjenega programa
se je izhajalo iz dosedanjih izkuSenj in
konceptov nekaterih evropskih drzav.
Tako je ena od moznih vsebin, ki jih
zajema razsirjeni program za osnovne
Sole, tudi podrocje gibanje in zdravje za
dobro telesno in duSevno pocutje. Po
pregledu tujih konceptov se je ugotovilo,
da ti programi podpirajo tiste cilje
vzgoje in izobrazevanja, ki so v manjsi
meri zastopani v obveznem programu.
Dejavnosti razsirjenega programa tako
podpirajo razvoj raznovrstnih kompetenc,
pri cemer je eden od poudarkov na razvoju
kljucnih vsezivljenjskih vescin, usmerjenih
v skrb za zdravje in dobro pocutje. Namen
programa je omogociti vsem ucencem
in ucenkam zdrav in celostni osebnostni
razvoj, ki sledi njihovim individualnim
zmoznostim in interesom.
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Pomen $ol v odnosu do vklju¢evanja otrok
v Sportne dejavnosti je sicer velik, v pove-
zavi s spodbujanjem Sportnih aktivnosti pri
otrocih pa je potrebno poudariti tudi pomen
vseh sistemskih resSitey, ki jih drzava in lokal-
ne skupnosti morajo ponujati z namenom
spodbujanja Sporta in telesne dejavnosti ter
izboljSanja zdravja in kakovosti zivljenja pre-
bivalstva nasploh.

V Sloveniji so sistemske reSitve za Sport raznoli-
ke invklju€ujejorazli¢ne ravniorganizacije ter
podporne mehanizme. Preko krovnega Zakona
o0 Sportu so zalrtane osnovne smernice za ra-
zvoj Sporta, financiranja in organizacijo Spor-
tnih drustev ter Sportnih zvez. Financiranje
sporta je zagotovljeno preko drzavnega pro-
racuna in lokalnih samouprav, vrhunski Sport
pase financirazrazli¢nimiprogramiin razpisi.
Deloma se preko razli¢nih programov podpira
tudi mnozi¢ni Sport. Pomembno vliogo imajo
tudi Sportne organizacije, t. j. slovenske Spor-
tne zveze in klubi, ki delujejo na nacionalni,
regionalni in lokalni ravni ter organizirajo
tekmovanja, usposabljanja in druge aktivno-
sti. Preko razli¢nih programov pa drzava skrbi
tudi za izobrazevanje in usposabljanje trener-
jev, Sportnih delavcev in prostovoljcey, kar je
klju¢no za razvoj Sporta. Nenazadnje se preko
proracuna zagotavljajo tudi sredstva za Spor-
tno infrastrukturo in vzdrzevanje Sportnih
objektov, kar tudi predstavlja pomemben del
Sportne politike.

Podporo mladim Sportnikom predstavljajo
obstojeci programi, kot so Stipendije in pro-
grami usposabljanja, ki spodbujajo talente in
njihov razvoj. Vendar pa je potrebno poudariti,
da finan¢ne vzpodbude praviloma niso dovolj.
Kot Sportni pedagogi in trenerji namrec nosi-
mo ogromno odgovornost do otrok, hkrati pa
se moramo zavedati vpliva na to, kako bodo
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Sport sprejeli kot vrednoto tudi za nadaljnje
Zivljenje. Pozitiven zgled in pohvalna beseda s
strani odraslih jih spodbuja, da se dokazujejo
in vztrajajo. Cilj drzave in druzbe pa mora biti
iskatiin razvijati protiutez sodobnemu nacinu
zivljenja. vV druzbi, ki bo v prihodnje e bolj pod-
vrzenasedeCemu nacinu in prezivljanju proste-
ga tasa ob elektronskih napravah, bo telesna
aktivnost e toliko pomembnejsa.

Literatura

1 Zakon o $portu (ZSpo-1), Uradni list RS, $t. 29/17,21/18 -
ZNOrg, 82/20,3/22 - ZDeb in 37/24 - ZMat-B.

2. Zavod RS zaSolstvo (2023). Ljubljana: Kurikulum za

razSirjeni program osnovne sole (spletna izdaja).

Nevroplasti¢nost in akademski
uspeh: Pomen gibalne/Sportne

aktivnosti v otrostvu

dr. Uros$ Marusic
Znanstveno-raziskovalno srediS¢e Koper

POVZETEK

Redna telesna aktivnost ima klju¢no viogo pri
spodbujanju nevroplasti¢nosti, ki posledi¢no
izboljSuje kognitivne funkcije in prispeva k aka-
demskemu uspehu otrok. Gibalno aktivni otro-
ci hitrejerazvijajo kognitivne sposobnosti, kar
pozitivno vpliva na njihov u¢niuspeh, medtem
ko otroci z manj gibanja pogosto naletijo na
vecje tezave pridoseganju ucnih ciljev.

Klju€ne besede: Nevroplasti¢nost, gibal-
na aktivnost, akademski uspeh, otroci,
kognitivni razvoj

uvobD

Nevroplasti¢nost je sposobnost mozganov,
da se prilagajajo in reorganizirajo na podlagi
izkusenj in novih informacij, kar je klju¢nega
pomenaza proces uCenja. Priotrocih ta proces
Se posebej vpliva narazvoj kognitivnih sposob-
nosti, kot so pozornost, spomin in sposobnost
reSevanja (kompleksnih) problemov. Na nevro-
plasti¢nost lahko vplivamo z razli¢nimi dejav-
niki, med katerimi je redna gibalna/Sportna
aktivnost (GSA) eden izmed najpomembnejsih.
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V sodobni druzbi, kjer se vse vec¢ otrok sooca z
zmanjsano GSA zaradi povecanega ¢asa, prezi-
vetega pred zasloni,in zmanjSane zunanjeigre,
postaja vse boljjasno, da GSA ni le klju¢na za
gibalnirazvoj, temvec tudiza kognitivni razvoj
instemzauspesnost v Solskem okolju.

JEDRO

GSA, $e posebej tista, ki vkljucuje koordinacijo
gibov, ravnotezje in fine motori¢ne sposobno-
sti, dokazano izboljSuje razlicne kognitivne
sposobnosti pri otrocih. Klju¢ni mehanizmi,
ki omogocajo to povezavo med gibanjem in
kognicijo, vklju€ujejo povecano prekrvavitev
mozganov ter povecanje ravni nevrotrofic-
nih dejavnikov, kot je rastni dejavnik moz-
ganskega izvora, angl. brain-derived neuro-
trophic factor (BDNF).

Vpliv GSA na kognitivni razvoj ter po-
men igre v otrostvu

Raziskave kazejo, da otroci, ki se redno
ukvarjajo z GSA, izkazujejo boljse kognitivne




24

sposobnosti, kot so hitrejse reSevanje nalog,
boljsa pozornost in izvrSilne sposobnosti.
Telesna aktivnost je bila povezana tudi z iz-
boljSano sposobnostjo ohranjanja pozorno-
sti in boljsim spominom. Pregledni ¢lanek
Hillmanidr. (2008) povzema razli¢ne raziskave,
ki kazejo, da aerobna vadba pozitivno vpliva
na kognitivne funkcije pri otrocih. Na primer,
nekatere raziskave kazejo, da telesno aktivni
otroci dosegajo boljse rezultate na testih ko-
gnitivnih sposobnosti, kar posledi¢no vplivana
njihov u¢ni uspeh.

lgra, tako prosta kot strukturirana, je narav-
na oblika gibanja pri otrocih in ima pomemb-
no vlogo pri njihovem nevroloSkem razvoju
(Diamond, 2015). Poleg spodbujanja socialne
interakcije in reSevanja problemov igra vodi
tudi k vecji povezljivosti mozganskih podrocij,
karizboljSa u¢ne sposobnosti.

Rastni dejavnik mozganskega izvora (BDNF)
in nevroplasti¢nost

Eden klju¢nih dejavnikov, ki povezuje telesno
aktivnost z nevroplasti¢nostjo, je mozganski
nevrotrofi¢ni dejavnik BDNF. BDNF je beljako-
vinga, ki podpira obstojece nevrone in spodbu-
jarast novih nevronov ter sinaps v mozganih,
zlastiv hipokampusu, kar je povezano s spomi-
nom in u¢enjem. BDNF igra osrednjo vlogo pri
dolgorocni potenciaciji, kar je klju¢no za proce-
seucenjainshranjevanjainformacij. Raziskave
kazejo, da GSA, zlasti aerobna vadba, poveta
raven BDNF, kar spodbuja nevroplasti¢nost in
izboljsa kognitivne funkcije, vklju¢no s spo-
minom, izvrSilnimi funkcijami ter regulacijo
Custev. Gibanje pozitivno vpliva tudi na rast
hipokampusa, kar ima zascitni ucinek proti
nevrodegenerativnim boleznim ter pomaga
izboljsati kognitivno in custveno stabilnost
(Cefisidr, 2023; Griffinidr, 2011).

ZAKLJUCEK

V plenarnem predavanju bomo podrobneje
obravnavali mehanizme nevroplasti¢nosti ter
vpliv telesne aktivnosti na razvoj otrokovih
kognitivnih sposobnosti in akademski uspeh.
Predstavljene bodo tudi konkretne raziskavein
prakti¢ni primeri, kako lahko z vklju¢evanjem
gibanja v vsakodnevno Zivljenje otrok prispe-
vamo k njihovemu optimalnemu razvoju.
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Pocitniski programiv 0S Izola

Anton Baloh
ravnatelj Osnovne sole Vojke Smuc Izola

POVZETEK

Osnovna Sola Vojke Smuc Izola, ki deluje na
dvojezi¢nem obmocju Slovenske Istre, izkazu-
je posebne uspehe na podroc¢ju Sporta. Poleg
obogatenega rednega programa Sporta Sola
organizira nadstandardno poletno varstvo za
otroke, s poudarkom na Sportnih in ustvarjal-
nih dejavnostih. Sofinanciranje s strani Obcine
lzola omogoca dostopnost programa, ki spod-
buja telesni razvoj in socializacijo otrok ter
olaj$a organizacijo starSev.

Kljuéne besede: Sport, gibanje, telesnirazvoj,
poletno pocitnisko varstvo, Obcina lzola

Osnovna Sola Vojke Smuc Izola deluje v pro-
storu narodnostnega in kulturnega stika
Slovenije, Italije in Hrvaske, na dvojezitnem
obmocju Slovenske Istre. Obiskuje jo vec kot
700 otrok letno, v delo na Soli pa je vkljucenih
preko 120 zaposlenih. Delovanje zavoda je v
sirSem prostoru znano in cenjeno, strokovni
rezultati na posameznih specifi¢nih podro-
¢jih pa so uporabljeni tako na lokalnem kot
nacionalnem nivoju. lzredno uspesnaje solav
svojih Sportnih dejavnostih tako v disciplinah
vezanih na morje - jadranje in veslanje kot v
ostalih Sportih, med katerimi so zlasti roko-
met, odbojka, gimnastika in drugi. V letu 2024
se naSe ucenke ponasajo z nazivom drzavnih
prvakinj v Solskem rokometu, v letih do sedaj

pasezveseljemin ponosom radi»pohvalimo«
z nekdanjimi ucenkami in ucenci Osnovne
Sole Vojke Smuc Izola, ki so danes pomembni
nosilci drzavnih, svetovnihin olimpijskih Spor-
tnih odlicij; Timom Cerkvenikom (bowling),
Anjo Argenti, Ano Petrinja, Blazem Voncino in
Borutom Mackovskom (rokomet), Ursko Kosir,
Vesno Dekleva in Vasilijem Zbogarjem (jadra-
nje), Rajkom Hrvatom (veslanje), Andrejem
Jerebom (rally), Admirjem Sinanbegovi¢em
(kickboxing), Darkom Milanicem (nogomet),
Mitjem Gasparinijem (odbojka). Vsako $Sol-
sko leto od nas odhajajo novi vrhunski mla-
di Sportniki, med katerimi bodo naslednje
desetletje zagotovo tudi nosilci Sportnih
uspehov Slovenije.
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'3 o ) -_l 1
' ,"'*._‘\_‘_ ' i

V okviru rednega Solskega programa Sporta
ze veC let s financno pomocjo Obcine Izola in
z uspes$nimi prijavami na drzavnih projektih
Solskega Sporta skrbimo za viSjo strokovno, ka-
drovsko in tehni¢no izpeljavo pouka $porta za
nase mlajSe. Z dodatnimi urami pouka Sporta
v prvem in drugem triletju, z organizacijo sku-
pnega pedagoskega dela razrednega ucitelja
in uCitelja Sporta pri izvedbah vecine ur Spor-
tanarazrednistopnjidosegamo prepoznavne
rezultate v razvoju klju¢nih telesnih sposobno-
sti, kot so mog, hitrost, vzdrzljivost, ravnotezje,
koordinacija, natan¢nost in gibljivost, kar je v
»post-Covidnem« c¢asu izjemnega pomena.
Opaziti je, da smo s tovrstnimi projekti uspe-
$ni tudi pri spodbujanju aktivnega pristopa
mladih k Sportu in v izboljSanju njihove tele-
sne pripravljenosti, motori¢nih vescin, zlasti pa
motiviranost do gibanja in telesnih aktivnosti
v pouka prostem casu.

