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POVZETEK

Sportna aktivnost je izjemnega pomena za celovit razvoj ¢loveka ter za njegovo psihi¢no in
fizi¢no pocutje. V Casu epidemije COVID-19 Se toliko bolj. Glede na dosedanje raziskave
telesno stanje otrok in mladostnikov $e nikoli ni bilo na tako nizki ravni kot trenutno. V
raziskovalni nalogi smo analizirali splosno gibalno aktivnost dijakov nase Sole med delom na
daljavo ter preverili njihovo splosno pocutje. Analizo gibalne aktivnosti smo opravili na podlagi
nalog, ki so jih dijaki opravljali med delom na daljavo, splosno pocutje pa smo preverili z
anketnim vprasalnikom. Prisli smo do spoznanja, da so dijaki med delom na daljavo manj
aktivni kot v ¢asu pouka v $oli. Ugotovili smo tudi, da so dijaki gimnazijskih oddelkov aktivni
dlje ¢asa kot dijaki preostalih smeri. Dijaki, ki so bili v povpre¢ju aktivni ve¢ kot eno uro

dnevno, so se pocutili bolj fit in polni energije.



ZAHVALA

Iskreno se zahvaljujeva najinima mentorjema, ki sta dala pobudo za raziskovalno nalogo in si

vzela Cas ter nama ves ¢as pomagala pri pisanju raziskovalne naloge.

Zahvaljujeva se tudi profesorici, ki je nalogo lektorirala. Prav tako se zahvaljujeva

profesoricama, ki sta nama pomagali pri statisti¢ni obdelavi podatkov.

Zahvalila bi se tudi vsem dijakom nase Sole, ki so opravljali naloge ter si vzeli Cas za reSevanje

anketnega vprasalnika.



1 UVOD

V Sloveniji smo epidemijo COVID-19 razglasili 12. marca 2020. Naslednji dan smo se dijaki
Se zadnji¢ pred zaprtjem odpravili v Solo. Na daljavo naj bi se Solali predvidoma dva tedna,
ampak teh 14 dni je na koncu trajalo vse do zadnjega Solskega dne, 24. 6. 2020. Tako smo se
vec kot tri mesece izobrazevali na daljavo. Ob tem smo imeli veliko tezav tako dijaki kot tudi
profesorji. Najbolj pa smo pogresali gibanje, ki je za dobro pocutje in zdravje izrednega
pomena. Profesorji Sportne vzgoje so se trudili in nam posredovali naloge, ki smo jih morali
opraviti v okviru $portne vzgoje, vendar vemo, da je dobrSen del dijakov ta del pouka presko¢il
0z. se mu izognil na tak ali drugacen nacin. Sledile so pocitnice, tako da se z nekaterimi soSolci
nismo videli skoraj pol leta. Ko smo v septembru znova sedli v Solske klopi, smo sami opazili,
da so nekateri pridobili na teZi, drugi so tarnali nad pomanjkanjem energije ali kondicije, nekaj

pa je bilo tudi taksnih, ki so se v $olo vrnili v boljsi formi.

Med iskanjem teme za raziskovalno nalogo smo se najprej odlo¢ili, da bomo raziskovali vpliv
razli¢nih metod vadbe na vzdrzljivost mo¢i miSic. A ta nacrt se je porusil z dnem, ko smo
ponovno morali preiti na izobrazevanje na daljavo. Zaprli so se fitnes centri in telovadnice, torej
smo bili prisiljeni spremeniti tudi temo raziskovalne naloge. Po pogovoru z mentorjema sva
sklenila, da bova raziskala, kako so bili dijaki nase $ole aktivni med delom na daljavo ter kak$ne

so posledice njihove (ne)aktivnosti.

