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POVZETEK

Redna telesna aktivnost je bistvenega pomena za razvoj, zdravje in dobro pocutje mladih.
Predstavlja nacin zivljenja in varnostni dejavnik za preprecevanje bolezni, negativnih vedenj in

slabe samopodobe.

V svoji raziskovalni nalogi predstavimo pomen hoje oziroma pohodnistva za mlade. Prikazemo
priprave na pohod in izkusnjo daljSega pohoda. Zajamemo nacrtovanje poti, motivacijo, hrano,
pripomocke, tezave in druge vidike pohodnistva. Vse skupaj podkrepimo s primeroma iz
prakse, saj smo se s Solo udelezili ze dveh daljsih pohodov, na katerih smo preverjali teoreticna
spoznanja. Raziskovalno nalogo strnemo z ugotovitvami iz ankete, opravljene med u¢enci nase

Sole, ki so se udelezili vecdnevnih pohodov, in tistimi, ki se niso.

Pohodnistvo ni tista gibalna aktivnost, ki je med mladimi zadnji hit, zato nas je zanimalo, kako
mlade motivirati za to vrsto gibanja v naravi. Novo spoznanje nase raziskovalne naloge se zato
nanaSa predvsem na ideje, kako mlade spodbuditi, da odlozijo mobilne telefone in napravijo
prvi korak. Tukaj pa se zacne tudi rdeca nit druzbene odgovornosti, ki je razvidna skozi vso

nalogo.



1. UvOD

1.1 Predstavitev raziskovalnega problema

Gibanje je ena izmed osnovnih ¢lovekovih potreb. Redno in zadostno gibanje posamezniku
prinasa vrsto pozitivnih koristi skozi vsa starostna obdobja, med drugim varuje in krepi telesno
in duSevno zdravje posameznika. Redno in zadostno gibanje je Se posebej pomembno pri

otrocih in mladostnikih, saj vpliva na njihov celostni razvoj.

Hoja kot oblika osnovnega ¢loveskega gibanja je dostopna vsem in z njo se lahko ukvarjamo
Vsi. »Pohodnistvo je oblika hoje, pri kateri je to, kje hodimo, pomembnejse od nase tehnike
hoje. Ze sama beseda nam pred oci pricara podobe razgibane pokrajine, osupljivih razgledov
in razgibanega sveta«! Pohodnistvo je torej enostaven in poceni nadin skrbi za zdravije, ki je
primeren za vse generacije.

V svoji raziskovalni nalogi predstavljamo pohodniStvo kot eno izmed prostocasnih rekreativnih
aktivnosti, primernih za mladostnike. Dokazujemo, da je tudi mlade, navdusence in odvisnike
od moderne tehnologije na eni in ekipnih $portov z Zogo na drugi strani, mogoc¢e motivirati, da

naredijo prvi pohodni korak.

1.2 Predstavitev namena in ciljev

Namen raziskovalne naloge je pri bralcu ozavestiti pomen hoje za clovesko telo, predvsem pri
populaciji odras¢ajocih. Zanimanje za to temo izhaja iz naSega vsakdanjega Zivljenja, saj smo
vsi Sportniki, a se doslej v prvi vrsti nismo posvetili pohodnistvu. Za le-to so nas navdusili
ucitelji, ki so za ucence organizirali dva daljSa pohoda z izobrazevalno vsebino in nam razkrili

pozitivne vidike hoje v naravi.
V raziskovalni nalogi zasledujemo sledece cilje:

e predstaviti pomen hoje za ¢loveka;

e pojasniti dejavnost pohodniStva;

e analizirati razli¢ne dejavnike, ki vplivajo na pohodnistvo (priprava, oprema, motivacija,
tezave na poti ...);

e prenesti teoreticna spoznanja na primere iz prakse;

e raziskati mnenje ucencev nase $ole o pohodnistvu med mladimi.

! Slavi¢, Videmskova in Porijeva, 2013, str. 75.



1.3 Predstavitev hipotez

Obsezno temo, kakrsno je pohodnistvo, je v raziskovalni nalogi nemogoce zajeti v celoti, zato
se osredotocamo le na posamezne vidike hoje v naravi, ostale pa pus¢amo odprte za morebitno

nadaljnje raziskovanje.

V raziskovalni nalogi preverjamo sledece hipoteze:

e Pohodnistvo je dejavnost, primerna za vsakogar.

e Vecina anketiranih u¢encev nase Sole se z druzino ne udelezuje pohodov.

e Vecina anketiranih ucencev, ki se z druzino udelezujejo pohodov, svoje poti izbira na
Gorenjskem.

e Med dekleti in fanti nase Sole, ki so se udelezili Solskih pohodov, je razlika v

motivacijskih dejavnikih za udelezbo.

1.4 Metodologija

V raziskovalni nalogi prikazemo spoznanja ve¢ avtorjev in po proucevanju pisnih virov
predstavimo pomen hoje in posamezne elemente pohodnistva. Z aplikativno metodo teoreti¢na
spoznanja primerjamo z izku$njami iz prakse, ki smo jih belezili tudi z opazovalno metodo. Na
to navezemo spoznanja iz analize anketnih vpraSalnikov, razdeljenih med ucence sedmih,

osmih in devetih razredov nase 3ole.