Strokovni kader Sole vec let zaporedoma ugo-
tavlja, da se velik del Solske populacije po
daljsih, zlasti poletnih pocitnicah, v vzgojno-
-izobrazevalne procese vraca telesno manj spo-
soben,z manj kondicije in slabSo koordinacijo
gibov, kot sojih otrociin mladiizkazovali pred
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odhodom na pocitnice. Odlocitev, da otrokom
ponudimo aktivnosti in uporabo Sportnih ka-
pacitet Sole tudi ob pouka prostih dneh, smo
zdruzili z zeljami starSev glede dobro organi-
ziranegavarstva najmlajsih, kar nasje vodilo v
oblikovanje programa »poletnega pocitniske-
gavarstva«instemvarnega ter ustreznejsega
prezivljanja prostega ¢asa izolskih otrok.

Osnovna $ola Vojke Smuc Izola s finan¢no
podporo obcine tako Ze tretje leto organizira
nadstandardni program »Poletno pocitnisko
varstvo«zavse otroke od 1.do 5. razreda, ki obi-
skujejo osnovne Sole v Obcini Izola (Osnovno
Solo Vojke Smuc Izola, Osnovno Solo Livade
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Izola in Osnovno Solo zitalijanskim u¢nim jezi-
kom Dante Alighieri Isola). Potrebe po tovrstni
aktivnostisosesstraniotrokin starSevizkaza-
le kot izredno dobro sprejete, smiselne in obi-
skane. Glavno vodilo v organizaciji Poletnega
pocitniskega varstva je: »Odpreti vrata Sole
mlajsim otrokom v lokalni skupnosti tudi v
¢asu pouka prostih dni, starSem in skrbnikom
pa v turisti¢ni Izoli omogocati kvalitetnejSe
opravljanje na turizem vezanih delovnih ob-
veznostiv poletnem ¢asu.« Pristojni v obcinski
upravi so ciljem prisluhnili in tvorno vkljucili
svoje financne potenciale v organizacijo tako
zastavljene dejavnosti.

PocitniSko varstvo je organizirano sedem (7)
polnih tednov med 25. junijem in 31.avgustom.
Strnjene dejavnosti potekajo od ponedeljka do
petka, med 7.30in 15.00. Solski objekti- $portni
inucnipostanejovtem casu igralnice, prostori
zagibanje,igroin Sport. Strokovni kadri Sole se
po svoji izbiri in motivaciji vklju€ujejo v orga-
nizacijo in izvajanje dejavnosti, vkljucujejo pa
se tudi strokovni kadri izven zavoda, kot tudi
Studentje, zlasti bodoci pedagoski delavci in
bodociSportni pedagogi v okviru Studentskega
dela. Organizirano pocitnisSko varstvo se pre-
kine med 1.in 15. avgustom za ¢as, ko se v teh
Solskih prostorih skladno s potrebami opravijo
rednaletnavzdrzevalna dela.

Otrokom in starSem se v naprej pripravi zani-
miv in pester program pocitniskega varstva,
razdeljen po posameznih tednih,vsakodnevno
v treh terminih. Prvi termin obsega dopoldan-
ske dejavnosti, drugi kosilo s sprostitvijo, tretji
pa popoldanske gibalne, Sportne in rekreacij-
ske aktivnosti. StarSi in skrbniki se s podrob-
nim programom in aktivnostmi seznanijo Ze
preden otroka vkljucijo v program - v mese-
CU maju in juniju, prav tako pa se seznanijo
tudis ceno programa.
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Primer programaza 1.in 2. teden Poletnega pocitnisSkega varstva

7.30 - 8.00

8.00 - 8.30

8.30 - 12.00

12.00 - 13.30

13.30 - 14.15

14.15 - 14.30

14.30 - 15.00

7.30 - 8.00

8.00 - 8.30

8.30 - 12.00

12.00 - 13.30

13.30 - 14.15

14.15 - 14.30

14.30 - 15.00

1. TEDEN
PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK
Druzabneigre
Dopoldanska malica
ZAJADRAJMO GLASBENE ANGLESKE
= < V POLETJE NA PLAZI DELAVNICE DELAVNICE
= A = (1. skupina) (1. skupina) (1. skupina)
v © = IgE
ae) 3
Sges ms S ANGLESKE ZAJADRAIMO GLASBENE
§_§ %"? 8< e DELAVNICE V POLETJE NA PLAZI DELAVNICE
N O " om ™ (2. skupina) (2. skupina) (2. skupina)
O a=n a > an
a—m@m > © &
v o < O .
@ < GLASBENE ANGLESKE ZAJADRAJMO
o0 o DELAVNICE DELAVNICE V POLETJE NAPLAZI
(3.skupina) (3. skupina) (3. skupina)

Priprava na kosilo, kosilo, sprostitev
Ustvarjalne delavnice, Sportne dejavnosti, druzabne igre
Popoldanska malica

Sprostitvene dejavnosti

2. TEDEN

PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK

Druzabne igre

Dopoldanska malica

OBALA JE ZAKON! -

PO NOTAH MALIRAZISKOVALEC/KA it e il Capris PLAZNE DOGODIVSCINE
G. TARTINIJA IN (1. skupina) (1. skupina) (1. skupina) PLAZNE DOGODIVSCINE
OGLED PLOVIL PP Piran (1.in 2. skupina)
(2.in 2. skupina)
. ZAJADRAJMO
PLAZNE DOGQDIV§CINE MALI RAZISKOYALEC/KA V POLETJE NA PLAZ|
(2. skupina) (2..skupina) )
(1. skupina) PO NOTAH
PLAZNE DOGODIVSCINE G. TARTINIJA'IN
(2.m3Askupina) OBALAJE ZAKON! - PLAZNE DOGODIVSCINE OBALA JE ZAKON! - OGLED PLOVIL PP Piran
obisk na Radiu Capris (3. skupina) obisk na Radiu Capris (2.in 3. skupina)
(3. skupina) 3. Skup (3. skupina)

Priprava na kosilo, kosilo, sprostitev
Ustvarjalne delavnice, Sportne dejavnosti, druzabne igre
Popoldanska malica

Sprostitvene dejavnosti
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Dopoldneve otroci prezivljajo v ustvarjalnih
delavnicah, Sportnih aktivnostih, igri na pla-
Zi, plavanju, spoznavanju naravne in kultur-
ne dedisc¢ine okoliskih krajev, na pohodih.
Organiziranojih vtem ¢asu obiscejo gasilci, re-
Sevalci, policisti, vojaki, ki jim predstavijo svoje
poklice, poslanstva. Organiziran je obisk razli¢-
nih ustanov, zasebnih praks, podjetij, kjer spo-
znavajo poklice, kulturo, in razli¢ne storitvene
dejavnosti (radio, televizija, knjiznica, muzeji,
Rizanski vodovod, veterinarska ambulanta,
Akvarija Piran, HiSo morja, luska kapitanija..).

Velik poudarek programa je na gibanju otrok
tako skozi vodene aktivnosti kot prosto igro.
Otroci se v dopoldanskem casu preizkusa-
jo v razlicnih Sportih dejavnostih (rokomet,
kosarka, odbojka, nogomet..) in specificnih
Sportih (sabljanje, lokostrelstvo, balinanje,...).
Organizirani so vodeni pohodi, najvec pa je
dejavnosti na plazi, vklju€ujoc¢ plavanje, igre v
vodiin vodne Sporte.

Cas po kosilu je namenjen sprosceni igri na
Solskihigralih, na zunanjih Sportnih igriscih, v
klimatizirani Solski telovadnici, kjer sta ponov-
novospredjuigra, Sportne aktivnostiin socia-
lizacijski procesi.

Financni prispevek starSev vkljuc€uje strosSke
prehrane in v minimalnem delezu material-
ne stroske nadstandardne dejavnosti. Obcina
Izola prispeva polovico stroska organizacije
dnevnega varstva za posameznega otroka.
Otroci imajo dnevno organizirano prehrano v
treh polnih obrokih (malico, kosilo, popoldan-
sko malico) in brezpla¢en material za ustvarja-
njevdelavnicah. Prevoziinvstopnine obiskov
kulturnih dogodkov, klubov, muzejev, akvari-
ja, prevozi na planinske pohode, stroski dela
uciteljev plavanja, strokovnih delavcev in teh-
ni¢nega osebja ne bremenijo starsey, saj za ta

del financ¢no poskrbi obcina, zato je program
tako organiziranega pocitniskega varstva vse
bolj obiskan, zazelen in dostopen, starSem in
skrbnikom pa finan¢no ugoden.

UcCenje vescin, ohranjanje telesne in fizi¢ne
kondicije, usmerjeno in vodeno vsakodnevno
gibanje, Sportna aktivnost otrok, spros¢ena
igra, druzenje z vrstniki, spoznavanje naravne
okolice in mest ter Stevilnadruzabna dozivetja
pa so za nas skriti cilji, ki se ob ponovnem vklju-
Cevanju otrok v pouk po pocitnicah prepozna-
no pozitivho odrazajo.

Primer dobre prakse sistema NPSZ

Matic Vidic
KoSarkarska zveza Slovenije

Kosarkarska zveza Slovenije nadaljuje bogato
tradicijo ter projekte, ki spodbujajo mnozic-
nost in razvoj kosarke v nasi drzavi. Med naj-
pomembnejSimi dogodki izstopa Kosarkarski
SuperSolar, nekdanji Pionirski festival, kate-
rega prva izvedba sega v leto 1966. Ta festival
je vsako leto priloznost, da mladi koSarkarji v
dveh starostnih kategorijah pokazejo svoj ta-
lent in se pomerijo z vrstniki. V preteklosti so
v tem tekmovanju sodelovali Stevilni vrhunski
slovenski kosarkarji, vklju¢no z Luko Donci¢em,
ki je slavil zmago leta 2012. Kosarkarski
Supersolar ne le da omogoca Sportno udej-
stvovanje, ampak krepi tudi timski duh, prija-
teljstvo ter ljubezen do Sporta.

Tabor KZS poteka ze celih 48 let, od svojih za-
Cetkov v Ljubljanido Tolmina, zadnjih 28 let pa
se odvijav Postojni.Na teh taborih so, tako kot
v Solskih tekmovanjih, sodelovali prakti¢no vsi
najboljsislovenski koSarkarji. Tabor se osredo-
toca narazvojkosarkarskih vescin mladih igral-
cey, trenerjev in sodnikov, nudi izobrazevalne
priloznosti ter treninge, kar dodatno prispeva
k rasti koSarke v Sloveniji. Udelezenci tabora
ne pridobivajo le tehni¢nih znanj, temvec se
tudi ucijo o pomembnosti Sportnega nacina
zivljenja, discipline in fair playa. Vzdusje tabo-
raje prijateljsko in spodbujajoce, kar omogoca
mladim Sportnikom, da razvijejo svoje sposob-
nostiin samozavest.
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Na klubski ravni se vse skupaj zatne na nivoju
U1o, kjer najmlajsi igralci, poleg u¢enja osnov
kosarke, uzivajo tudi v druzenju z vrstniki. Ta
manifestacija spodbujaljubezen do Sporta ter
razvija osnovne gibalne sposobnosti, kar je
klju¢no za nadaljnji razvoj mladih Sportnikov.
Pomembno je, da se otroci v zgodnji mladosti
spoznajo s Sportom, saj to vpliva na njihov
zdrav zivljenjski slog in socialno interakcijo.

lgriva kosarka, ki poteka ze 17 let, je Se en kljuc-
niprojekt,namenjen otrokom v 1. triadi osnov-
ne Sole, in se tradicionalno izvaja v zacetku
Solskega leta. Vletu 2024 se je z Igrivo koSarko
spoznalo natanko 17.360 otrok iz vse Slovenije.
S tem projektom Zelimo otroke usmeriti v ko-
sarko in Sport na splosno, kar pripomore k ra-
zvoju njihovih gibalnih sposobnostiin zdrave-
mu nacinu zivljenja. Udelezenci se skozi igro
ucijo osnovne gibalne in kosarkarske tehnic-
ne elemente ter spoznavajo vrednote, kot so
fair play, sodelovanje v skupini in spostovanje
vseh udelezencev.