Ugotoviti smo Zeleli, koliko ¢asa dijaki namenijo $portnim aktivnostim v ¢asu dela na daljavo
in ali obstaja razlika v njihovi $portni aktivnosti med poukom na daljavo in poukom v Zivo.
Prav tako smo Zeleli ugotoviti, ali obstaja povezava v Casu trajanja Sportne aktivnosti glede na
smer izobraZzevanja. S pomoc¢jo anketnega vprasalnika smo skusali ugotoviti, kaksno je splosno
pocutje dijakov, zeleli pa smo pridobiti tudi povratno informacijo o njihovem zavedanju

pomena Sportne aktivnosti v vsakdanjem zivljenju.

Gibanje je potreba vsakega ¢loveka, a ko smo marca 2020 zaradi epidemije COVID-19 ustavili
javno zZivljenje, nam je bilo le-to mo¢no omejeno. V nasi raziskovalni nalogi smo Zeleli
ugotoviti, kako in koliko so se v tem Casu gibali dijaki naSe Sole. Pomagali smo si s podatki
mobilne aplikacije Strava, s pomocjo katere so dijaki opravljali naloge, ter s programom Excel,
v katerega smo vnesli pridobljene podatke. Z anketnim vprasalnikom v spletni ucilnici Google

Classroom smo ugotavljali, kako so pouk na daljavo dozivljali nasi dijaki in kako so se ob tem



pocutili. Med raziskovanjem smo si pomagali s cilji, ki smo si jih zastavili. Nas prvi cilj je bil
ugotoviti, kako aktivni so bili dijaki nase $ole v dasu izobraZevanja na domu. Zeleli smo tudi
ugotoviti, kako so se dijaki pocutili med $portnimi aktivnostmi in kako med poukom na daljavo

na splosno.



2 TEORETICNI DEL NALOGE

V tem delu naloge bomo opisali pozitivne ucinke vadbe na psihofizi¢no stanje ¢loveka,
posledice odsotnosti le-te, pregledali raziskave na podro¢ju povezanosti Sportne vadbe in Sole

ter posledice Solanja na daljavo v preteklosti.

2.1 Zakaj se gibamo?

Ljudje se gibajo z razlicnimi nameni. Nekateri se tako sprosc¢ajo, doloCeni se gibajo zaradi
zdravja, gibanje pa uporabljamo tudi kot izrazanje in ga povezujemo z naravo ter zdravim
nacinom zivljenja. Gibanje je temeljna potreba vsakega ¢loveka, ki doloca posameznikovo
kakovost zivljenja. (Dolenc, 2015) Ker si ljudje zivljenje vedno bolj poenostavljamo s stvarmi,

ki nadomestijo tezko delo, je priporocljivo, da smo v svojem prostem ¢asu ¢im bolj aktivni.

Dandanes je aktivnih vse ve¢ Slovencev, ve¢ je tudi Sportnih prireditev — gibalne navade
Slovencev so vse boljse. (Institut za medicino in §port, 2021) Boljsa je tudi gibalna uc¢inkovitost
otrok, saj v vsakdanje zivljenje, v razli¢nih starostnih obdobjih, v zadnjih letih umes¢amo vec

rednega gibanja.

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) priporoca, da je vsebina telesne dejavnosti za otroka
in mladostnika raznovrstna in naravnana, saj ima ugoden vpliv na njegovo sréno-zilno in
misicno u¢inkovitost. Zato naj bodo otroci in mladostniki v starosti od 5 do 17 let vsak dan vsaj
60 minut zmerno do zahtevno telesno aktivni. Kar je ve¢, zagotavlja le Se dodatne pozitivne

uc¢inke na njihov razvoj in zdravje.