1.5 Predvideno novo spoznanje

Predvideno novo spoznanje raziskovalne naloge se nanasa na motivacijski vidik pohodnistva
mladih. Ugotoviti zelimo, kateri so klju¢ni vzgibi, ki vplivajo na to, da se mladostniki podajo
na pohod. IS¢emo torej motivacijske dejavnike, ki mlade vlecejo v to gibalno dejavnost oziroma
jim omogocajo vztrajanje v njej. Nase posebno zanimanje se nanaSa predvsem na mnenje in
predloge ucencev, kako bi sebe in druge motivirali za daljSo hojo v naravi oziroma Kateri

pozitivni vidiki pohodniStva bi jih ponovno privabili na morebitni dalj$i pohod v prihodnosti.
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2. POMEN HOJE

»Vedenja, ki vplivajo na zivljenjski slog, se oblikujejo zZe v otrosStvu, ohranjajo pa se v obdobju
mladostnistva in tudi v obdobju odraslosti. Za otroke in mladostnike so izjemno, saj vplivajo na
njihov razvoj, splosno pocutje, dolgorocno zdravje, produktivnost in kakovost zivljenja. Z
Zivljenjskim slogom povezana vedenja predstavijajo tudi zascitni dejavnik pred vecino
kronicnih nenalezljivih bolezni in njihovim zgodnjim razvojem.«? 1z tega sledi, da je ukvarjanje
s Sportom (poleg zdrave prehrane, skrbi za higieno idr.) od otroStva naprej eden izmed glavnih
dejavnikov, ki prispevajo k zdravemu zivljenjskemu slogu v odraslosti. Najnaravnejsa gibalna
aktivnost je hoja. »Hoja je popolna rekreacija. Varna, preprosta in, kar je najboljse,
brezplacna, koristi pa celemu telesu.«® Hoja v resnici ni ni¢ drugega kot prestavljanje noge pred
nogo, torej gibanje od tocke do tocke, ki ima pozitivne stranske u¢inke. Tako hoja prispeva k
ustrezni postavi, saj kuri telesno mascéobo in pomaga ohranjati telesno tezo; razvija
vzdrzljivost, Krepi srce, pljuca, kosti in misice; spodbuja odpornost,; pripomore h globokemu in

mirnemu spancu ter pomaga k uravnoteZeni presnovi.*

Koristi hoje pa presegajo telesno podrocje, saj ima hoja pozitivne ucinke tudi na duSevno
pocutje. Hoja krepi pozitivno samozavest, odvrne od vsakdanjih skrbi, sprosca endorfine, ki so
naravno sredstvo proti depresiji, izboljSuje razpoloZenje, znizuje raven stresa, tesnobe in

custvene napetosti ter predstavlja pot za doseganje osebnih ciljev.

Prvi koraki malc¢kov starSe navdusujejo in navdajajo s ponosom. Spadajo med bistvene
prelomnice v razvoju otroka in star$i celo zivljenje radi obujajo spomine nanje. Pomembno je,
da hoja postane stalna spremljevalka ¢loveka, saj predstavlja osnovni gibalni vzorec vsakega

posameznika.

»Redna telesna dejavnost je kljucna za razvoj, zdravje in splosno dobro pocutje otrok in
mladostnikov. Po smernicah Svetovne zdravstvene organizacije morajo biti mladostniki zmerno
do intenzivno telesno dejavni vsak dan v tednu vsak 60 minut, vsaj trikrat na teden pa mora biti

telesna dejavnost intenzivna.«® Tem zahtevam lahko zadosti tudi hoja oziroma pohodnistvo.

2 Jeri¢ek Klansckova in sodelavke, 2015, str. 39.

3 Bird in Reynoldsova, 2002, str. 10.

4 Po Penci, 1991, str. 11, Birdu in Reynoldsovi, 2002, str. 14 ter Murphyu, 2010, str. 4-7.
5 Po Birdu in Reynoldsovi, 2002, str. 18, 19.

6 JeriCek Klansckova in sodelavke, 2015, str. 40.



3. POHODNISTVO

Pohodnistvo po eni strani pomeni »Sportno in rekreativno aktivnost, ki temelji na hoji, po drugi
pa tudi spoznavanje naravnega okolja ter aktivno dozZivljanje raznovrstnosti kulturno-
etnoloskega bogastva pokrajine na vnaprej doloceni, urejeni in oznaceni trasi. Pretezno
predstavlja enodnevno aktivnost, lahko pa tudi vecdnevno povezano hojo s presledki za
spoznavanje zanimivosti okolja (npr. transverzale, povezane regijske poti ali evropske pespoti
...). Planinski terminoloski slovar pa oznacuje pohodnistvo le kot prirejanje ali udelezevanje

pohodov.«’

3.1 Priprava na pot

Pred pohodom moramo vedeti, koliko ¢asa imamo na voljo in koliko moc¢i premoremo. Pri
izbiri pohodne poti je bistveno zavedanje, da med hojo odkrivamo nove kraje in se ob tem
izobrazujemo. Pri izbiri poti si obi¢ajno pomagamo z vrsto izletniskih in gorskih vodnikov, kjer
poleg natan¢nega opisa in ocene zahtevnosti poti najdemo tudi informacije o izhodi$¢u, dolzini
ture, visinski razliki vzpona in najprimernej$em Casu za turo. Hoja lahko tako postane zabavna
in poucna. »Kraje za hojo si lahko izbiramo sami. Vecina ljudi se strinja, da sta trava ali ¢vrsto
blato najboljsi hodisci.«® Za spodbudo pa na pametnih telefonih obstajajo aplikacije, ki
razdelijo treninge hoje. Veliko je razlogov in spodbud za prvi korak, vseeno pa se mora vsak

sam odlociti za to res zdravo osnovno rekreacijo.

Oba Solska pohoda so nacrtovali ucitelji mentorji v sodelovanju z vodstvom Sole. Pri tem
so upostevali letni delovni nacrt Sole, finan¢ne omejitve, zmogljivosti ucencev, mnenje
starSev in nenazadnje politi¢no situacijo v drzavi (tako bi naj drugi pohod sprva potekal
ob Muri na avstrijski strani meje, a nam je prehajanje beguncev in zaprtje starega

mejnega prehoda Sentilj to onemogoCilo).

Pohodov so se udelezili u¢enci, ki se z druzinami udeleZujejo pohodov, gibalno nadarjeni
ucenci in ucenci, ki so izrazili zanimanje za udelezbo v okviru razli¢nih obveznih in

izbirnih predmetov s podrocja Sporta.