V letu 2017 smo v Solska tekmovanja vkljucili
tudi koSarko 3x3, ki je hitro postala priljublje-
nainveljazaenoizmed najbolj mnozi¢nih tek-
movanj. V lanskem Solskem letu 23/24 je v ko-
sarki 3x3 sodelovalo kar 264 razli¢nih ekip, kar
dokazuje rastoce zanimanje in priljubljenost
te dinamic¢ne razlicice kosarke med mladimi.
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Kosarka 3x3 omogoca hitro igro in takojSnje
odlocCanje, kar prispeva k razvoju hitrih refle-
ksovin strategij pri mladih Sportnikih.

Kosarkarska zveza Slovenije ostaja zavezana
spodbujanju in razvoju koSarke na vseh rav-
neh, s poudarkom na vklju¢evanju mladih v ta
dinamicni Sport. Z naSimi projekti si prizade-
vamo ustvariti okolje, kjer lahko vsakdo uzi-
va v igri, se razvija kot Sportnik in kot oseba.
Prepricani smo, da je ko3arka vec kot le Sport;
je nacin zivljenja, ki u¢i pomembne vrednote
invescine, kijih mladim Sportnikom prinasajo
koristi tudiizven igrisca.

Predstavitev projekta »zMigaj'«

mag. Poljanka Pavleti¢ Samardzija
Zavod za Sport RS Planica

POVZETEK

Projekt zMIGAJ!, ki ga izvaja Zavod za Sport RS
Planicav okviru Programa evropske kohezijske
politike 2021-2027, spodbuja aktivno zivljenje
inrazvojzdravih gibalnih navad prisrednjesol-
cih. Z dvema dodatnima brezpla¢nima urama
tedenske vadbe, prilagojenimi programi ter
kreativnimioblikami $porta, je posebnost pro-
jekta ta, da dijaki soustvarjajo vadbo terizbira-
jo okolje zanjo. Na ta nacin postanejo aktivni
sooblikovalci programov, kar povecuje njihovo
motivacijo za sodelovanje in krepi obcutek od-
govornosti za vztrajanje privadbi.

SPODBUJANJE TELESNE
DEJAVNOSTI Z INOVATIVNIMI
PROGRAMI ZA SREDNJESOLCE

Zavod za Sport Republike Slovenije Planica v
okviru Programa evropske kohezijske politike
izvaja pet letni projekt zMIGAJ!, katerega glavni
cilj je spodbujanje mladih k aktivnemu zivlje-
nju in razvoju zdravih gibalnih navad, pred-
vsem pa opolnomocenje za uporabo pravilnih
pristopov za doseganje ciljev, usmerjenih v
zdravo ukvarjanje s Sportom in telesno dejav-
nostjo, tudiv odraslidobi. Projekt je namenjen
srednjim solamin dijaskim domovom, vkljucu-
je tako dijake, kakor tudi zaposlenein jim med
drugim zagotavlja dve dodatni, brezplacni
uri tedenske vadbe.
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Projekt zMIGA]J! je zasnovan na sodobnih pri-
stopih k telesni vadbi, kjer je v ospredju celo-
stni razvoj motori¢nih sposobnosti. Dijakom
omogoca, da skupaj s svojimi Sportnimi peda-
gogioblikujejovadbene programe, ki so hkrati
privliacni in varni, a tudi prilagojeni njihovim
potrebaminzanimanjem.Inovativnost projek-
ta se kaze predvsem v tem, da ni osredotocen
le na standardne Sportne dejavnosti, kot so
npr. nogomet, kosarka ali fitnes, ampak daje
prostor za kreativne in ne tradicionalne obli-
ke vadbe, ki so blizu mladim. Tako so v pilotni
izvedbi projekta dijaki oblikovali Stevilne za-
bavne razli¢ice Sporta, kot so nogomet s pla-
stenko, koSarka z levo roko, vzvratna hitra hoja
na hrib, tekaski frizbi, slackline odmori... Take
dejavnostine le povecujejo zanimanje mladih
za telesno dejavnost, ampak tudi spodbujajo
njihovo ustvarjalnost ter Zeljo po odkrivanju
novih oblik gibanja.

Vse to predstavlja pomemben korak v smeri
bolj participativhega in dinami¢nega pristo-
pa, ki dijakom omogoca vecjo avtonomijo in
ustvarjalnost pri izbiri gibalnih dejavnosti.
Na ta nacin ni mladim le ponujena vadba,
ampak so tudi sami aktivni sooblikovalci pro-
gramov, kar povecuje njihovo motivacijo za
sodelovanje in krepi obcutek odgovornosti za
vztrajanje privadbi.
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Ob tem je storjen Se korak naprej, saj lahko di-
jaki nasolah, kinimajo ustreznih ali zadostnih
vadbenih kapacitet, druge Solske prostore
spremenijo v vadbisca in se tako posluzujejo
stopnisca, shrambe, avle, jedilnice... ter pritem
za rekvizite uporabijo stole, mize, metle... in
tako lahko vsak teden ustvarijo poseben vad-
beni prostor, v katerem izvajajo poseben, njim
prikrojen vadbeni program.

Enaizmed pomembnih prednosti tega projek-
taje vklju€evanje strokovnega konzorcijskega
partnerja, Fakultete za Sport, ki skrbi za to, da
so vse oblike vadbe varne, ustrezno nacrtova-
neindovoljintenzivne.Stem projekt naslavlja
tudisirsicilj krepitve zdravja mladih in njihove-
gadolgoro¢nega dobrega pocutja.

Pomemben del projekta je tudi skrb za ustre-
zno promocijo in predvsem motivacijo dijakov.
V ta namen se bo ves ¢as trajanja projekta iz-
vajala obsezna medijska kampanja, usmerjena
predvsem na druzbene medije, ki so ciljni popu-
laciji najblizje (Instagram, TikTok in Youtube). V
njo se bodo vkljucevali dijakom zanimivi vzor-
niki in vplivnezi, ki bodo s svojimi vsebinami
nagovarjali mlade k bolj aktivnemu nacinu
zivljenja. Tovrstna komunikacija je klju¢na, saj
mlade najbolj pritegnejo vsebine, ki so jim bli-
zuinjih nagovarjajo na njim zanimiv nacin.

Edenizmed vecjihizzivov projekta je vsekakor,
kako dijake ustrezno pritegniti k sodelovanju
in jih motivirati, da se redno udelezujejo vad-
benih programov. Zato so enako pomembna
tudiSportno obarvana med vrstniska druzenja,
ki se v okviru projekta odvijajo, saj mladi na ta
nacin razvijajo socialne vezi in medsebojno
sodelovanije, kar Se dodatno spodbuja njihovo
vkljucevanje v vadbo.

Projekt zMIGA)! predstavlja v svoji zasnovi
pomemben korak v smeri promocije zdravja
in telesne dejavnosti med mladimi. Vsekakor
pa pritakujemo, da bodo lahko odlocevalci,
na podlagi analiz u¢inkov projekta, za katere
predvidevamo pozitiven izid, uvedli sistem-
ske ukrepe, ki bodo pripomogli k izboljSanju
gibalne ucinkovitosti in telesne zmogljivosti
mladih v Sloveniji.

Zelo se veselimo dosezenih ciljev ¢isto vsakega
udelezenca v projektu in nestrpno pricakuje-
mo fotografijo Sole udelezenke, ki sije kot prvi
cilj zastavila, da se bo v okviru projekta toliko
zMIGALA!, da ob koncu Solskega leta popelje
eno celo generacijo dijakov na vrh Triglava.

AN Sofinancira
Evropska unija

Razvoj atletske Sole - ATLETIKA SLOVAN |
2016 - 2024: sobivanje tekmovalne in

rekreativne atletike

Gregor Verbost
Akademsko atletsko drustvo Slovan

POVZETEK

AAD Slovan je ze od leta 1999 dejavno na po-
dro¢ju rekreativnega teka za odrasle. Leta 2016
so priceli z razvojem atletske Sole, ki je bila v
osnovi zasnovan kot rekreativna dejavnost
za otroke in mladostnike z osnovnim ciljem
ustvariti varno okolje za razvoj otrok brez pre-
zgodnje specializacije. Z naglim razvojem po
pandemiji Covid - 19 so se soocili z velikim po-
vecanjem clanstva in vprasanjem, kako hkrati
razvijati rekreativno in tekmovalno atletiko,
brez negativnih posledic za ene in druge.

Kljuéne besede: tekmovalna atletika, rekrea-
tivna atletika, otroci, drustvo, sobivanje

Akademsko atletsko drustvo Slovan je zacelo
delovatileta 1999, sprva v tekaski rekreaciji za
odrasle, s Cimer je postavilo nove smernice za
razvoj tekaske rekreacije v Sloveniji. Na podlagi
tehizkusenjsmo oblikovali rekreativne progra-
me atletike za otroke in mladostnike. V sezoni
2016 smo na atletskem stadionu Kodeljevo v
Ljubljani zaceli razvijati atletsko Solo. Nasa
osnovna ideja je bila ponuditi otrokom kako-
vostno in strokovno vodeno rekreativno vad-
bo atletike brez tekmovalnega pritiska, saj

smo opazili pomanjkanje taksnih ponudb na
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trgu. V programe smo vkljucili elemente dru-
gih Sportnih panog, da biseizognili prezgodnji
specializaciji otrok.

S pomocjo celotne ekipe AAD Slovan je ide-
ja pocasi rasla, tako da smo v nekaj sezonah
povecali Stevilo otrok z 30 na 120, ki so redno
vadili in se zabavali. Med pandemijo Covid-19
smo nadaljevali z vadbo preko spleta, pripra-
vljali treningein video vsebine, da smo ohranili
stikz otrokiin jim omogocili aktivnost ter stik z
vrstniki. Razumeli smo,da moraza nemoten ra-
zvoj v zeljeni smeri biti nas koncept delovanja
neodvisen od javnega denarja. Predvsem za-
radi pravil in omejitev, ki ne podpirajo razvoja
rekreativnega Sporta za mladostnike. Posvetili
smo se posodabljanju programov in celostne
podobe drustva ter oblikovali 5-do 7-letno stra-
tegijo razvoja atletske Sole s klju¢nimi cilji:
« Ohranitevin posodobitev programov
rekreativne atletike.
+ Razvojtekmovalne atletike.
« Sodelovanje zizobrazenimin
kompetentnim kadrom.
+ Vzpostavitevvarnegain
strokovnega okolja.
- Zagotavljanje dobrega vzdu$ja znotraj
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ekipe trenerjevin moznosti izobrazevanja
ter napredovanja.
- lzobrazevanje starSevin otrok.
- Celosten pristop k razvoju Sportne kariere.
- Poveclanje ¢lanstvana3so
atletov do leta 2025.
- Zadovoljstvo trenerjevin
transparentno poslovanje.
- Razvojblagovne znamke ATLETIKA
SLOVAN in povecanje aktivnosti na
druzbenih omrezjih.

V letu 2021/2022 je Stevilo ¢lanov hitro nara-
slo na 300, kar je privedlo do hitrega razvoja
tekmovalne atletike in vprasanja: "Ali lahko
sobivata tekmovalna in rekreativna atletika
pod isto streho?" Po pregledu dogajanjain na-
¢ina razvoja drustva smo ugotovili, da je to je
edina primerna pot.

Atletsko Solo smo razdelili na otrosko, mla-
dinsko in vrhunsko atletiko ter piramido raz-
delili na tekmovalno in rekreativno atletiko.
Prehajanje med obema je mozno, odvisno od
zelje atletov po tekmovalnih rezultatih.

Rekreativna atletika
(U14-U23)

Danes atletska Sola Steje 360 atletov in atletinj.
Nas koncept je usmerjen v sobivanje tekmo-
valne in rekreativne atletike, saj le tako lahko
ponudimo otrokom in mladostnikom varno
okolje, v katerem lahko razvijajo sebe in pre-
mikajo svoje meje. Zakaj sobivanje rekreativne
in tekmovalne atletike:

-V gibanje in zdravo Sportno okolje
lahko vklju¢imo SirSi spekter otrok in
mladostnikov, ki imajo radi atletiko.