2.2 Vpliv vadbe pri otrocih
Vedno ve¢ je dokazov, da redna telesna aktivnost v otroStvu vpliva na kognitivni razvoj otrok.
V eni izmed studij so raziskovalci ugotovili, da imajo boljse telesno pripravljeni otroci vecji

volumen dorzalnega striatuma, regije, ki je pomembna za regulacijo pozornosti. (IMS, 2021)

Vplivi aerobne vadbe in vadbe za razvoj miSi¢ne moci za zmanjSanje deleza telesne mascobe
(ter s tem telesne mase) so posebej pomembni in izraziti pri ¢ezmerno tezkih in debelih otrocih
ter mladostnikih, vendar morajo biti vsebine prilagojene njihovim zmoznostim. (Skof in dr.,
2016)

Raziskave tudi kazejo, da aerobna vadba vpliva na vecjo koncentracijo in znizuje impulzivnost
otrok. V §tudiji, kjer so otroci reSevali kognitivne naloge, ki so zahtevale veliko koncentracije,

so telesno aktivnejsi otroci odgovarjali natan¢neje in vc€asih celo hitreje kot slabSe telesno



pripravljeni otroci. Nekatere ugotovitve tudi kazejo, da so telesno aktivni otroci boljsi pri
filtriranju za nalogo nepomembnih informacij in da ti otroci boljse zadrzujejo informacije v
spominu. V eni izmed $tudij so si otroci enako dobro zapomnili nova mesta na zemljevidu ne
glede na njihovo stopnjo telesne pripravljenosti. Pri testiranju naslednji dan pa so se bolje

izkazali otroci, ki so pogosteje fizi¢no aktivni. (IMS, 2021)

Zdrava telesna dejavnost za otroke in mladostnike po Priporocilih ameriS$kega zdruzenja za

zdravje (UD DHHS) iz leta 2008 vsebuje naslednje vsebine in pogostnost njihovega izvajanja:

- Aerobna vadba: vecino od 60-minutne ali daljse dnevne telesne aktivnosti mora
predstavljati zmerna ali zahtevnej$a aerobna aktivnost. Zahtevnej$a intenzivnost
aerobne vadbe naj se izvaja vsaj 3-krat tedensko.

- Vaje za misi¢no mo¢: vsaj 3-krat tedensko naj bodo v del dnevne vadbe otrok in mladine
vkljucene vaje za misi¢no moc.

- Vaje za kostno mo¢: vsaj 3-krat tedensko naj bodo v del dnevne vadbe otrok in mladine

vklju¢ene vaje za kostno moc.

Med zmerno intenzivne aerobne vsebine spadajo: zmerno kolesarjenje, hitra hoja, rolanje,
rolkanje ... Med aerobne aktivnosti zahtevnej$e intenzivnosti pa spadajo: tek, smucarski tek,
intenzivnejSe kolesarjenje, borilni Sporti, Sportne igre z zogo in loparji, aerobika ter
intenzivnejSe oblike plesa. Vaje za misSi¢no moc¢ vkljucujejo vaje z lastno telesno tezo, s trakovi,
plezanje po vrvi, po plezalni steni ... Vaje za kostno mo¢ vkljucujejo skoke in poskoke, skoke

s kolebnico, tek, gimnastiko, $portne igre. (Skof in dr., 2016)

2.3 Negativne posledice neaktivnosti

V razvitih drzavah se hitro povecuje delez otrok in mladine s povisanim holesterolom, krvnim
tlakom ter z drugimi dejavniki metaboliénega sindroma. (Skof in dr., 2016) Stevilne bolezni
srca in ozilja imajo svoj izvor v neustreznem Zivljenjskem slogu, ki ga je ¢lovek gradil od
otroskih let, zato so sréno-zilne bolezni, diabetes tipa 2, prekomerna teza in debelost danes
prepoznavne kot pediatricni problem, kljub temu da se klini¢ni znaki bolezni najveckrat

pokazejo $ele kasneje v Zivljenju. (Pinhas-Hamiel in Zeither, 2005; po Skofu in dr., 2016)