7 Prah, brez letnice, http://eupoti.com/pohodnistvo_prah.htm.
8 Penca, 1991, str. 157.



Priprave na oba pohoda so potekale v okviru rednega pouka Sporta (tek, hitra hoja,
raztezanje ...) in pri izbirnih predmetih s podro¢ja Sporta (krajsi pohodi). Vecina uéencev
pohodnikov v prostem ¢asu trenira katerega izmed Sportov ali se kako drugace redno

rekreira.
Predstavitev pohodnih poti:

1. pohod (25. in 26. 4. 2016): Pohodniki se odpravijo od Sole do Pobreskega pokopalisca, kjer

na Maistrovem grobu prizgejo sveco. Pot nadaljujejo v smeri dvoetaznega mostu in Melja, kjer
se preko Meljskega hriba podajo proti Stolnemu vrhu, kjer je prva kontrolna tocka. Po
opravljeni nalogi pohodniki pot nadaljujejo v smeri Vodol, kjer je druga kontrolna tocka, nato
pa po vrhu hriba proti VavtoSku, kjer jih na tretji kontrolni tocki ponovno ¢aka naloga. Pot do
naslednjega postanka pelje nad Rupercami, kjer u¢ence pod vthom Hum ¢aka skriti zaklad. Pot
jih nato vodi skozi Zimico do Jablanc. Po dolini Jablanskega potoka in Cez grice Zgornje
Voli¢ine se pot nato nadaljuje do VoliCine, kjer je kontrolna toc¢ka, nato se povzpne na Zavrh
do kon¢ne postaje prvega dne. Sledijo aktivnosti po programu in nocitev.

Naslednje jutro pohodniki krenejo proti Koreni do kontrolne toc¢ke. Po opravljeni nalogi pa pot
nadaljujejo v smeri Zimice (ponovno kontrolna tocka) in Metave. Za tem se podajo v smeri
Nebove in Celestrine, kjer jih na poti ¢aka enajsta kontrolna tocka pohoda. Pohodniki hodijo
pod Vavtoskom (kontrolna toc¢ka), nato po vrhu grebena do Gorce (kontrolna tocka). Od tam se

spustijo v Male¢nik in se preko Male¢niskega mostu vrnejo v Solo.

2. pohod (22. 9. —24. 9. 2016): Avtobus pohodnike odlozi pod smuc¢is¢em Ribniska koca. Prvi

postanek je pri Ribniski koéi. Pot nadaljujejo v smeri Crnega vrha, kjer je prva kontrolna tocka.

Po opravljeni nalogi pohodniki pot nadaljujejo v smeri Jezerskega vrha, kjer je druga kontrolna
tocka, nato pa proti Lovrenskim jezerom, kjer se seznanijo s pohorskimi visokimi barji. Pot
nadaljujejo v smeri Koce na Pesku, kjer sledijo aktivnosti po programu in nocitev.

Naslednje jutro krenejo proti Koc¢i na Klopnem vrhu do kontrolne tocke. Po opravljeni nalogi
pa pot nadaljujejo v smeri pohorskega pragozda in slapa Sumik, nato pa v smeri Areha, Gez
Zigartov vrh, kjer je kontrolna tocka. Pri cerkvi sv. Areha se seznanijo s kratko zgodovino
pricujoce cerkve in zvedo zanimivosti o Ruski koci. Slednja je tudi kon¢na postaja tega dne.
Sledijo aktivnosti po programu in nocitev.

Zadnje jutro pohodniki krenejo proti vrhu Mariborskega Pohorja. Ob poti spoznavajo naravne
znacilnosti Pohorja, se seznanijo s tekmovanjem za Zlato lisico, cerkvijo sv. Bolfenka in
znacilnostmi Mariborskega Pohorja. Sledi spust v dolino, pri spodnji postaji vzpenjace jih

pric¢akajo starsi.



3.2 Motivacija

Motivacija so vsi dejavniki, ki spodbujajo ali usmerjajo nase obnaSanje. »Motivacijski procesi
zajemajo vse silnice in gibala nasega delovanja (potrebe, nagon, zelje, motivi, cilji, vrednote,

ideali, interesi, volja).«°

»Motivacija ima v Sportnikovem Zivijenju zelo pomembno vilogo.«'° Motivacija za gibanje se
med ljudmi razlikuje. »Ni cloveka, ki bi bil ves c¢as motiviran. Tudi strastni navdusenci in
profesionalni Sportniki se morajo véasih spopasti z napadi nerazpoloZenja.«* Predvsem v
slabem vremenu in po delovnih naporih si je Se posebej tezko zavezati pohodne Cevlje. Toda

obstajajo nacini, kako olajsati prvi korak.

»V Sportu najdemo motive, ki imajo izvor tako zunaj kot znotraj posameznika. V zunanji
motivaciji prepoznamo druzbene nagrade, denar in tudi prakticna darila, medtem ko pri

notranjih izvorih lahko prepoznamo potrebo po uspehu, po prepoznavanju in priljubljenosti.«*?

Hoja po istih poteh s¢asoma postane dolgocasna, zato je priporocljivo izbirati razli¢éne nove
terene. Prav tako lahko hojo popestrimo z glasbo in hojo v skupini. Stevec korakov, merilnik
srénega utripa, Sportna ura in pametni telefon z velikim naborom aplikacij, ki merijo pot, hitrost

in druge statisti¢ne podatke so tehnoloske pridobitve, Ki motivirajo marsikaterega pohodnika.

Eden najboljsih nacinov, da se motiviramo in ostanemo motivirani, je postavljanje ciljev.'®
Zapisani cilji nas obvezujejo bolj od miselnih naértov. Prav tako ni priporoéljivo, da se na pot
podajamo lacni. Tudi radovednost je dober motivacijski dejavnik. Dogodivs§Cine na poti in
raziskovanje novih krajev sta lahko motiva, ki ¢loveka potegneta s kavca. VeC prehojenih
kilometrov pa pomeni tudi ve¢ dosezkov in samopreseganja, ki prav tako nista nezanemarljiva,

ko govorimo o motivaciji za hojo.