- Atleti, ki se Cutijo nekompetentne ali so
se navelicali tekmovalne atletike, lahko
preidejov manjzahtevne programe.

- Manjsi upad ¢lanstva ob prehodu iz
mladinske v ¢lansko atletiko.

- Medsebojno povezovanje, uclenje in
razumevanje drugacnosti.

- Mnogi se z lepimi spomini na Sport
kasneje z veseljem udelezujejo
rekreativnih tekov, pomagajo na Sportnih
tekmovanjih in delujejo kot vzor z zdravim
zivljenjskim slogom.

Clanska/vrhunska atletika
(U23in clani)

Mladinska atletika
(U14 - U20)

Otroska atletika
(U8-U12)

Izzivi sobivanja vkljucujejo povecanje komple-
ksnosti delovanja drustva in vzpostavitev naci-
nadela, ki ohranja enakovrednost med tekmo-
valnimiin rekreativnimiatleti. Na strokovnem
podroCju izpopolnjujemo koncept sobivanja
z namenom gibalno vsestranskega razvoja.
Poudarjamo druzbeno in socialno odgovor-
nost, vkljucujemo otroke z razlicnimi interesi
in sposobnostmi, uporabljamo sodelovalni
pristop ter mentorski program med trenerji.
Tako drusStvo krepi vrednote medsebojnega
sodelovanja in medgeneracijskega spoStova-
nja ter spoStuje in razvija potenciale ¢lanov,
pri Cemer nam pomagajo strokovnjaki iz raz-
licnih podrocij. Postopno postavljanje izzivov
in zagotavljanje zdravega ter varnega okolja
sta pogoja za razvojno naravnanost otrok in
mladostnikov, s ¢imer Zelimo vzbuditi zanima-
nje za nadaljevanje Sportnega udejstvovanja
tekmovalnih atletov do ¢lanskih selekcij, kakor
tudi spodbujati gibalno udejstvovanje rekrea-
tivnih atletov skozi odraslost. Za kar skrbimo z
rekreativnimi programivadbe za odrasle in Stu-
dente terinternim klubskim mitingom v obliki
delno tekmovalnega druzabnega dogodka, ki
med seboj povezuje razli¢ne generacije.

Opazamo, da uradni tekmovalni sistemi
atletov/Sportnikov  ne ucijo postopnosti
resnosti tekmovanj in pristopanja k njim.
Pomanjsujemo tekmovalni sistem odraslih in
ga prenasamo na otroke. Otrociin mladostniki
sezaradipritiskov znajdejo v stiskah, za katere
nimajo dovolj kapacitet in izkusenj. Govorimo
0 dojemanju lastne vrednosti, pomembnosti
in sprejetosti, prelitih s psiholodko in fiziolo-
Sko evforijo ali depresijo nad dosezkom tako
starSev kot otrok. Nevarnost vidimo v prevec
racionalnih in "mehanisticnih pristopih", ki
lahko dajejo hitre rezultate, a povzrocajo ra-
zvojne motnje, zlastiv pionirskih in mladinskih
kategorijah. S ¢imer tekmovalen Sport postaja
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cutno siromasen, utecen sistem, kjer je posa-
meznik podrejen ciljem Sporta, ne glede na
njegov osebnirazvoj.

Z vidika podpore drzave in lokalnih skupnosti
vidimo priloZznost v povecanjujavnih sredstev,
namenjenih razvoju rekreativnega mladinske-
ga Sporta, v urejanju dostopnosti do Sportne
infrastrukture ter kampanjah, ki bi dale pre-
poznavnost in pomen rekreativnemu Sportu
. Sirse gledano smo organizacije, ki Zelimo
razvijati obe veji Sporta, pomembne za razvoj
zdravega odnosa do Sportain prenosavrednot
zdravegazivljenjskega sloga nasirSo populaci-
jo.Predvsem se soo¢amo s tezavami prijavnem
sofinanciranju, zagotavljanju Sportnih terenov
za otroke in rekreativne Sportnike, saj so ti ve-
¢ino ¢asa zasedeniali namenjeni tekmovalne-
mu in profesionalnemu Sportu ter pomanjka-
nju sofinanciranja programov za otroke mlajse
od 10 let. Atletika v Ljubljani se sooca z veli-
kimi tezavami, saj prakticno nimamo primer-
nih vadbenih povrsin za izvedbo tekmovanjin
trening profesionalnih Sportnikov, kaj Sele za
rekreativno in otrosko atletiko. V Ljubljani je
predvsem dobro poskrbljeno za profesionalni
Sportin sportne panoge, kjer se vrti najvec ka-
pitalain medijske pozornosti, ter relativno do-
bro za tekmovalni mladinski Sport. Upamo, da
bo zacelo rasti zavedanje, da sta obe kompo-
nenti Sporta nujno potrebni za obstanek tudi
tekmovalno profesionalnega Sporta.
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STAY! Decreasing teenage dropout
in sport -Primer dobre prakse za
zmanjsanje osipa najstnikov iz Sporta

Mojca Markovic
Sportna unija Slovenije

POVZETEK

Projekt STAY! DECREASING TEENAGE DROPOUT
IN SPORT naslavlja problematiko osipa najstni-
kov iz Sporta. Glavni cilj projekta je zmanjsati
osip mladih Sportnikov s spodbujanjem njiho-
vega stalnega vkljuCevanja v Sportne dejav-
nosti. Osredotoca se na krepitev kompetenc
trenerjev in Sportnih drustev ter na razvoj po-
litik za prepreCevanje osipa. Projekt vkljucuje
vzpostavitev spletne u¢ne platforme, kjer bodo
na voljo prosto dostopna gradiva za reSeva-
nje tega problema.

PRISPEVEK

Projekt STAY! DECREASING TEENAGE DROPOUT
IN SPORT, ki je sofinanciran v okviru programa
Erasmus+, naslavlja zaskrbljujo¢ trend osipa
najstnikov, starih med 13 in 20 let, iz Sportnih
klubov. Glavni cilj projekta je zmanjSanje osipa
mladih Sportnikov s spodbujanjem njihovega
trajnega vkljucevanja v Sportne dejavnosti.
Projekt se osredotoca na krepitev kompetenc
trenerjevin Sportnih organizacij ter razvoj po-
litik za preprecevanje osipa v sodelovanju z lo-
kalnimi odlocevalci. Pomemben del projekta je
tudivzpostavitev spletne ucne platforme, kjer

bodo prosto dostopna ucna gradiva za reseva-
nje problema osipaiz $porta.

Projekt smo zasnovali zaradi perefe potre-
be po zmanjsanju osipa najstnikov iz Sporta.
Sportigraklju¢novlogov Zivljenju mnogih lju-
di v Evropi, saj ponuja telesne, socialne in psi-
holoSke koristi (Fraser-Thomas in COté, 2006;
Crane, 2014). Kljub znanim koristim za zdravje
indobro pocutje, kijih prinasa udelezba v spor-
tuzaotroke in mladostnike, je poroc¢ano, da se
udelezba v Sportu med adolescenco zmanjsu-
je.ZacCetek pubertete (priblizno pri 11 letih pri
deklicahin 14 letih prideckih)je bil prepoznan
kot klju¢no obdobje, ko je opazen ta upad
(Albergaidr,2012; Brown idr, 2017). Trendi ude-
lezbe v organiziranem Sportu kazejo, da se 50
% do 70 % mladih vzahodnih drZzavah udelezu-
je Sportnih programov, vendar priblizno 35 %
udelezencev letno zapusti mladinske Sportne
programe, in ocenjuje se, da do 13. leta 70 %
mladih opusti Sport (Fraser-Thomas idr, 2016;
Woods in Butler, 2021). Ta visok odstotek je za-
skrbljujoc¢, saj Sport poleg pozitivnega vpliva
na telesno in duSevno zdravje prispeva tudi k
socialnemu razvoju, pridobivanju zivljenjskih

vescin ter razvijanju vrednot, kot so timsko
delo, solidarnost in strpnost. Udelezba v or-
ganiziranem Sportu od zgodnjega otroStva
in ohranjanje telesne aktivnosti skozi adole-
scenco lahko spodbuja telesne, psiholoske in
socialne zdravstvene koristi ter razvoj telesnih,
akademskih, samoregulacijskih in splo$nih zi-
vljenjskih vescin (Keegan idr, 2009; Kirk, 2005;
Loganidr, 2019; Snyderidr, 2010). Osip najstni-
kov iz Sporta je kompleksen pojay, ki vkljucuje
razlicne dejavnike. Na podlagi ugotovitev iz
projekta STAY! so najpogostejsi razlogi za osip
najstnikov iz Sporta pomanjkanje motivacije
in uzitka, strah pred neuspehom, pomanjka-
nje ¢asa in usklajevanje obveznosti, socialni
pritiski, telesna samopodoba, pritisk s strani
druzine in vrstnikov, visoki stroSki udelezbe,
pa tudi slaba organizacija Sportnih klubov ter
neprimerniurnikiin oddaljenost Sportnih.

Projekt STAY! omogoca mladim, da skozi Sport
ohranjajo pomembne socialne vezi z vrstniki,
razvijajo svoje talente in se izogibajo negativ-
nim vplivom, kot so dolgocasje, nasilje ali od-
visnosti.V skladu s smernicami Evropske unije
o spodbujanju udelezbe v Sportu in telesnide-
javnostiza krepitev zdravja je bil projekt zasno-
van kot celovit pristop, ki zeli zmanjsati osip in
ohraniti mlade Sportnike aktivne.

Eden vecjih izzivov, s katerimi smo se sreca-
li, je pomanjkanje specificnih znanj in orodij
znotraj Sportnih klubov za preprecevanje osi-
pa. Razumevanje udelezbe v Sportu in osipaje
pomembno za upravljanje v Sportu. Trenerji
pogosto nimajo ustreznih kompetenc za delo
z mladimi, ki so pod pritiskom razli¢nih obve-
znosti, kar vodi do neustreznega pristopa in
slabSe motivacije mladih. Poleg tega so Spor-
tni klubi, predvsem tisti manjsi, pogosto pre-
obremenjeniz organizacijskimi izzivi, kar ote-
Zuje osredotocanje na preventivne ukrepe za
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ohranjanje mladih v Sportu. Prav tako je bilo
izziv vzpostaviti uCinkovito sodelovanje z lo-
kalnimi skupnostmi in odlocevalci, saj je pre-
preCevanje osipa dolgotrajen proces, ki zahte-
va sistemati¢ne spremembe.

Lokalne skupnosti in odlocevalci lahko pod-
prejo projekt skozi aktivno sodelovanje pri
oblikovanju politik za preprecevanje osipa
in zagotavljanje financ¢ne ter infrastrukturne
podpore Sportnim organizacijam. Prav tako
pricakujemo, da bodo spodbujali Sport kot
klju¢no orodje za socialno kohezijo in zdravje
ter zagotovili financiranje za izvajanje progra-
mov za mladostnike. OdlocCevalci lahko ucinko-
vito pripomorejo tudis spodbujanjem lokalnih
podjetnikov in obrtnikov, da finan¢no ali ma-
terialno podprejo $portne programe za mlade.
Pozitivno je, da smo v Stevilnih lokalnih sku-
pnostih naleteli na odprtost za sodelovanje,
predvsem s strani Sportnih druStev in nevla-
dnih organizacij, ki se ukvarjajo zmladimi. Prav
tako je bilo opaziti pozitivne odzive nekaterih
odlocCevalcev naregionalni ravni, ki prepozna-
vajo vrednost Sporta kot orodja za spodbu-
janje zdravja, socialne kohezije in aktivnega
drzavljanstva. Nekatera Sportna drustva so
Ze izkazala interes za pilotno implementacijo
predlaganih ukrepov, kot so vzpostavitev pro-
stovoljskih programov znotraj Sportnih klubov
in krepitev sodelovanja med Sportnimiin izo-
brazevalnimiinstitucijami.