2.4 Vpliv vadbe na mentalno pocutje in depresija
S telesno vadbo lahko uravnavamo svoje razpoloZenje. Rezultati $tudij namre¢ kazejo, da je

telesna aktivnost uc¢inkovit nacin dviganja pozitivnega razpolozenja. Ljudje z visoko stopnjo
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redne telesne aktivnosti imajo dokazano vi§jo raven pozitivnih custev, npr. kazejo vec
zanimanja, navduSenja, entuziazma in budnosti v primerjavi z ljudmi, ki so zmerno ali nizko
fizi¢no aktivni. Vpliv fizi¢ne aktivnosti na dnevno razpoloZenje je Ze bil podrobneje raziskan.
V $tudiji so udeleZenci ocenili svoje razpoloZenje takoj po obdobjih fizicne dejavnost (npr.
hoja) in obdobjih nedejavnosti (npr. branje knjige ali gledanje televizije). Udelezenci so
porocali, da so zadovoljnejsi, bolj budni in mirnejsi po fizi¢ni aktivnosti. Najvecji vpliv fizi¢ne
aktivnosti na razpoloZenje (tj. najveCja sprememba v rezultatu razpoloZenja) se je pokazal

takrat, ko je bilo razpoloZenje prvotno nizko. (IMS, 2021)

Anksioznost je ena pogostejsih dusevnih motenj, poleg tega pa S0 stanja, povezana s stresom,
med katera uvr§¢amo tudi anksioznost, zelo pogosta med zdravimi posamezniki. Telesna vadba
je lahko alternativa ali dodatek strokovnim intervencijam, kot sta psihoterapija in
medikamentozna terapija. Mnogi raziskovalci so poskusali ugotoviti povezavo med telesno
aktivnostjo in anksioznostjo. Nobena izmed raziskav ni zakljucila, da med anksioznostjo in
telesno vadbo ni nobene povezave, kar 81 % raziskav pa navaja, da je telesna aktivnost
povezana z zmanjSanjem anksioznosti. Raziskovalci so ugotovili Se, da tako obcasna kot redna
aktivnost znizujeta stopnjo anksioznosti, kar velja za vse tipe vadbe in za razli¢na trajanja vadbe
ter za vse skupine ljudi. Dolo€ene vadbe so ucinkovitejSe, predvsem aerobne aktivnosti, kot so
kolesarjenje, plavanje in tek. Prav tako se ucinkovitost veca, ¢e vadba traja dlje ¢asa, in sicer
vsaj 10 tednov oz. ve€ kot 15 tednov. Uc¢inek vadbe na zniZanje anksioznosti naj bi trajal od 4

do 6 ur po vadbi. (IMS, 2021)

Gibanje vpliva na zmanj$anje anksioznosti in depresivnosti, povecuje pa tudi samovrednotenje.
Razli¢ne raziskave potrjujejo, da se koristni ucinki ukvarjanja s telesno vadbo kazejo na vec
ravneh: pri oblikovanju sploSne motivacije za doseganje zivljenjsko pomembnih ciljev ter
ustreznega vrednotnega sistema, predstavljajo pomo¢ pri odstranjevanju stresa pri odraslih,
pomoc starostnikom pri ponovnem vkljucevanju v socialno zivljenje, doseganje zrelosti na vseh
podro¢jih (v socialnem, ¢ustvenem, intelektualnem ter moralnem funkcioniranju), predstavljajo
pomo¢ pri iskanju smisla, kar pomaga pri odstranjevanju tezav z anksioznostjo in

depresivnostjo, imajo terapevtski u¢inek na psihosomatske tezave in bolezni itd. (IMS, 2021)

Danes vemo, da je lahko Sportna vadba pomemben dejavnik preprecevanja in zdravljenja
simptomov depresivnosti ne le pri odraslih, temve¢ tudi pri otrocih ter mladostnikih. Poleg tega,

da lahko redna Sportna dejavnost odpravi stanje depresije, jo lahko tudi pomaga prepreciti. Pri
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populaciji zdravih ljudi je bila verjetnost depresije pri tistih, ki so na zacetku raziskave redno
vadili, v naslednjih 25 letih manj3a. (Paffenbarger, Lee in Leung, 1994; po Skofu in dr., 2016)