Obstajajo razlike v motivaciji deklet in fantov, hkrati pa je motivacija odvisna tudi od starosti
in trajanja ukvarjanja s sportom.** Dekleta tako na pot vle&ejo drugi motivi kot fante, izkuSeni
Sportniki so pogosto bolj motivirani od zacetnikov, otroci so obifajno bolj motivirani od

najstnikov. Pomembno je, da pohodnik osmisli svoje korake in krene novim zmagam naproti.

® Musek in Pegjak, 1996, str. 88.

10 Tugak in Tusak, 1997, str. 45.

11 Nordenova, 2009, str. 92.

2 Tygak in Tusak, 1997, str. 57.

13 Po Birdu in Reynoldsovi, 2002, str. 138.
14 Po Tusaku in Tugaku, 1997, str. 60.



3.3 Oprema

Vse, kaj potrebujemo za hojo, je le volja in nekaj vsakdanjih pripomockov, kot so pohodni
¢evlji in nekaj oblacil, ki ustrezajo letnemu ¢asu. Oprema pohodnika je odvisna od tega, kam
se odpravi (ali so to gore ali gozd, ravnina ali planina), saj so podnebne razlike velike. Nahrbtnik
je bistveni del pohodnikove opreme, saj ima v njem spravljeno vse, kar na pohodu potrebuje.

Splosno navodilo je, naj pohodnik s seboj ne nosi vec od 25 do 33 % svoje telesne teze.™®

»Najpomembnejsi so ¢vrsti in udobni cevlji. Noge si moramo zascititi z obutvijo, ki bo dobro
blazila udarce stopal ob tla in jim bo zagotavljala cvrsto oporo.«*® »Obutev moramo kupovati
v specializiranih trgovinah, in sicer v popoldanskem casu, ko so stopala precej razsirjena.«*’
NajprimernejSa obutev za dolge pohode po razgibanem terenu so gojzarji, ki segajo ¢ez gleznje
in so zgoraj oblazinjeni, podplati pa so trdi, narezljani in tezki. Pohodniska oblacila morajo biti
ohlapna in udobna. Njihova naloga je, da preprecijo izgubo toplote naSega telesa. Pohodnikom

se priporoca, da se oblacijo po plasteh.

K drugi pomembni opremi pohodnika obi¢ajno uvr§€amo: piscalko, noz, vodoodporne
vzigalice, vzigalnik, magnezijevo kresilo, Skatlico kresilnih palic, Zepni kuhalnik na gorilne
tabletke, potovalno brisaco, vodni filter v tabletah, vrv (15 m), rezervne vezalke, mrezo/klobuk
za zascito pred zuzelkami, repelent, bivak vreco, vecnamensko pelerino, baterijski svetilki,
toaletni papir, kompas, zemljevid in vodoodporni ovoj za zemljevid, vrecke, ki se zaprejo, vrecke
za hrano, papir in svincnik, vzglavnik, dodatne baterijske viozke, povecevalno steklo, manjse
ogledalo, pribor za sivanje, svece, toaletne potrebscine, knjigo/revijo za branje, dodatne kline

za Sotor, manjso sekiro in zloZljivo lopato.®

Poleg predstavljene opreme nam hojo zelo olajSajo tudi pohodniSke palice, popestrita jo
merilnik korakov in srénega utripa ter predvajalnik glasbe s sluSalkami, odsevniki pa naredijo

hojo varnejSo.

Med naporno hojo je potrebno ustrezno vnasanje ogljikovih hidratov, saj se le-ti s presnovo
spremenijo v glukozo. Glukoza je sladkor, ki jo telo uporablja za vir energije. Pozabiti ne

smemo niti na vitamine in minerale. Pri hoji je bistvenega pomena tudi zadostna hidracija telesa.

15 Beattie, 2011, str. 18.
16 Penca, 1991, str. 180.
17 Murphy, 2010, str. 66.
18 Po Beattieju, 2011, str. 24.



3.4 Tezave na poti

Ce izdelamo postopen program hoje, se pred hojo ogrevamo, po njej ustrezno ohlajamo in
raztezamo ter ¢e pazimo, kje hodimo, zelo zmanjSamo verjetnost nesrece. Kljub temu je z redno
hojo treba prevzeti tveganje in posledice poskodbe. Zato moramo na vsako pot vzeti prvo
pomog¢, saj nikoli ne vemo, kaj se nam lahko pripeti. Verjetnost za to je pri hoji izjemno nizka,

vendar ¢e vemo, kako ravnati v nujnem primeru, lahko resimo zivljenja.

Na zahtevnem terenu in pri spustih nam lahko noga hitro zdrsne. Palice so odli¢éna pomoc¢ pri
ohranjanju ravnotezja. Ena pogostejSih poskodb pohodnikov so zvini, pogosto se na pohodu
pojavljajo tudi Zulji.

Dobra priprava na pot zmanj$a tudi moznost, da se pohodniki na poti izgubijo. Pri tem je
pomembno spremljanje vremenske napovedi, saj se nemalokrat zgodi, da megla ovira

orientacijo pohodnikov. Tudi na nevihte in snezne meteze se morajo pohodniki v naprej

pripraviti.

3.5 Utrinki s poti

Ze nekaj &asa pred pohodom nas je tezila misel, kaj bomo vzeli s seboj. Na pomo¢ so nam
pristopili star§i in skupaj smo pripravili vso ustrezno opremo. Temu je sledila Se psihi¢na
priprava, ko so nas prevevali dvomi, ali Smo zmozni premagati tako zahtevno pot. Motivacijo
nam je predstavljala predvsem dobra druzba in rekreacija ob pogledu na lepote narave. Nasa
pri¢akovanja so se kasneje tudi uresnicila. Pohoda se nihée ni udelezil pod prisilo, saj smo imeli

vsi pozitivna pri¢akovanja.