Eden klju¢nih izzivov ostaja dolgorocna in
sistemska podpora. Trenutno je podpora po-
gosto zagotovljena priloznostno, kar otezuje
dolgorocno trajnost projektnih aktivnosti.
Pomanjkanje stalnih financnih sredstev za iz-
vajanje programov preprefevanja osipa je Se
vedno velik izziv, saj mnogi klubi nimajo zado-
stnih virov za dolgotrajno izvajanje ustreznih
pristopov. Prav tako bi bilo koristno okrepiti
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sodelovanje med Sportnimi zvezami, klubi in
Solskimi ustanovami, saj so pogosto prema-
lo povezani pri skupnih ciljih za zadrzevanje
mladih v $portu. Sportni sektor bo nadalje-
val s prizadevanjem, da odlocevalci tako na
lokalni kot nacionalni ravni prepoznajo po-
membnost vlaganja v dolgorocne resitve za
preprecevanje osipa in sistemsko podprejo
tovrstne programe.

ZAKLJUCEK

Ugotovitve projekta STAY! poudarjajo komple-
ksnost obvladovanja in zmanjSevanja stopnje
osipamladih iz Sportnih dejavnosti. U¢inkovite
strategije morajo obravnavati tako individu-
alne kot organizacijske dejavnike, vklju¢no s
potrebami, specificnimi za posamezen spol,
finan¢nimi omejitvami in izzivi, povezanimi s
specificnimi Sporti. Poudarjanje raznovrstnih
koristi Sportalahko okrepi pomembnost redne
udelezbe v Sportnih dejavnostih, medtem ko
cilino usmerjena podpora in upravljanje virov
lahko omilita negativne u¢inke osipa. Sportne
organizacije bi morale prednostno ustvarjati
vklju€ujoca in podporna okolja, ki ustrezajo
razli¢nim potrebam ter spodbujajo dolgoro¢no
vklju€evanje. Zizvajanjem konkretnih strategij
in obravnavanjem ugotovljenih izzivov lahko
Sportni programi izboljSajo stopnje zadrZeva-
njain prispevajo k sploSnemu dobremu pocu-
tjuin razvoju mladih Sportnikov.
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Projekt SPORT UP

Luka Kejzar, Marko Bolha, Karin Kejzar
Univerza na Primorskem

POVZETEK

Projekt Sport UP je integralni del Univerze na
Primorskem (UP), kiz multidisciplinarnim pristo-
pom k vodenju in interaktivnim prilagajanjem
vsebin organizira brezpla¢ne Sportno-rekrea-
tivne dejavnosti za vse Studente, zaposlene in
¢lane Alumni Kluba UP.V stirih letih delovanja je
projekt prerasel svoje zaCetne okvire in se s pri-
klju¢enim podpornimi projekti povezal z vsemi
¢lanicamina UP in pomagal ustvariti spodbuja-
joCein vklju€ujocle okolje za vse deleznike.

uvoD

Gibanje in aktiven Zivljenjski slog sta mocno
vpletena v proces zagotavljanja in vzdrzeva-
nja zdravja nasega telesa in duha. V obdobju
zivljenja, ko posamezniki vstopijo v Studijska
leta, se koli¢ina telesne aktivnosti za¢ne mo¢-
nozmanjSevati(Kwan idr, 2020). Tovrsten trend
sezgoljnadaljuje, ko se posamezniki zaposlijo
(Giggs & Brown, 2021). Glavni cilj Sporta UP je
Studentom, ¢lanom Alumni kluba UP in zapo-
slenim na Univerzi na Primorskem (UP) ponu-
diti moznost udejstvovanja v Sportno-rekre-
ativnih dejavnostih. Zato se v sklopi projekta
Sport UP organizira Sirok nabor $portno-rekre-
ativnih vsebin, ki zajemajo ekipne Sporte, sku-
pinske vadbe, delavnice, izlete ter Sportne in
druzabne dogodke.
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JEDRO

Projekt Sport UP se je pricel izvajati v letu 2020,
koje UP zbrala ekipo, za prevzem organiziranja
in izvajanje Sportno-rekreativnih dejavnosti
za Studente in zaposlene na UP. Projekt je pri-
marno prevzela UP Fakulteta zavede o zdravju,
kjer pod eno streho delujejo strokovnjaki iz po-
droc¢ja kineziologije, dietetike, Sportne vzgoje,
fizioterapije in zdravstvene nege. Na ta nacin
se zagotavlja izbor primernega kadra z ustre-
znim znanjem in sposobnostjo organiziranja
in izvajanja telesne/gibalne aktivnosti. Skozi
leta se je s Sirjenjem projekta tudi vecala eki-
pa, ki trenutno sestoji iz treh magistrov kine-
ziologije in strokovne vodje, ki usklajuje delo-
vanje Sporta UP ter 8 studentov kineziologije,
ki pomagajo pri izvedbi dejavnosti in pripravi
vsebin za druzbena omrezja. Z okrepljeno de-
javnostjo Alumni kluba UP so se Sport UP vse-
bine ponudile tudi ¢lanom Alumni kluba, ki
lahko prav tako brezplacno pristopijo na vse
Sport UP dejavnosti.

Zagotavljanje dolgoro¢nega razvoja in kako-
vosti vsebin izvira iz podrobnega nacrta, ki je
klju¢nidelletnega planadela, ki se za Sport UP
pripravi v decembru. Izvedba poteka v dveh
delih; od januarja do konca junija in od okto-
bra do konca decembra. V poletnem casu, ko
na Univerzi na Primorskem ne poteka pouk,
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se tudi stevilo Sport UP dejavnosti zmanjsa iz
preko 30razli¢nih dejavnosti na3. Ocenjevanje
sezone se izvaja s pomocjo letnih anket, ki se
opravijov ¢asu spomladanskegaizpitnega ob-
dobja in s pomocjo obdelave podatkov redne
evidence obiska aktivnosti. Skladno z ugotovi-
tvami, se prilagaja tudinacrtizvedbe, ponudba
dejavnosti, terminiin ostalidogodki. Glavnina-
men procesaje optimizacija ponudbe Sport UP,
kjer je izkoristek financ najboljracionalenin je
ponudba prilagojena tekocCi populaciji Studen-
tovinzaposlenih. Interesiin potrebe se zvsako
generacijo spreminjajo, zato je kljucno, da je
program prilagodljivin s tem sposoben slediti
trendom ininteresom studentovin zaposlenih.

Zagotavljanje dolgorocnegarazvojain kakovo-
stivsebin izvira iz podrobnega letnega plana
dela.lzvedba letnega plana dela poteka v dveh
obdobjih; od januarja do koncajunijain od ok-
tobrado konca decembra.V poletnem ¢asu, ko
na UP ne poteka Studijski proces, upade tudi
Stevilo Sport UP aktivnostiiz preko 4o razli¢nih
na 3. Analiza uspesnosti sezone se izvaja s po-
mocjo letne ankete, ki se izvede v ¢asu spomla-
danskegaizpitnega obdobja. S pomocjo prido-
bljenih podatkov in njihove obdelave imasport
UP ekipa dober vpogled v potrebe in zelje svo-
jihciljnih skupin. Skladno z ugotovitvami, pride
do prilagajanjaletnega planadela. Spremembe
se predvsem nanasajo na ponujene aktivnosti,
termine aktivnosti ter organizacijo ostalih do-
godkov. Glavni namen vzpostavljenega cikla
kakovosti je optimizacija ponudbe Sport UP,
kjer je izkoristek financ najbolj racionalen in
je ponudba prilagojena tekoci populaciji Stu-
dentov in zaposlenih. Interesi in potrebe se z
vsako generacijo spreminjajo, zato je kljuc¢no,
da je program aktivnosti prilagodljiv ter sledi
trendom in interesom koncnih uporabnikov.

Pomembno poslanstvo Sporta UP je ustvarja-
nje okolja, kivsem deleznikom omogoca aktiv-
no udejstvovanjein ustvarjanje obcutka obsto-
ja kampusa. Poleg Sirjenja nabora dejavnosti
je pomemben vidik tudiizbira vrste dejavnosti
in ciljnih skupin, ki bi se udejstvovale v dejav-
nostih. Poleg iskanja interesnih tock med Stu-
dentiin zaposlenimina UP, je pomemben tudi
odnos zlokalnim okoljem. Sobivanje in povezo-
vanje zlokalnim okoljem preko skupnih intere-
snih tock, kot je javni vadbeni poligon, ki je bil
postavljen v izoliv sklopu projekta GDI UP (1.4
Sport UP), literarni sprehodi po mestnih jedrih
Koprain Izole ter dobrodelni tekaski dogodek
Wings for life App run v PortoroZu, so prime-
ri dejavnosti, kjer je v ospredju povezovanje z
lokalnim okoljem in ustvarjanje priloznosti za
nadaljnje sodelovanje.

S pomocjo projekta GDI se izvaja tudi izbirni
predmet Skrb za lastno zdravje, ki vsem Stu-
dentom prve stopnje na UP omogoca pridobi-
tev kreditnih to¢k z redno udelezbo Sport UP
aktivnosti. S tem se predvsem cilja Studente,
ki niso notranje motivirani za udejstvovanje
v $portno-rekreativnih dejavnostih in se jih je
potrebno motivirati na drugacen nacin. Poleg
motiviranja Studentov, zaposlenih in diplo-
mantov, da se udejstvujejo v Sportno-rekrea-
tivnih dejavnostih, je Sport UP tudi priloZznost
za Studente Aplikativne kineziologije, da se
tekom Studija vkljucijo v aktivno vlogo izva-
jalcevvadb. Tako dobijo odli¢no priloznost, da
ob podpori in mentorstvu ekipe Sport UP, pri-
dobivajo izkusnje iz prakse v Univerzitetnem
okolju. Z rastjo ponudbe dejavnosti se hkrati
tudi poveCuje Stevilo Studentov aplikativne
kineziologije, ki aktivno sodelujejo pri izved-
bi Sport UP vsebin.

ZAKLJUCEK

Stirih sezonah delovanja je Sport UP zrasel iz
manjSega projekta, ki je organiziral obStudij-
ske dejavnosti, vintegralni del UP, ki se vpleta
v vecino dogodkov in posledi¢no aktivno so-
deluje z vsemi fakultetami in ¢lanicami UP in
je podprt z vzporednimi projekti, kot sta GDI
UP ter sodelovanje v mrezi evropskih univerz
T4EU, kjer Sport UP igra glavno vlogo pri orga-
nizaciji skupnih Sportnih vsebin in elementov
zdravega zivljenjskega sloga Studentov. S tem
Sport UP pomaga ustvarjati podobo odprte in
raznolike univerze, ki skozi stalen razvoj in Se
bolj pomembno posluh, ponuja svojim delezni-
kom moznost, da se enostavno vkljucijovzdra-
vo okolje, kijim bo prijetnoin jih bo spodbudilo
krastiinrazvoju.
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Sodelovanje drzave, sole,
sportnih organizacij
in starsev za trajen vpliv
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Sodelovanje drzave, Sole, Sportnih
organizacij in starsSev za trajen vpliv

mag. Mojca Pecnik Ternovsek
Ministrstvo za vzgojo in izobrazevanje

Danes je bolj kot kdaj koli prej klju¢no ustvariti
okolje, v katerem bodo otrociin mladostniki ne
le zaCeli, temvec tudivztrajaliv Sportnih dejav-
nostih skozicelotno Zivljenje. To je mogoce do-
seCile z integriranim in celostnim pristopom,
kjer razli¢ni delezniki - Sole, Sportna drustva,
starsiinlokalna skupnost - delujejo usklajeno
insskupnim ciljem.

Eden kljuc¢nih izzivov, s katerimi se sootamo,
je zagotovitev dovolj pestre in kakovostne
ponudbe $portnih programov. Ustvariti mo-
ramo raznolike priloznosti, ki bodo zanimive
in dostopne za vsakega otroka in mladostni-
ka. Enako pomembna je kompetentnost stro-
kovnega kadra, ki otrokom in mladim posre-
duje Sportna znanja in vrednote. Pedagosko
in strokovno usposobljeni Sportni delavci so
klju¢ do uspeha, saj lahko s svojim znanjem,
izkusnjami in pristopom pomembno vpliva-
jo na razvoj Sportnih vesc¢in, pa tudi na vzgo-
jo v duhu zdravja, discipline in vztrajnosti.
Nenazadnje se ne smemo izogniti vprasanju
dostopnosti$portnih programov. Zelimo si, da
vsak otrok, ne glede na socialno ali geograf-
sko ozadje, dobi priloznost za udejstvovanje v
Sportu. Poskrbeti moramo za izenacevanje mo-
znostiin odpravljanje ovir, ki otrokom iz man]

privilegiranih okolij preprecujejo vkljucitev v
Sportne dejavnosti. Programi morajo biti do-
stopni tako financno kot logisti¢no.