Ceprav je depresija pri odraslih veliko bolj raziskana kot pri otrocih in mladini, danes $tevilne
Studije potrjujejo pozitiven vpliv telesne aktivnosti na simptome depresije tudi pri otrocih in
mladini. Vemo, da je med telesno bolj aktivnimi otroki in mladostniki depresije manj kot med

telesno neaktivnimi mladimi ljudmi. (Alhadir, Gabr in Al-Eisa, 2015; po Tomori, 2000)

Tudi podatki mednarodne Studije HBSC, ki se nanaSajo na dusevno zdravje mladostnikov v
Sloveniji, so zaskrbljujo¢i in klicejo po dejanjih. V raziskavi so ugotovili, da skoraj polovica
slovenskih mladostnikov vsaj enkrat na mesec dozivlja simptome, kot so razdrazljivost, nemir,
nespecnost ter potrtost, glavobol, bolecine v Zelodcu in krizu. Zaskrbljujoce je dejstvo, da okrog
10 % vprasanih mladostnikov take simptome dozivlja ve¢ kot enkrat na teden. (Tomsic idr.,

2009; po Skofu in dr., 2016)

Po podatkih raziskave HBSC 0 uzivanju alkohola in drugih drog med $olsko mladino je slaba
cetrtina (23 %) slovenskih dijakov v starosti od 15 do 16 let vsaj enkrat v zivljenju poskusila

katero izmed prepovedanih drog. (Tomsi¢ in dr., 2009; po Skofu in dr., 2016)

V Stevilnih Studijah je bil raziskan tudi vpliv Sporta oz. telesne dejavnosti na pozitiven
osebnostni razvoj otrok in mladostnikov. Pozitivni ucinki se kazejo predvsem pri vkljucenosti
otrok v ekipne $porte. Raziskave so pokazale, da je vklju¢enost otrok v ekipni $port pozitivno
povezana z dusevnim zdravjem, s socialnim sprejetjem oz. socialno vklju€enostjo otrok, vi§jim
zivljenjskim zadovoljstvom, samoucinkovitostjo, negativno pa se povezuje z depresivnimi
simptomi. Koristi vklju€enosti otrok v $port so lahko socialne ali osebne. Med socialne sodijo
sklepanje novih prijateljstev, razvijanje socialnih ve$¢in, sposobnosti sodelovanja, med osebne
koristi pa vecja Custvena stabilnost in razvijanje samozaupanja. Rezultati raziskav konsistentno
kazejo tudi majhne, a pomembne povezave med fizicno aktivnostjo otrok in vis§jimi
akademskimi dosezki. Ne glede na vklju€enost v ekipni ali individualni Sport pa raziskovalci
navajajo, da je telesna aktivnost otrok povezana z nizjim tveganjem za Custvene stiske,

suicidalno vedenje in zlorabo prepovedanih substanc. (IMS, 2021)

Ceprav je velina raziskav korelacijskih in le-te ne implicirajo vzro¢nega odnosa, lahko

zaklju¢imo, da je redna telesna vadba varovalni dejavnik psiholoskega zdravja in kognitivnega
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delovanja v celotnem zivljenjskem obdobju posameznika. »Boljse dusevno stanje je pogojeno

z dobrim telesnim zdravjem in zadostno telesno prilagodljivostjo ter obratno. « (Tomori, 2000)

2.5 S Sportom do boljsega uspeha v Soli

Tudi slovenski ucenci, ki se izobrazujejo v $portnem programu, imajo v primerjavi s tistimi v
obi¢ajnih Solskih programih statisti¢no visje Solske ocene, in sicer pri slovensc¢ini za 16 %, pri
matematiki za 14 %, tudi njihov povpreéni uspeh je visji za 7 %. (Peternelj idr., 2008; po Skofu
in dr., 2016)

Ocitno je, da sta v druzinskem okolju, v katerem sta znanje in izobrazenost na visji stopnji ter
obravnavana kot vrednota, interes in skrb starSev za Solanje ter vzgojo otrok v zdravem duhu

vedja. (Peternelj idr., 2008; po Skofu in dr., 2016)

Tudi Zurc (2006) je ugotovila, da pri 10-letnikih z naras¢anjem pogostosti telesne dejavnosti v
prostem ¢asu nara$ca tudi delez otrok z vi§jim uénim uspehom. Najve¢ odli¢njakov (45 %) je
je Sportno dejavnih vsaj dva- do trikrat tedensko — pogosto vsak dan. Med gibalno neaktivnimi

je najvec ucencev z relativno slabim uénim uspehom (dobrim).