Na pohod smo vzeli veliko opreme, in sicer od tehnologije, pohodniskih palic do obliza in vse
nam je v nekem trenutku prislo prav. Ceprav smo mladostniki neke vrste odvisniki od
tehnologije, nam na pohodu ni bilo tezko odloziti telefonov. Kot na vsakem pohodu smo tudi
mi imeli nekaj tezav, vendar smo jih s pomocjo drug drugega uspesno resevali, naj je bil to
velik zulj, bruhanje, utrujenost ali negotovost glede prave smeri — s pomocjo dobre druzbe smo
vsi uspeS$no premagali pot. Na pohodu smo se zaradi neizkuSenosti spopadali predvsem s
pogostimi tezavami, Kot so na primer nepravilna obutev, nepravilna oblacila, nove stvari, ki jih

nekateri pred tem Se niso imeli na sebi, nahrbtniki z neprimernimi naramnicami idr.
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4. ANALIZA ANKETNEGA VPRASALNIKA

4.1 Predstavitev vzorca

Anketirali smo 39 uéencev nase Sole, ki so se udeleZili Solskih pohodov, in 73 ucencev, ki se s

Solo niso podali na pot. NatancnejSo zgradbo vzorca prikazujeta prvi tabeli.

Tabela 1: Predstavitev vzorca pohodnikov (Stevilo anketiranih de¢kov in deklic po razredih)

Razred: Stevilo de¢kov: Stevilo deklic: Skupaj:
7. 1 1 2
8. 6 5 11
9. 15 11 26

Skupaj: 22 17 39

Tabela 2: Predstavitev vzorca ne-pohodnikov (Stevilo anketiranih dec¢kov in deklic po

razredih)
Razred: Stevilo de¢kov: Stevilo deklic: Skupaj:
7. 11 12 23
8. 13 19 22
9. 16 12 28
Skupaj: 40 43 73

4.2 Predstavitev rezultatov anketiranja




Graf 1: Pogostost udeleZevanja pohodov (anketiranci z druzino) (*nepohodniki so ugenci, ki se niso

udelezili Solskih pohodov)
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Iz grafa 1 je razvidno, da se vec€ina anketirancev, ki so se udelezili pohoda (to je 22, kar je 56,4
% vseh vprasanih), z druzino udelezi do treh pohodov letno. Le 5 uc¢encev se udelezi 10 ali ve¢

pohodov letno, pri ¢emer ni razlik v spolu anketirancev.

Glede na to, da so se Solskih pohodov udelezili mladostniki, ki jim pohodnistvo veliko pomeni
in so hkrati zmozni premagati napor na daljSem pohodu, ugotavljamo, da mladostniki nase Sole

v druzinah nimajo spodbude za pohodnistvo.

Priblizno polovica vprasanih ucencev, ki se niso udelezili Solskih pohodov, se z druzino prav

tako ne udelezuje pohodov. 22 (to je 30,1 %) se z druzino udelezi do treh pohodov letno.

Graf 2: Obicajno trajanje druZinskih pohodov
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Iz grafa 2 lahko razberemo, da se ucenci, ki se udelezujejo pohodov z druzino, odpravljajo
predvsem na 1-4 urne pohode. 23 ucencev (to je 58,9 % vseh prasanih) je na vprasanje o trajanju
druzinskih pohodov izbralo ta ¢asovni okvir. Med ucenci, ki se niso udelezili Solskih pohodov,

je 30 (41,1 %) taks$nih, ki se z druzino udelezujejo krajsih pohodov (do dve uri).

Tabela 3: Kam se uéenci z druzino odpravijo na pohode

Pohod — kam? | Stevilo odgovorov

Pohorje | 25 + 34 (»nepohodniki«)

Velika planina | 5 + 4 (»nepohodniki«)

Bo¢ | 3+ 5 (»nepohodniki«)

Piramida | 3 + 3 (»nepohodniki«)

Rogla | 3 + 2 (»nepohodniki«)

Krajnska gora | 2 + 1 (»nepohodniki«)

Kalvarija | 2 + 2 (»nepohodniki«)

Tamar | 2

Jalovec | 1
Vrsié | 1
Mangrt | 1

Urban | 1+ 1 (»nepohodniki«)

Logarska dolina | 1

Crne vode

Triglav

Kum
Areh

R R R k| e

Pekrska gorca

Visevnik | 1+ 1 (»nepohodniki«)

Mala planina | 1

Urslja gora | 1 (»nepohodniki«)

Nanos | 1 (»nepohodniki«)

Alpe | 1 (»nepohodniki«)
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Iz tabele 3 je razvidno, kam se ucenci z druzino odpravljajo na pohode. »Nepohodniki« so
ponovno ucenci, ki se niso udelezili Solskih pohodov, a se o€itno veckrat podajo na pot. Ne
preseneCa rezultat, da je prioriteta Maribor¢anov prav Pohorje, saj je dostopno in ponuja

razli¢ne zahtevnosti terena.

Graf 3: Pomen pohodniStva za ucence
drugo 5

prezivljanje Casa brez elektronskih naprav —

preseganje samega sebe — 3

uzivanje v lepotah narave 6
|

raziskovanje

zdrav nacin zivljenja 6
|

sprostitev
P I 6

spoznavanje novih krajev 4

druzenje

rekreacija 18

Graf 3 prikazuje, da je druzenje eden izmed glavnih motivov, ki je u¢ence motiviral za udelezbo
na Solskih pohodih. Druzba prijateljev lahko mladostnike o€itno pritegne v dejavnosti, ki same
po sebi niso visoko motivacijske, kar je pomembno spoznanje, ki bi se ga dalo izkoristiti na
razliénih podroé¢jih. Med motivi za hojo visoko kotira tudi rekreacija, in sicer se je za njo
odlocilo ve¢ deklet kot fantov. Sklepamo, da je dekletom skrb za telo nekoliko bolj pomembna

kot fantom, ki so v vecjem Stevilu navajali druzenje.
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Tabela 4: Pozitivni vidiki pohodnis$tva (mnenje ucencev, ki so se udelezili Solskih pohodov)