Klju¢ do uspeha na tem podrocju je sodelo-
vanje. Le s povezovanjem vseh akterjev - od
Sol, Sportnih drustev, starSev do lokalnih
skupnosti in drzave - lahko ustvarimo ucin-
kovite reSitve in zagotovimo, da bo Sport re-
sni¢no dostopen vsem.

Solsko okolje je pritem $e posebej pomembno,
sajSolane leizobrazuje, ampak tudivzgaja, in
imazatoizjemenvplivnaoblikovanje zdravega
Zivljenjskega sloga mladih. Solaje tudi prostor,
kjer so otroci v najbolj enakopravnem poloza-
ju. V letosnjem Solskem letu se v delu osnov-
nih Sol uvaja razSirjeni program, katerega cilj
je u¢encem ponuditi dodatne priloZznosti za
izobrazevanje in razvoj na razli¢nih podro-
¢jih, vklju¢no s Sportom, gibanjem in zdravim
zivljenjskim slogom. Ta program prispeva k
celostnemu razvoju ucencey, kar vkljucuje ne
le akademski uspeh, temvec tudi fizi¢no, soci-
alno in ¢ustveno dobrobit ter omogoca siste-
maticno izvajanje dodatnih Sportnih dejavno-
stiv Solskem okolju. Zavod za Sport Republike
Slovenije Planica v sodelovanju s pilotnimi

Solami ze prilagaja vsebine nacionalnih Spor-
tnih programov (Zlati soncek, Krpan, Solska
Sportna tekmovanja)zaizvajanje v razsirjenem
programu. Cilj je zagotoviti vsakemu otroku in
mladostniku eno uro gibanja dnevno.

Sport ni zgolj fizi¢na aktivnost. Je sredstvo, s
katerim lahko mladim pomagamo razvijati
odgovornost, vztrajnost, timsko delo in med-
sebojno spostovanje. Zato moramo vsi, ki ima-
mo moznostvplivati narazvojSportavdruzbi,
delovati v smeri ustvarjanja pogojev, kjer bo
Sport postal stalnica v Zivljenju vsakega otro-
kain mladostnika.

49




50

Dejavniki uspesnosti vklju€evanjain
ohranjanja otrok v Sportu

dr. Uros Mohori¢

Olimpijski komite Slovenije - Zdruzenje Sportnih zvez

Pri privabljanju in ohranjanju otrok v Spor-
tnih dejavnostih v drustvih, zlasti v starostni
skupini od 10. do 15. leta, je klju¢no ustvariti
priviatno in spodbudno okolje, ki bo ustre-
zalo njihovim interesom, potrebam in sto-
pnji razvoja. Tukaj je nekaj kljuc¢nih strategij,
ki lahko pomagajo:

1. Prilagojenain zabavna vadba

Otroci v tej starostni skupini pogosto is¢ejo
zabavo in uzitek v Sportu. Prevelika osredo-
to¢enost na rezultate in tekmovanja jih lahko
odvrne. Programi morajo vkljucevati elemen-
te igre, sproscenosti in uzivanja, obenem pa
spodbujatirazvoj sportnih ves¢in. Drustva naj
poskrbijo, da treningivkljucujejo razli¢ne Spor-
tne aktivnosti, ki ohranjajo zanimanje in omo-
gocajorazvijanje splosne gibalne sposobnosti.

2. Raznovrstnost Sportne ponudbe

Pomembno je,da $portnadrustva ponujajo ra-
znoliko izbiro Sportnih programov, od tekmo-
valnih do rekreativnih, saj imajo otroci razli¢-
ne interese in Zelje. S tem omogocite, da vsak
otrok najde nekaj zase, ne glede na to, ali zeli
aktivno tekmovati ali pa se $portom ukvarjati
zgolj zaradi zdravjain druzenja.

3. Spodbujanje socialnih
interakcij in timskega duha

Otroci in mladostniki v tem obdobju razvijajo

pomembne socialne ves$¢ine in se mocno nave-
zujejo navrstnike. Sportna drustva lahko okre-
pijo obcutek pripadnosti in prijateljstva z or-
ganizacijo timskih aktivnosti, skupnih izletov,
poletnih taborov ali drugih dogodkov, kjer se
lahko otroci povezujejo tudiizven vadbenih ur.

4. Podporain pozitivha komunikacija s starsi

StarSiigrajo klju¢no vlogo priodlocitvi otrok za
vkljucitev in vztrajanje v Sportnih programih.
Klubi morajo starSe vkljucevativ aktivnosti, jih
redno obvescati o napredku otrok in jim poka-
zati, kako pomembno je, da otroka podpirajo
inspodbujajo k Sportniaktivnosti. Pomembno
je, da starSi razumejo, da Sport ni le sredstvo
za dosego rezultatov, ampak tudi orodje za
osebnirazvoj otrok.

5. Strokoven in usposobljen kader

Kvaliteta trenerjevin njihove pedagoSke kom-
petence so klju¢ne. Trenerji morajo biti uspo-
sobljeni za delo z otroki in mladostniki, ne le
v $portnem smislu, temvec tudi na podrocju

psihologije razvoja otrok. Pomembna je njiho-
va sposobnost motiviranja, razumevanje po-
treb mladostnikov ter sposobnost spodbujanja
samostojnosti in odgovornosti pri otrocih.

6. Priznanje napredka in osebni pristop

Otroci cenijo, ko se njihov napredek prepo-
zna. Klubi naj poskrbijo, da vsakega otroka
obravnavajo individualno, upoStevajo nje-
gove sposobnosti in potencial, in mu nudijo
priloZznosti za osebno rast. Redna povratna
informacija o njihovem napredku, pohvale in
motivacijska sporocila so klju¢na za ohranja-
nje njihove motivacije.

7. Uporaba sodobnih tehnologij

Otrociin mladostniki so vse bolj povezaniz di-
gitalnim svetom. Klubi lahko z uporabo druz-
benih omrezij, spletnih platform in aplikacij, ki
spodbujajo fizitno aktivnost, povecajo zanima-
nje za Sportne dejavnosti. Organizacija izzivoy,
sledenje dosezkom ali vkljucitev tehnologije v
treninge lahko poveca privlacnost programa.

8. Organizacija tekmovanjin dogodkov z
raznolikimi cilji

Pomembno je, da tekmovanja ne postanejo
edini cilj. Organizirajte dogodke, ki spodbuja-
jo sodelovanje in uzitek v Sportu, ne zgolj tek-
movalnegaduha.Stem sezmanjSuje pritisk in
poveCuje obcutek zadovoljstva priotrocih, kar
vodi k dolgotrajnejsi vkljucenostiv Sport.

9. Prost dostop in spodbujanje Sporta za vse
Finan¢ne ovire lahko preprecijo vkljucitev

otrok v Sportne dejavnosti. Pomembno je, da
so Sportni programi dostopni vsem otrokom,
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ne glede na socialno-ekonomsko ozadje.
Iskanje nac¢inov za subvencioniranje dejavno-
stiali ponudba brezplacnih rekreativnih Spor-
tnih programov lahko poveca Stevilo otrok, ki
sevkljucijov Sport.

10. Povezovanje Sole in kluba

Sole so klju¢no okolje za spodbujanje $por-
ta. Sodelovanje med Solami in Sportnimi klu-
bi omogoca lazjo vkljucitev otrok v Sportne
aktivnosti, saj lahko klubi promovirajo svoje
programe neposredno med otroki in starsi.
Organizacija Solskih Sportnih dniv sodelovanju
sklubiali predstavitve Sportov v Solah je lahko
odlicen nacin za povezovanje teh dveh sfer.

Z integriranim in prilagodljivim pristopom,
ki upoSteva vse te vidike, lahko Sportni klubi
ustvarijo okolje, v katerem bodo otroci in mla-
dostniki uzivali ter se dolgorocno vkljucevaliv
Sportne aktivnosti.
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Odbojkarska sola TPV
Volley po meri otroka

JanaVernig
Zenski odbojkarski klub TPV Volley NM

Odbojkaimav Novem mestu dolgoletno tradi-
cijo. Skozi leta prenavljamo in posodabljamo
nacin in metodologijo dela ter poskusamo
prilagoditi trenazni proces potrebam otrok
z uvedbo sodobnih programov, individual-
nim pristopom, vkljucevanjem Zenskih tre-
nerk in usposabljanjem trenerjev za vodenje
heterogenih skupin.

Zevet kot 30letdelujem na podro¢ju odbojke.
Zadnja leta sem trenerka mlajsih kategorij in
projektna vodja tako manjsih lokalnih kot tudi
vecjih evropskih projektov. Pri svojem delu
opazam, da smo Slovenci pri doseganju Spor-
tnih rezultatov zelo uspesni,vendar smo Se ve-
dno preve¢ obremenjeni z rezultati v mlajsih
kategorijah. Nacin dela z mladimi v lokalnem
okolju bi moral temeljiti na prilagajanju mode-
la treninga skupini, kijo treniramo, namesto da
jivsiljujemo modele treninga in tekmovanja,
za katere menimo, da bi morali ekipo pripeljati
do boljsih rezultatov. Ce iz trenaznega proce-
sa izvzamemo igro in ves ¢as narekujemo, kaj,
kdaj in kako nekaj storiti, pri mladih ugasne-
mo radovednost in Zeljo po raziskovanju. Na
kratek rok lahko sicer pridemo do rezultatov,
dolgoroc¢no pa mladi Sportnikiin Sportnice ne
razvijejo individualnih vesc¢in, ki so potrebne
za trajnostno vrhunsko izvedbo.

V' odbojki imamo strokovnjake iz drzav
Beneluksa in Skandinavije, kot so Kristof de
Loose, Remko Kenter, Kare Mol in druge, ki so
razvili poenostavljene modele igre, primerne
zavse otroke. Programe, kot so Startavolley in
Action Volley, ter pristope, kjer obravnavam
igralko kot kompetentno osebo, uporabljam
prisvojem delu. TakSen sodoben nacin dela se
je izkazal za uspesen. Kot kriterij uspesnosti
jemljem Stevil¢nost otrok, vkljucenih v progra-
me TPV Volley Novo mesto, ki z vsakim letom
narasca, in ankete o zadovoljstvu, ki kazejo,
da so tako igralke kot starsi ve¢inoma zado-
voljniz nasim delom.

Kot drug vidik bi izpostavila individualen pri-
stop k obravnavi mladega Sportnika ali Spor-
tnice. Vsak otrok je zgodba zase. Ce poznamo
otrokovo druzinsko okolje in znacilnosti, ga
lazje vkljuc¢imo v skupino in mu pomagamo,
Ce je to potrebno. Otroka iz zahtevnega soci-
alnega okolja, denimo Ce ga starsi ne vozijo
redno na treninge, so v druzini bolezni ali ka-
kSen drug omejevalni dejavnik, ne moremo
obravnavati enako kot otroka, ki prihaja iz
druzine, ki mu lahko nudivse.V takem primeru
je treba otroku pomagati ali ga vsaj razumeti.
Prisvojemdelu organiziram treninge presene-
¢enjaznamenom dvigniti motivacijo igralk za

ukvarjanjez odbojko, ko treningi postanejo ru-
tina. VkljuCujem aktivnosti, kot so drsanje, ku-
harske in ustvarjalne delavnice. Oktobrasmoz
ekipo prespaliv ¢ebelnjaku, kar je bil ¢as, ko se
trenerjiin igralke spoznamo in povezemo med
seboj.Za krepitev ekipnega duha so takSne po-
vezovalne aktivnosti izjemno dragocene. Na
otroka moramo najprej gledati z vidika otro-
kovih potreb, Sele nato kot na potencialnega
olimpijca. Trenerje nas povezujejo s strokov-
nim znanjem, ki je seveda zelo pomembno, a
ni edini kriterij, ki lo¢i dobre trenerje od naj-
boljSih. Kot zgled lahko trener s ¢lovesSkim pri-
stopom navdusi otroke, da se trudijo po svojih
najboljsih moceh in uzivajo v Sportu.

Sport ostaja pretezno domena moskih, kjer pre-
vladujejo moski Sportni delavci.V zadnjih letih
smo v klubu TPV Volley vkljucili ve¢ zenskih
trenerk, kar se je izkazalo za izjemno pozitiv-
no. Naravne danosti Zensk, kot sta materinski
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¢utin dobra komunikacija, sta zazeleni in po-
gosto pogresani vrlini pri delu z otroci. Tudi
mladi Sportnikiin Sportnice imajo stiske in po-
trebujejo spodbudno besedo. V¢asih je treba
pogledati ez prste.