Gibalno manj sposobni ucenci in telesno manj aktivni otroci imajo slabSe ocene ter nizji ucni
uspeh kot gibalno sposobnejsi in aktivnejsi otroci. Tako so v ameriski Studiji, v katero je bilo
vklju¢enih milijon 10- do 14-letnih otrok obeh spolov, ugotovili statisticno pomembno
povezanost med uspeSnostjo v branju in matematiki ter njihovo telesno ucinkovitostjo.

(Brettschneider in Neul, 2004; po Skofu in dr., 2016)

Misel, ki jo je Aristotel zapisal ze pred ve¢ kot 2000 leti: »Ni¢ ne unicuje ¢loveka bolj kot

njegova telesna nedejavnost.«

2.6 Gibanje v ¢asu epidemije COVID-19

Slovenska vlada je 12. marca 2020 razglasila epidemijo COVID-19 in sprejela vrsto ukrepov,
namenjenih zajezitvi Sirjenja okuzb. Med temi ukrepi so bili tudi zaprtje Sol, prepoved
organizirane Sportne vadbe, prepoved uporabe igriS¢ in zdruZevanja na javnih prostorih. Po
preklicu epidemije, 15. maja 2020, so se ukrepi zrahljali in del uéencev se je postopno lahko
vrnil v Solske klopi. Zaradi zaprtja Sol te v aprilu in maju niso mogle izvesti rednega spremljanja
telesnega in gibalnega razvoja otrok za Sportno-vzgojni karton, je pa ve¢ kot 100 osnovnih $ol

meritve otrok vseeno uspelo izvesti maja in junija. S pomocjo Sol je Slovenija tako dobila
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vpogled v to, kaksne posledice je povzrocCilo omejevanje telesne dejavnosti med razglasitvijo
epidemije na otrocih. (SLOfit, 2020)

Velikost upada razlicnih gibalnih sposobnosti in splosne gibalne
ucinkovitosti

Hitrost izmeni&nih gibov 6.4% PP 5%
Eksplozivna mo¢ nog -4.0% m’ﬂ“ -5.0%
Koordinacija gibanja celotnega telesa -13.5% WW -13.5%
e upa 7.9% PR oo
Gibl jivost -5.8% m“m‘ -5.6%
Mo¢ rok in ramenskega obroca -8.7% mmm -8.7%
Sprinterska hitrost -11.1% mﬂw -9.1%
et s i Trrrrrrrrrrvmmm
Splo3na gibalma uCinkovitost -13.9% m’mﬁﬂm -13.3%

Gibalna sposobnost

Slika 1: Velikost upada razli¢nih gibalnih sposobnosti (Vir: SLOfit, 2020)

Prislo je do upada prav vseh gibalnih sposobnosti — tako pri fantih kot pri dekletih (slika 1).
Splosna gibalna ucinkovitost je pri povpreCnem slovenskem otroku po dvomesecnem
omejevanju gibanja upadla za ve¢ kot 13 %. Najbolj je upadla splosna vzdrZljivost, zelo velik
upad pa se je zgodil tudi v koordinaciji gibanja celotnega telesa. To sta kljucni gibalni
sposobnosti, ki ju pri urah Sporta v Soli in pri vadbi v drustvih nacrtno razvijajo in pri katerih
so se ucinki omejevanja gibanja izkazali za najbolj uni¢ujoce. Najmanj$i upad se je zgodil v
eksplozivni moci, a je bil tudi ta nekajkrat vecji, kot smo mu bili pri¢a v preteklih letih. (SLOfit,
2020)