Pozitivni vidiki pohodni$tva | Stevilo odgovorov

druZenje (s prijatelji/soSolci/vrstniki) | 34

spoznavanje novih krajev

uzivanje v lepotah narave

sprostitev

rekreacija

dejavnost brez elektronskih naprav

gibanje

prezivljanje prostega ¢asa v koc¢ah

pohod v neznano

ni pouka

gibanje na svezem zraku

zabavni ucitelji

ideje za pohod z druZzino

hrana

R P PR R NN NN W o) o oo

v

nic

Iz tabele 4 lahko ponovno razberemo, da ucenci naSe Sole, ki so se udelezili Solskih pohodov,
kot najpomembne;jsi pozitivni vidik pohodnistva razumejo druzenje. Vsi ostali odgovori so
manj Steviléno zastopani. Le 5 anketirancev med pozitivnimi vidiki pohodni$tva ni navedlo
druZenja. Poudariti zelimo, da sta bila oba $olska pohoda dolga priblizno 50 kilometrov in da
so se ga udeleZili ucenci, ki se z druzinami relativno malo ukvarjajo s pohodniStvom. Prav tako
smo se na poti srecevali s posameznimi nevSe¢nostmi. Kljub temu je element druZenja zasencil

napore in tegobe na poti, zato mu na tem mestu ponovno pripisujemo odlo¢ilni pomen.
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Tabela 5: Negativni vidiki pohodniStva (mnenje ucencev, ki so se udelezili Solskih pohodov)

Negativni vidiki pohodniStva

tevilo odgovorov

vse mi je bilo vSec

hoja

dolzina pohoda (predolg pohod)

hribi

hrana

ucni listi

tedni ucitelji

premalo postankov

kazensko so me poslali domov

zulji

omejevanje uciteljev

prepoved uporabe telefonov

pohod ni zajemal plezanja

hoja v skupini

loc¢ili smo se na skupine po tempu hoje

manj znana destinacija

tezki nahrbtniki

prehiter tempo hoje

prenaporna pot

= |l |l = = |l = = |l = N N N N N w SN (6] O©| Ux

Tabela 5 se ukvarja z mnenjem ucencev pohodnikov o negativnih plateh pohodniStva in

vecinski odgovor ucencev je bil, da jim je bilo vse vSe€. Vecina u€encev na to vprasanje niti ni

odgovorila. Tisti, ki pa so odgovorili, navajajo predvsem razloge, ki izvirajo iz slabSe kondicije,

neizkuSenosti, slabse telesne pripravljenosti in posameznih neprijetnosti na poti.
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Tabela 6: Motivacija ucencev za pohod

Motivacija za pohod

Stevilo odgovorov

druZenje

16 + 11 (»nepohodniki«)

vzdrzevanje kondicije

15 (»nepohodniki«)

obcutek samopreseganja (premagovanje samega sebe)

9

rekreacija

8

gibanje v naravi

6 + 10 (»nepohodniki«)

hrana

6 (»nepohodniki«)

odkrivanje novih krajev

3 + 3 (»nepohodniki«)

zdrav nacin zivljenja

3 + 1 (»nepohodniki«)

sprostitev

2

odklop od elektronskih naprav

2

ni¢ — nimam motivacije

2 + 17 (»nepohodniki«)

krepitev druzinskih vezi

2 (»nepohodniki«)

druzenje z ucenci, s katerimi se obi¢ajno ne druzim

1

adrenalin

lepo vreme

nisem v $oli

1
1
1

Tabela 6 ponovno ubesedi bistveno novo spoznanje raziskovalne naloge, da je druZenje temeljni

motiv za aktiviranje mladostnikov, in sicer tudi med tistimi, ki se Solskih pohodov niso

udelezili. Slednji se v veliki meri opisujejo kot nemotivirane. Predvsem pri dekletih je visok

motivacijski element za hojo tudi vzdrZevanje kondicije, fantje pa so navezujo€ na to omenjali

obcutek samopreseganja.
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Tabela 7: Predlogi u¢encev, kako za hojo motivirati vrstnike

Predlogi za motivacijo vrstnikov | Stevilo odgovorov

Povedal bi, kako zabavno, pou¢no in zanimivo je na pohodu | 25

Zunanja motivacija (ocena, odvzem telefonov ...)

Povedal bi, kako zdravo je hoditi

Ne vem

Pohod na dan pouka

Povedal bi, da starsi placajo

Povedal bi, da je pohod sprostitev

Povedal bi, da izgubis kalorije

Zanimive dejavnosti med pohodom

Pokazal bi slike s pohoda

Pripravil bi predstavitev pohoda

Natanc¢no bi predstavil cilj

|l N el O el B el R ol N el Y S R R\ S ) I GO N B GV T R O6 N R &

Pohod bi organiziral kot prosto orientacijsko igro

Rezultat, ki ga prikazuje tabela 7, ne preseneca, in sicer bi u¢enci svoje vrstnike za udelezbo na
pohodu motivirali s pripovedovanjem o tem, kako zabavno, pou¢no in zanimivo je pohodnistvo
tudi za mlade. Zanimivo je, da jih je nekaj predlagalo tudi zunanjo motivacijo, in sicer

ocenjevanje in kazen.

vvvvv

je mlade pohodnike za pot oziroma na poti najbolj motivira druzba. Na drugem mestu je
rekreacija oziroma skrb za telo, na tretjem pa Zelja po samopreseganju. Obstaja manjsa razlika
med motivacijo fantov in deklet v smeri, da fante nekoliko bolj motivira druzba, dekleta pa
motivacija. Ve€ina anketiranih uencev v druzini nima spodbude za pohodnistvo. Tisti, ki se z

druzino udeleZujejo pohodov, izbirajo predvsem krajSe pohorske planinske ture.
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5. POHODNISTVO IN DRUZBENA ODGOVORNOST

Hoja je temeljna oblika ¢loveskega gibanja, a je odnos do nje v veliki meri priucen. Z drugimi
besedami, hoja spada med dejavnosti, Ki jo je v obdobju socializacije mogoc¢e spodbujati in tako
vgraditi v vsakdan za celo zivljenje, po drugi strani pa jo izrazito izrinjata mnozi¢na uporaba

prevoznih sredstev in hiter tempo zivljenja, ki zatirata naravno potrebo po gibanju.