Zivimo v heterogeni druzbi, zato so tudi skupi-
ne v Sportu heterogene. Delo s heterogenimi
skupinami je za trenerja zahtevnejSe, saj zah-
teva prilagodljivost in razumevanje razli¢nih
sposobnosti in potreb posameznikov. Z vklju-
Cevanjemvseh otrok trenerji pomagajo ustvar-
jati povezanost in sodelovanje, kar so klju¢ne
vrednote v vsaki uspesni skupnosti. Sport ne
ustvarja samo vrhunskih Sportnikov, ki so, ce
smo iskreni, redki, ampak tudi trenerje, sodni-
ke, managerje, fizioterapevte in druge. S tem,
ko vkljucujemo vse otroke v Sport, ne glede
na njihove sposobnosti in naravne danosti,
prispevamo k ustvarjanju zdrave druzbe, ki je
temelj zarazvojlokalnega okolja.
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Samo zdrav otrok se
lahko kvalitetno uci!

Lara Romih
Zveza aktivov starSev Slovenije

Zdrav otrok v fizi¢ni in mentalni kondiciji bo
ucinkoviteje sprejemal in pomnil podatke/in-
formacije. To se nam zdi dale¢ najpomembnej-
Se. Ce otrokom ne damo osnovnih zmozZnosti
za delo, potem je u¢enje na pol stran vrzeno.

Vasih se nismo pretirano ukvarjali z vprasa-
njem, kako bodo otroci krepili fizicno kondici-
jo, saj je bilo intenzivno (!) gibanje vsakodnev-
na praksa, vklju¢ena v igranje zunaj z vrstniki
in/ali v pomoc odraslim pri opravilih (delo na
njivah, itd.). V zadnjih letih, ko imamo ekran-
sko epidemijo, bi morala biti skrb za fizicno
kondicijo otrok ena od glavnih tock, s katero
se moramo ukvarjati vsi - starsi, ucitelji, od-
locevalci, druzba.

O dobrobiti gibanja otrok je bilo ze toliko na-
pisanega, analiziranega, da se resno vprasa-
mo, ali morda komu nivinteresu imeti zdrave,
gibalno spretne, fizitno mocne otroke, torej
dobrsen del druzbe, na kateri, vsaj tako vedno
govorimo, stoji svet. Otroci bi se morali giba-
ti vsak dan. Govorimo o intenzivnem gibanju,
ko vsaj za nekaj minut dnevno sréni utrip na-
raste, telo se ogreje, misli pa se umaknejo
fizicnemu naporu.

Zato se zavzemamo, da bi bila na urniku vsak
dan ura Sporta, ki bi bila zasnovana tako, da
pritegne tudi tiste u¢ence (katerih Stevilo se

povecuje), kiimajo odpor do gibanja.

Leta smo poslusali, da so ucitelji glasbe, telo-
vadbe in likovnega pouka manj uspesni, ker
imajo zgolj opisne ocene, zato nimajo ustre-
zne podpore in zanimanja vseh deleznikov. Z
uvedbo Stevil¢nih ocen so bile (s strani mini-
strstva) podane smernice, na kakSen nacin se
ti predmeti ocenjujejo in kaj je glavno poslan-
stvo teh predmetov.

Pri telovadbi na primer ocenjevanje po vloze-
nem trudu in ne le dosezenih rezultatih, tudi
Ce rezultati niso najboljsi, upoStevajo se raz-
like v fizi¢nih razlikah, motori¢nih danostih,
primanjkljajih. Praksa po Solah ne kaze vedno
tako. Cilj Sportne vzgoje naj bi bil predstavitev
razlicnih Sportov, s ciljem otrokom pokazati
pestrost Sporta in moznosti, da vsak najde
Sportno aktivnost, ki bo zanj lahko vsezivljenj-
ska. Vzbuditi potrebo po gibanju in pokazati
otrokom, daje to prijetnejsidel Sole, pouka, zi-
vljenja, dati moznost vsem otrokom, ne glede
na okolje/starse, da preizkusijo in se naucijo
osnov ¢imvec razli¢nih Sportnih aktivnosti.

Poleg rednih ur Sporta pa se nam zdi po-
membno vrniti v interesne dejavnosti Spor-
te, ki se jih bodo lahko udelezevali uc¢enci, ki
nimajo ambicij/zelja ukvarjati se z doloceno
disciplino tekmovalno. Opazamo namrec,
da so se razni Sportni krozki v zadnjem casu

spremenili v nekaksne tekmovalne poligone,
saj jih izvajajo klubi, ki otroke pripravljajo v
duhuigranja tekem.

In kot vsaka stvar se tudiinteres za gibanje zac-
ne doma. Starsi smo tisti, ki s svojim zgledom,
nacinom zivljenjain naravnanostjo do gibanja
tlakujemo pot, po kateri bodo stopali nasi otro-
ci.Vtemoziru bo morda potrebno k zdravemu
gibanju pritegniti tudi starSe, ki tega nimajo
pod svojo kozo, torej pritegniti celotno druz-
bo. Poskrbimo torej, da bo Sportnavzgoja spet
postala zabavna, bo spet najbolj priljubljen
predmet v soli, bo odklop od stresain vklop za
sprostitevv gibanju.

55




56

Z gibanjem do zdravja: Spodbujanje
telesne dejavnosti in Sporta za zdrav
nacin zivljenja otrok in mladostnikov

Tjasa Knific, Tea Zaverla Sustarsié¢
Nacionalniinstitut za javno zdravje

POVZETEK

Telesna dejavnost je klju¢na za zdrav razvoj
otrok in mladostnikov. Priporocila za telesno
dejavnost, sedentarno vedenje in spanje se
glede na starost otrok in mladostnikov neko-
liko razlikujejo, vsem pa je skupno, da je za do-
bro telesno in duSevno zdravje mladih, poleg
¢imvec gibanja, pomembno, daje ¢as prezivet
sede, pred zasloni ¢im krajsi ter, da je dolzi-
na kakovostnega spanca primerna starosti.
Razvijanje gibalnih navad se zacne v krogu dru-
zine, kjer starsi s svojim zgledom vplivajo na
otrokov odnos do gibanja. Pomembni partnerji
v tem procesu so tudi vzgojno-izobrazevalne
ustanove, Sportni klubi in Sportna drustva ter
zdravstveno varstvo otrok in mladostnikov -
program ZDA), ki je namenjen varovanju in kre-
pitvi zdravja otrok in mladostnikov.

Kljuéne besede: telesna dejavnost, zdrav-
je otrok, sedentarno vedenje, spanje,
vzgoja za zdravje

uvoD
Zdrav zivljenjski slog se oblikuje ze v otrostvu,

ko se razvijajo gibalne navade, ki pomembno
vplivajo na kasnejSe zdravje posameznika.

Danasnja realnost vklju¢uje premalo giba-
nja in spanja ter preveC sedentarnega vede-
nja, kar negativno vpliva na zdravje mladih.
Svetovna zdravstvena organizacija poudarja
pomen redne telesne dejavnosti s sloganom
»Vsak gib Steje«, ki skupaj z ustrezno higieno
spanja prinasa Stevilne koristi, od bolj3e tele-
sne pripravljenosti in poCutja, do zmanjsanja
stresainizboljsanja u¢ne uspesnosti, ter splo-
Snega dusevnega zdravja otrok in mladostni-
kov. Raziskava Z zdravjem povezano vedenje
v Solskem obdobju (angl. Health Behaviour in
School Aged Children - HBSC), ki raziskuje gi-
balno vedenje mladostnikov starih 11,13, 15in
17 let, je leta 2022 za Slovenijo pokazala, da je
le petina mladostnikov (20 %) telesno dejavnih
vse dni v tednu, vsaj eno uro na dan, kot zna-
Sa tudi priporocilo za telesno dejavnost otrok in
mladostnikov SZO, 74 % jih je je bilo v prostem
¢asu vsaj 2- do 3-krat na teden telesno oziroma
sportno dejavnih. Tretjina mladostnikov (33 %)
med tednom v prostem ¢asu prezivivec kot 4 ure
na dan v sedeCem polozaju, ter da tudi mlado-
stnikispijo premalo: le 54 % 11-letnikovin le 26 %
13-letnikov spi 9 ali ve¢ ur na noc¢ (priporocilo za
obe starostni skupini je od 9 do 11 ur spanja na
noc) (Zdravstveni statisti¢ni letopis NIJZ, 2022).
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Rezultati se v primerjavi s preteklimi leti raziskave slabsajo. V Sloveniji sta podrocje telesne dejavnosti
zazdravje in koncept 24-urnega gibalnega vedenja zastopana tudi v Nacionalnem programu o prehrani
in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025, katerega osnovni namen je izboljSati prehranske in gibalne
navade prebivalcev Slovenije, od zgodnjega obdobja zivljenja do pozne starosti.

24-URNO GIBALNO VEDENJE

Kerje za optimalno zdravje potrebno pravo ravnovesje med aktivnostjo in pocitkom, se priporoca,
da pri sledenju priporocilom o telesni dejavnosti upoStevamo 24-urno obdobje. V enem dnevu se
izmenjujejo pretezno trioblike vedenj: telesna dejavnost, sedentarno vedenje in spanje. Dejavnosti
v enem dnevu torej sestavljajo seStevek vsega, kar pocnemo: ¢as, ko spimo; ¢as, ki ga prezivimo
sedentarno;in ¢as, ko smo nizko, zmerno ali visoko intenzivno telesno dejavni. Te domene so med
seboj povezane in soodvisne. Sprememba enega gibalnega vedenja neizogibno vodi v spremembo
drugih gibalnih vedenj. Ker je za optimalno zdravje vedno potrebno pravo ravnovesje, je pomembno,
da prispremembi zivljenjskega sloga vplivamo na vsa tri vedenja.

sy Nz =

TELESMA
DEJAVNOST

'@%.) Naj steje cel dan!

SKRAJSAITE
CAS SEDENJA

POSKRBITE ZA
IN MIROVANJA UREJEN SPANEC

VEC SE GIBAJTE

PRIPOROCILA ZA OTROKE (0-4 LET)
kot 1 uro naenkrat (na primer v otroskih vo-

Pri predsolskih otrocih za telesno dejavnost ve-
lja nacelo »vec je bolje«. Pri starejSih otrocih
se spodbuja zivahna telesna dejavnost zlastiv
oblikiiger, pri otrocih, ki Se niso mobilni, pa je
pomembno spodbujanje dejavnostivrazli¢nih
polozajih, tudiv polozaju na trebuhu. Glede se-
denjaveljanacelo»manjje bolje« Priporoceno
je,da se ssedenjem ne omejuje gibanja za vec

zickih, v varnostnih stol¢kih ali v nosilkah).
Uporaba elektronskih naprav sede (gledanje
televizije, videoposnetkov, igranje racunalni-
Skihiger) za dojencke ni priporocljiva, za mlaj-
Se otroke pa naj bo omejena. Glede na starost
otroci potrebujejo ustrezno dolzino kakovo-
stnegaspanjazuspavanjem (vklju¢noz dnevni-
midremezi, nonim spanjem in prebujanjem).
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Dojencki (mlajsi od enega leta) PRIPOROCILA ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE (5-17 LET)

TELESNA DEJAVNOST SEDECI ZIVLJENSKI SLOG KVALITETNO SPANJE Telesna dejavnost otrok in mladostnikov je klju¢na za ohranjanje zdravja in zmanjSevanje tveganj

(¥

za kroni¢ne bolezni v odrasli dobi. PriporoCeno je, da so otroci in mladostniki, stari od 5 do 17 let,

vsak danvsaj 6o minutzmerno do visoko intenzivno telesno dejavni. Vecina telesne dejavnosti naj

bo aerobne (na primer hoja, plavanje, kolesarjenje). V telesno dejavnost naj vsaj 3-krat tedensko

- vkljucijo visoko intenzivno aerobno telesno dejavnost in tiste oblike telesne dejavnosti, ki krepijo

-I 4_1 7 T miSice in kosti. Dolgotrajno sedenje naj se prekinja vsako uro vsajza eno minuto, medtem ko naj bi
(0-3 mesece starosti) bil prosti ¢as pred zasloni omejen.