Po zelo uspeSnem obdobju boja proti otroski debelosti v preteklem desetletju so ucinki

omejevanja gibanja v izjemno kratkem casu izni€ili ves vlozen trud. DeleZ otrok z debelostjo
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se je namre¢ povecal za vec kot 20 %, kar je ve¢ od povecanja v obdobju 2003—2007, ko smo

se soocali z najhujSo krizo naras¢anja debelosti. (SLOfit, 2020)
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3 HIPOTEZE

e Pricakujemo, da je hoja najbolj priljubljena vadba med delom na daljavo.

e Domnevamo, da dijaki gimnazijskih oddelkov posvetijo vec Casa telesni aktivnosti kot
dijaki ostalih programov izobrazevanja.

e Domnevamo, da je med delom na daljavo aktivnih vsaj 50 % dijakov v posameznih
programih izobrazevanja.

e Pricakujemo, da se dijaki, ki so Sportno aktivni ve¢ kot 60 minut na dan, pocutijo bolje
in imajo ve¢ energije.

e Domnevamo, da so dijaki med delom na daljavo manj telesno aktivni kot med poukom

Vv obicajnih okolis¢inah.
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4 METODE DELA

4.1 Merjenci in potek meritev
V raziskavo smo vkljucili dijake nase Sole. Vzorec so sestavljali dijaki vseh letnikov in
vseh smeri Solanja. V prvem delu naloge smo s pomocjo aplikacije za merjenje telesne
aktivnosti Strava (ali katere druge, podobne aplikacije, ki meri telesno aktivnost), merili
tri stvari, in sicer:

- za katero telesno aktivnost so se vadeci odlocili (hoja, tek, kolesarjenje, vadba

moci),

- koliksno razdaljo so ob tem premagali ter

- koliko ¢asa so za to porabili.
Rezultate smo zbirali novembra in decembra 2020, v ¢asu Solanja na daljavo. Profesorji
Sportne vzgoje so vsak teden posredovali nalogo, ki so jo dijaki morali opraviti v
posameznem tednu. Vsak teden so med aerobnimi vadbami lahko izbirali med hojo,
tekom in kolesarjenjem, dodani so bili Se: vaje za mo¢ ali gibljivost, razli¢ni $portni
1zzivi, kviz o Sportu, dokumentarni filmi o prehrani ...
V januarju 2021 smo med iste dijake razdelili $e anketni vprasalnik o telesni aktivnosti

in njihovem pocutju.

4.2 Strava in ostale aplikacije

Strava je Sportno-druzbeno omrezje. Ta aplikacija spremeni vsak telefon v kolesarski
ali tekaski $tevec z uporabo GPS-telefona. Dijaki so si na tem omrezju ustvarili profile,
Ki so bili Sifrirani (dolo¢ili so jih profesorji) in zasebni. Kdor je zelel, je lahko uporabil

svoje resni¢ne podatke in imel odprt profil (njihove aktivnosti so lahko videli vsi).
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Dijaki so lahko uporabljali tudi druge aplikacije, ki merijo razdaljo in ¢as. Vsak teden
so po opravljeni nalogi profesorjem posredovali podatke o aktivnostih, ki so jih izvedli.

Poslati so morali posnetek zaslona, kjer je bila vidna Sifra dijaka ter razdalja in Cas, ki

S0 ga za to porabili (slika 2).

12:57 7 «1) LTE @)

£ Feed Run M coo

Podatek o tem, kdo j
Ime in priimek dijaka oz. SIFRA $ odatek o tem, kdo je
nalogo opravil.