»Pri ¢loveku je potrebno gibalni razvoj razvijati predvsem v prvih letih njegovega Ziviljenja. Z
gibanjem ljudje zaznavamo, preizkusamo in odkrivamo svoje telo. Z njim podozivljamo veselje,
ponos ter ustvarjamo zaupanje vase.«*® Ljudje se odgovornosti za lastno zdravje u¢imo
predvsem v druzini, kasneje tudi v Soli. Le kdor je odgovoren do sebe, je lahko odgovoren tudi
do druzbe. Odgovorna druzba je lahko le druzba odgovornih posameznikov. Bolj kot
posameznik ozavesti svoje ravnanje, bolj lahko nanj vpliva in ga po potrebi spreminja ter ga ne

pusca vnemar usodi, temve¢ postane aktiven.

Druzbena odgovornost se v zvezi s pohodniStvom kaze najmanj na treh podro¢jih, in sicer pri

hoji kot bistvenemu dejavniku zdravega zivljenjskega sloga (le zdrav, gibalno aktiven

posameznik bo lahko aktivno zivel svojo odgovornost do druzbe in delal druzbo boljso),

pohodnistvu kot dejavnosti skrbi za okolje in razvoja okoljske osve$cenosti (pohodniki

odnasajo odpadke v dolino, ne povzroc¢ajo hrupa, varujejo rastline in zivali, ne odnasajo velikih

koli¢in gozdnih sadezev in plodov, ne kurijo ognja idr.) ter pohodnistvu kot druzabni aktivnosti,

ki zahteva primerne socialne in komunikacijske veS€ine, sprejemanje in prilagajanje
drugacnosti (npr. ravnanje po najSibkejSem clenu na poti, medsebojna pomoc, obcCutek
pripadnosti). K razvoju in spodbujanju vsega nastetega lahko veliko prispeva tudi dejavnost
pohodnis$tva in na to Zelimo opozoriti v svoji raziskovalni nalogi. PohodnisStvo je druZbeno
odgovorna dejavnost in na to Zelimo opozoriti bralce naSe naloge. Gibanje, ekologija in
pozitivni socialni odnosi so le del vrednot, ki jih lahko mladostniki pridobijo s pohodniStvom.

In tako prispevajo svoj del k odgovornosti celotne druzbe.

19 Slavig, Porijeva in Videmskova, 2013, str. 75.
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6. SKLEP

»Pohodnistvo je v Sloveniji najbolj mnozicha sportna dejavnost, z njo se ukvarjajo tako mladi
kot nekoliko starejsi. Je Sportna zvrst, ki ne zahteva velikih finanénih stroskov oziroma jih sploh
ne. Ima mnoge pozitivne ucinke, upostevajo in vrednotijo pa jo tudi tisti, ki ne hodijo v gore.«*
Tudi ucenci nase Sole smo se podali na dva priblizno 50 km dolga pohoda, ki sta nas navdihnila
za pisanje raziskovalne naloge, ki bi naSe prakti¢ne izkusnje nadgradila s teoreti¢nim ozadjem.
Podrobneje smo se zato posvetili pomenu hoje in blizje predstavili razlicne elemente

pohodnistva, ki smo jih povezali z lastnim dozivljanjem.

V svoji raziskovalni nalogi smo preverjali posamezne hipoteze, o katerih zakljuc¢ujemo sledece.
Prvo hipotezo, da je pohodnistvo dejavnost, primerna za vsakogar, lahko potrdimo. V strokovni
literaturi smo izvedeli, da je hoja velikega pomena za ljudi vseh starosti. Prav hoja in nenehno
gibanje celotnega telesa sta pogoja in temelja za zdravje in vitalnost ¢loveka. V danasnjem casu
postaja gibanje za zdravega ¢loveka nuja, za obolelega pa zdravilo. Nasa telesa niso ustvarjena
za sedenje, ampak za gibanje. Gibanje in razli¢ne aktivnosti (med njimi tudi pohodni§tvo)

blagodejno vplivajo na nase pocutje in zdravje.

Tudi drugo hipotezo, ki pravi, da se ve¢ina anketiranih u¢encev nase $ole z druzino ne udelezuje
pohodov, lahko potrdimo le delno. Anketirali smo 39 uencev predmetne stopnje, ki so se
udelezili vsaj enega Solskega pohoda, in 73 ucencev predmetne stopnje, ki se Solskih pohodov
niso udelezili. Petina prvih in polovica slednjih se z druzino ne udelezuje pohodov, kar je veliko
Stevilo. Toda ostali se v domacem okolju vendarle udelezujejo posameznih pohodov, najvec
izmed njih krajsih, do nekaj ur trajajo¢ih pohodov. Se vedno ostaja priokus, da mladostniki nase

Sole pri starSih nimajo zgleda oziroma spodbude k pohodniski dejavnosti.

Tretjo hipotezo, da vecéina anketiranih u¢encev, ki se z druzino udelezujejo pohodov, svoje poti
izbira na Gorenjskem, moramo zavrniti, saj med pohodniS$kimi turami izrazito izstopa
mariborsko Pohorje. Pohorje je hitro dostopno, za krajSe ture ne zahteva zapletene logistike, je
cenovno ugodnejSa varianta, hkrati pa ponuja po zahtevnosti in naravnih lepotah raznovrstne
poti. Posamezni ucenci se udelezujejo tudi pohodov na Gorenjskem, a v bistveno manjSem

Stevilu.

20 Slavi¢, Porijeva in Videmskova, 2013, str. 81.
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Cetrto hipotezo, da je med dekleti in fanti nase $ole, Ki so se udeleZili $olskih pohodov, razlika
v motivacijskih dejavnikih za udelezbo, lahko potrdimo. Med motivacijskimi dejavniki, Ki
najbolj spodbujajo pohodnistvo, so uc¢enci navajali predvsem druzenje in rekreacijo, in sicer se
je za druzenje izreklo 17 fantov in 9 deklet, za rekreacijo pa 7 fantov in 11 deklet. Razlika v
odgovorih sicer ni velika, morda pa nakazuje razhajanje v motivacijskih dejavnikih glede na

spol.