12-16 ur

(4-11 mesecev starosti)
| Vkljuéite vsaj Za otroke med 6. in 13. letom je priporoceno,
da spijo od 9 do 11 ur na no¢, za mladostnike
60 med 14.in 17. letom pa od 8 do 10 ur na noc.
Prav tako je treba upoStevati, da se otrokov

minut na dan ¢as spanjain budnosti s starostjo spreminja: v
TELESNA DEJAVNOST SEDECI ZIVLJENSKI SLOG KVALITETNO SPANJE zmerne do visoko intenzivne telesne casu pubertete pocasi pride dozamika vecerne

dejavnosti. Telesna dejavnost naj b - S
Sy s slbniat e zaspanosti(za okoli 2 uri).
[ |
- \/ -

vecinoma aercbna.
ne_ = |
60 minut -
(2 leti starosti) i3 t
-krat

Otroci starosti 1-2 let

Ww OO0 VKLJUCEVANJE V TELESNO DEJAVNOST

Poleg organizirane telesne dejavnostiin Spor-
talahko trajnostna mobilnost, kot npr.hoja ali
kolesarjenje v Solo, predstavlja dodatno mo-
znost za povecanje dnevne telesne dejavnosti
otrok in mladostnikov. TakSne oblike gibanja

minut

(1 leto starosti)

nelezmanjsSujejo sedentarno vedenje, temvec
na teden tudi spodbujajo pozitiven odnos do telesne de-
vkljucite visoko intenzivno, aerobno javnostiin okolja.

Otroci starosti 3-4 let telesno dejavnost, in tudi telesne

dejavnosti, ki krepijo misice in kosti.

TELESNADEJAVNOST ~ SEDECI ZIVLJENSKI SLOG KVALITETNO SPANJE w0000 Pomembno viogo pri spodbujanju telesne
dejavnosti imajo tudi vzgojno-izobrazevalne
ustanove, ki z organiziranimi aktivnimi odmo-
riin vzgojo za zdravje prispevajo k oblikova-

OMEJIJITE nju zdravih navad otrok. Vkljucevanje telesne

koli&ino Easa, ki ga dejavnosti v vsakodnevno rutino je klju¢no

; T prezivite sede, zlasti . . . . )
vsaj1 80 m e ved breziviianje prostega A za razvoj otrok in mladostnikov. Starsi, vzgo
0 60 minut

od tega Casa pred zasloni. jitelji, uciteljiin trenerji z zgledom in aktivnim
| - vklju€evanjemv telesno dejavnost neposredno
vplivajo naotrokov odnos do gibanja, jih moti-
virajozatelesno dejavnostin tako pripomorejo
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kzdravemu zivljenjskemu slogu, ki se bo prene-
sel tudiv odraslo dobo.

PROGRAM ZDA) -
ZDRAVJE DANES ZA JUTRI

Program ZDAJ je nacionalni program preven-
tivnega zdravstvenegavarstva otrokin mlado-
stnikov. Nosi osrednje sporocilo, da je delova-
nje za zdravje otrok in mladostnikov klju¢no
za zdravje aktivnega in starajocega se prebi-
valstva. Vizija in poslanstvo preventivhega
zdravstvenega varstva otrok in mladostnikov
poudarja pomen zdravega zacetka zivljenja
in prilagajanja zdravstvenega sistema novim
potrebam, povezanim z zivljenjskim slogom
in druzbenimi spremembami. Cilji programa
vkljutujejo zmanjSevanje neenakosti v zdrav-
ju, zaSc¢ito ranljivih skupin ter zagotavljanje
dostopnega in kakovostnega zdravstvenega
varstva za vse otroke in mladostnike. Program
ZDAJ stremi k varovanju in krepitvi zdravja
otrok in mladostnikov, zmanjsanju umrljivo-
sti in obolevnosti ter povezovanju izvajalcev
preventivnih programov. Klju¢ne prednosti
vklju€ujejo univerzalno pokritost, zgodnje od-
krivanje tezav terintegrirano pediatri¢no sluz-
bo. Program ZDA] z vzpostavljeno nacionalno
mrezo izvajalcev v zdravstvenih domovih in
zagotavljanjem aktivnosti krepitve zdravja
otrok in mladostnikov v lokalnih skupnostih,
po modelu skupnostnega pristopa s posebnim
poudarkom na sodelovanju z vrtci in Solami
prispeva kzmanjsevanju neenakostivzdravju.

ZAKLJUCEK

Redna telesna dejavnost je temelj za zdrav ra-
zvoj otrok in mladostnikov. Manj sedentarne-
ga vedenja, vec gibanja in urejeno spanje po-
zitivno vplivajo na telesno in dusevno zdravje
mladih. Zdrave navade, pridobljene v otrostvy,

jih bodo spremljale tudi v odrasli dobi. S pro-
mocijo trajnostne mobilnosti in aktivno pre-
Zivetega prostega ¢asa v okviru druzine, ter
nacrtnim sodelovanjem z vzgojno-izobraze-
valnimi ustanovamiin preventivnimiprogrami
lahko pomembno prispevamo k bolj zdravemu
zivljenju mladih.
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Zmigaj se do vadbe - za boljSe zdravje in boljSe pocutje!

PREDSTAVITEV PROJEKTA

Projekt Zmigaj se do vadbe, ki ga podpira
Ministrstvo za gospodarstvo, turizem in $port,
bo s pomocjo evropskih sredstev spodbudil
telesno dejavnost med odraslimi v Sloveniji.
Glavni cilj projekta, ki ga izvaja OKS-Z5Z, je
povecanje deleza telesno dejavnih odraslih
prebivalcev Slovenije, tako da vzpostavi po-
goje za njihovo vkljucitev v strokovno vodene
programe Sportno-rekreativne vadbe. Za izbolj-
sanje sploSnega zdravja prebivalcev bodo po
vsej Sloveniji vzpostavljeni celoletni programi
Sportno-rekreativne vadbe, ki bodo prispevali
k izboljsanju psihofizi¢nih sposobnosti ude-
lezencev in zmanjsali tveganje za razvoj kro-
ni¢nih bolezni. Sport in telesna aktivnost sta
klju¢na za dobro pocutje splosno kakovost Zi-
vljenjain aktivno staranje, zato projekt Zmigaj
se dovadbe ponuja moznost vkljucitev v rekre-
ativne in preventivne vadbe ter omogoca, da
se k vadbi pritegne tudi predvsem tiste, ki so
telesno nedejavni.

DOLGOTRAJNI UCINKI PROJEKTA IN
ZACETEK IZVAJANJA

Projekt vkljuCuje brezplacne 60-urne progra-
me vodene Sportno-rekreativne vadbe, za-
snovane za Sirok spekter udelezencev po vsej
Sloveniji. Prve aktivnosti se bodo zacele v prvi
polovici leta 2025. Redno spremljanje napred-
ka udelezencev in preverjanje rezultatov bo
zagotovilo dodatno podporo in motivacijo
udelezencem, kar bo pripomoglo k dolgoro¢-
ni spremembi njihovega zivljenjskega sloga iz
neaktivnega v aktivnega.

SKUPNOST ZA ZDRAVJE IN AKTIVNOST

Projekt je odziv na izzive, ki jih prinasa niz-
ka raven telesne aktivnosti med prebivalci
Slovenije. Prizasnovi mreze sodelujejo razli¢ni
delezniki, kot so regijske pisarne Olimpijskega
komiteja Slovenije, Sportne organizacije in
lokalne skupnosti, ki bodo s svojim sodelo-
vanjem omogocile enak dostop do vadbenih
programov prebivalcem po vsej drzavi. Projekt
Zmigaj se do vadbe tako postavlja temelje za
aktivno, zdravo in povezano druzbo ter pri-
jazno vabi vse, ki razmisljajo o izboljsanju zi-
vljenjskegasloga, da se pridruzijo in izkoristijo
brezpla¢ne vadbene moznosti.

VEC INFORMACI)

Projekt, ki bo trajal do leta 2028, bo financiran
iz Evropskega socialnega sklada in proracuna
Republike Slovenije v skupnem znesku 4,4 mi-
lijona evrov. OKS bo javnost redno obvescal
preko tiskanih in digitalnih medijev. Na sple-
tni strani projekta https://zmigajsedovadbe.
olympic.si bodo na voljo tako informacije in
razpisi za vse izvajalce, ki zelijo ponuditi svoje
vadbene programe, kot tudiinformacije o brez-
placnih programih vadbe za posameznike, ki se
zelijo vkljuciti.

Vse, ki jih zanima aktivno sodelovanje, bodisi
kot izvajalci programov bodisi kot udelezenci,
vabimo, da spremljajo objavein se nam pridru-
Zijo na poti k zdravemu zivljenjskemu slogu!
Vet nazmigajsedovadbe.olympic.si

Sofinancira
Evropska unija
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S projektom »Aktivno inkluzivno« za veéjo

vklju€enost invalidov v Sport

PREDSTAVITEV PROJEKTA

Projekt »Aktivno inkluzivno - socialna vkljuce-
nost invalidov na podrocju Sporta v obdobju
2024- 2028« (v nadaljevanju »Aktivno inkluziv-
no«), ki ga sofinancira Evropska unija in pod-
pira Ministrstvo za gospodarstvo, turizem in
$port, bo v partnerstvu Zveze SIS-SPK in OKS-
757 zagotovil Sirse vkljucevanje invalidov v
programe Sportne vadbe ter posledi¢no njiho-
vo vklju¢enostvdruzbo.

Projektimajasno poslanstvo -z vklju¢evanjem
invalidov v Sportne programe Zelimo ustvariti
trajne sisteme, ki bodo omogocali aktivno so-
delovanje invalidov v Sportu in druzbi. Projekt
odpira vrata tudi tistim, ki se Sele odlocajo za
Sportno udejstvovanje, sajomogoca enake pri-
loznostiin prispeva k gradnji povezane druzbe,
kjer vsak posameznik Steje. S tem projekt po-
membno prispeva k bolj vkljucujoci druzbi in
omogoca izboljsanje kakovosti zZivljenja pred-
vsem zadruzbene skupine zmanj priloznostmi.

DOLGOTRAJNI UCINKI PROJEKTA

Podrocje Sportainvalidov v Sloveniji potrebuje
dodatne spodbude za izboljsanje prostorskih,
organizacijskih in kadrovskih kapacitet, s Ci-
mer bomo preko Sporta okrepili vkljucenost
invalidov v druzbo.

Projekt »Aktivno inkluzivno« bo omogocil ra-
zvoj novih, 60-urnih vadbenih ABC programov
inprogramov razli¢nih Sportnih panog za Sport

invalidov ter zagotovil njihovo Siritev v lokal-
na okolja. Poleg tega bomo v okviru projekta
vzpodbudil razvoj Sporta invalidov v nacional-
nih panoznih Sportnih zvezah, kar sledi sve-
tovnim smernicam in prizadevanjem za bolj
inkluzivno druzbo.

V okviru projekta bo vklju¢enih najmanj 1.000
novih redno Sportno aktivnih invalidov, vzpo-
stavljena bo tudi mreza organizacij, ki se ukvar-
jajosSportominvalidov navseh ravneh.

Usposobili oziroma do-usposobili bomo pred-
vidoma3soSportnih delavcevzadelo zinvalidi.

DODATNE INFORMACIJE

Projekt, ki bo trajal do konca leta 2028 sofinan-
cirata Evropska unija in Republika Slovenija v
skupnem znesku 5.000.882,00 milijona evrov.
Programe bomo zaceli izvajati v letu 2025 v
vseh 12 statisti¢nih regijah Slovenije. Vabimo
vse, ki jih zanima aktivno sodelovanje, bo-
disi kot bodoti izvajalci programov bodisi
kot udelezenci, da nas kontaktirajo na miha.
premelc@olympic.si.

Sofinancira
Evropska unija
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EVROPSKI TEDEN SPORTA

23.-30. september

Bodi aktiven.
Pridruzi se Sportu, poskrbi za

svoje zdravje in dvigni kakovost
svojega zivljenja.
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Okrogla miza z naslovom

Pomen sportav
lokalni skupnosti:
izzivi in priloznosti
28. 11. 2024 0b 17.15

Jesenice, Sportna dvorana Podmezakla
ve€ informacij: www.olympic.si

Okrogla miza bo poudarjala klju¢no viogo Sporta v lokalnih skupnostih,

njegove ucinke na kakovost Zivljenja, zdravje, mladinski razvoj in socialno povezanost.
Namen dogodka je tudi spodbuditi sodelovanje med ob¢inami, lokalnimi klubi,

sponzorjiin drugimi delezniki ter izpostaviti izzive in reSitve za razvoj Sporta na lokalni ravni.

Partner dogodka:
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