Obsirne teme, kot je pohodnistvo med mladostniki, v raziskovalni nalogi ni mogoce zajeti vV
celoti, zato smo se posvetili posameznik vidikom. Za nadaljnje raziskovanje predlagamo
primerjavo z drugimi Solami (ali prav tako organizirajo pohode, kam se odpravljajo, kaj
motivira uéence ...), poudarek na vkljucitvi socialno ogrozenih u¢encev, ucencev s posebnimi
potrebami in drugih skupin zaznamovanih otrok, morda celo inovacijski projekt na temo
predloga konkretne pohodne poti za osnovnoSolce, ki bi vkljucevala elemente pouka,

raziskovanja, gibanja, spros¢anja itd.

Pred udelezbo na Solskih pohodih se tudi sami nismo pogosto srecevali s pohodniStvom. Vsi
smo Sportniki in se skoraj vsakodnevno ukvarjamo z razli¢nimi $porti. V pohodnistvu vidimo
izziv zase in svoje vrstnike, zato smo z veseljem naredili prvi korak in se podali na pot. Upamo,

da se bomo lahko $e kdaj udelezili pohodov v druzbi prijateljev.

Zavedamo se, da pohodnistvo med mladimi ni na vrhu liste najpriljubljenejSih oblik gibanja. V
okviru ideje o druzbeni odgovornosti ga predstavljamo kot eno izmed poceni in zanimivih
moznosti gibanja, ki nadalje lahko prispeva k dobremu telesnemu in duSevnemu zdravju. Morda
je pohodnistvo lahko le dopolnilna oblika gibanja, ki lahko popestri obiajne treninge, Saj
odpira Siroko paleto moznosti za rekreacijo, ucenje, spoznavanje novih krajev, preseganje

samega sebe in — prvi korak.
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8. PRILOGE

8.1 Predstavitev anketnega vprasalnika za ucence, ki so se udelezili Solskih pohodov

Smo osnovnoSolci in pripravljamo raziskovalno nalogo s podrocja Sporta, pri Cemer
potrebujemo tvojo pomoc. Prosimo, da iskreno odgovori§ na anonimna vpraSanja, ki so pred
teboj. Odgovore bomo uporabili le za namene raziskovalne naloge. Za sodelovanje se ti
zahvaljujemo.

N

1. SPOL (Obkrozi.) M
2. RAZRED (Obkrozi.) 7. 8. 9.

3. Kako pogosto se z druZino udeleZzujeS pohodov? (Obkrozi. MoZen je en odgovor.)

a) nikoli

b) 1-3 pohodi letno

c) 4-6 pohodov letno

d) 7-9 pohodov letno

e) 10 ali ve¢ pohodov letno

4. Koliko ¢asa obicajno traja vas druzinski pohod? (Odgovorijo le tisti, ki hodijo. Obkrozi.
Mozen je en odgovor.)

a) Manj kot 1 uro
b) 1-2 uri

c) 3-4ure

d) 5-6ur

e) Vec kot 6 ur

5. Kam ste se z druzino Ze odpravili na pohod? Nastej nekaj tur. (Odgovorijo le tisti, ki z
druzino hodijo na pohode.)

6. Kaj ti pomeni pohodnistve? (Odgovorijo vsi anketiranci. Obkrozi dva najpomembnejsa
dejavnika.)

a) Rekreacija h) Preseganje samega sebe

b) Druzenje i) Prezivljanje cCasa brez telefona,
c) Spoznavanje novih krajev racunalnika ...

d) Sprostitev j) Drugo:

e) Zdrav nacin zivljenja
f) Raziskovanje
g) Uzivanje v lepotah narave
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Pri naslednjih vprasanjih odgovor zapiSi v predviden prostor. Prosimo za jasne, izCrpne
odgovore.

7. Kaj ti je bilo na Solskih pohodih najbolj v§ec?

8. Kaj ti je bilo na Solskih pohodih najmanj vSe¢?

9. Kaj ti predstavlja najvecjo motivacijo, da se udelezi$§ pohoda?

10. Kako bi ti motiviral vrstnike, da bi se tudi oni udelezili (Solskih) pohodov?

8.2 Predstavitev anketnega vprasalnika za uc¢ence, ki so se udelezili Solskih pohodov

Smo osnovnoSolci in pripravljamo raziskovalno nalogo s podrocja Sporta, pri cemer
potrebujemo tvojo pomoc. Prosimo, da iskreno odgovori§ na anonimna vprasanja, ki so pred
teboj. Odgovore bomo uporabili le za namene raziskovalne naloge. Za sodelovanje se ti
zahvaljujemo.

NS

1. SPOL (Obkrozi.) M
2. RAZRED (Obkrozi.) 7. 8. 9.
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3. Kako pogosto se z druzino udelezujes pohodov? (Obkrozi. MoZen je en odgovor.)

a) nikoli

b) 1-3 pohodi letno

c) 4-6 pohodov letno

d) 7-9 pohodov letno

e) 10 ali ve¢ pohodov letno

4, Koliko ¢asa obi¢ajno traja vas druzinski pohod? (Odgovorijo le tisti, ki hodijo. Obkrozi.
Mozen je en odgovor.)

a) Manj kot 1 uro
b) 1-2 uri

c) 3-4ure

d) 5-6ur

e) Veé kot 6 ur

5. Kam ste se z druZino Ze odpravili na pohod? Nastej nekaj tur. (Odgovorijo le tisti, ki z
druzino hodijo na pohode.)

Pri naslednjem vprasanju odgovor zapi$i v predviden prostor. Prosimo za jasne, iz€rpne
odgovore.

5. Kaj te motivira/bi te motiviralo, da se udeleZujes/bi se udelezil kakSnega pohoda?
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