& January 6, 2021 at 3:04 PM

Afternoon Run

/i Congratulations, this activity completed the
January 10K!

|=> Razdalja, ki jo je dijak

Distance eprait Avg Pace
Moving Time e (v enlezeto porl;.lagvation Gain
2

Calories Avg Cadence

766 Cal 172 spm

A ® ® 2 [

Feed Explore Record Profile Training

Slika 2: Primer oddane naloge v aplikaciji Strava (Vir: posnetek zaslona)

V raziskavi je sodelovalo 407 dijakov. NajStevil¢nejsi so bili dijaki tehniSke smeri —
bilo jih je 248 (61 %), 122 je bilo dijakov poklicne smeri (30 %), preostalih 9 odstotkov
(37 dijakov) pa so predstavljali dijaki gimnazijskih oddelkov (graf 1).
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Graf 1: Delez vklju€enih v raziskavo glede na smer Solanja

Delez dijakov

= T-oddelki

= G-oddelki

= P-oddelki

S strani mentorjev smo pridobili podatke o ¢asu in razdaljah aktivnosti, ki so jih dijaki

opravili v novembru in decembru. Podatki so bili izpisani v excelovih tabelah (tabela

1).

Preglednica 1: primer izpisa aktivnosti dijakov posameznega oddelka

L.naloga [19.-23.10)

aktivnost s ip e 35 (rmin)

2nalogs (211-6.11)

aktivni0St s ja ) 35 (i)

analoga(9.11-13.11)

sktivnost _mada s (o 235 (min)

.naloga {16.11-20.11)

aktivnost i) &2 (min)

5 naloga [23.11.-27.11)

aktirnost sdsijs e Eas imin)

6.naloga (M11.-4.12)

altivnost _dsiix(im) Eas (min)

7.naloga (7.12.-11.12.)

aktivnost _rmsiipim) Eas (min)

analoga [14.12-18.12.)

aktivnost mats iz &3 (rmin)

K 6.9 65
K 156 73
/ / /

K 9,1 555
H 7.1 136
/ / /

H 57 705
H 4.8 3
H 55 6
H 57 7%
/ / /

T 5.4 365
H 61 6
K 174 785
/ / /

H 52 575
K % 665
/ / /

H 5.2 555

T 53 a2
/ / /
H 64 i
K 76 35,5
H 136 240
/ / /
H 73 a2
K 165 3
H 65 7
H 55 5
/ / /
7 7 7
H 102 1005
T 64 62
/ / /
H 64 61,5
K 157 58
H 62 i
K 159 58

H 68 525
/ / /

K 1% 47
3 1,1 55,5
H 5 45
/ / /

T 3 185
K 162 ki)
H 5 46
H 61 .5
3 161 68
/ 7 /
H 53 75
T 27 2,5
/! / /
H 5 45
K 189 55
H 5 5,5
H 53 63

H 55 605
K 16 685
H 66 695
K %7 1075
H 149 253
/ / /
T E1 275
K 162 575
H 61 545
H 52 75
/ / /
H 59 625
K 157 51
H 57 545
/ / /
/ / /
K 152 525
H 61 71
H 62 705

/ / /

H 57 64,5
K 16 475
K 24,4 113
H 171 272
H 54 62
T 31 16
K 152 &
H 58 655
H 55 655
H 53 59
/ 7 7

H 61 605
H 42 8
/ / /

H 48 52
K 15,7 5
/ / /

/ / /

/ / /
/ / /
K 121 E
/ / /
H 144 218
H 58 7
/ / 7
7 7 7
/ / /
H [ 1205
/ / /
7 7 7
H 62 635
H 3s 5
/ / /
H 53 585
K 166 0
H 5 58
H 55 =

H 51 63
/ / /
K 159 40
/ / /
H 193 290
H 51 59
/ 7 /
/ 7 /
/ / /
H 54 55
/ / /
H 51 55
H 4 a1
H 4 6l
/! / /
H 35 Eld
K 14 45
H 47 52
H 51 63

H 49 62
H 61 635
K 20 515
K 85 55
H 59 64
H 86 %
H 54 605
K 157 555
T 37 il
H 54 57.5
/ / /
H 7.2 10,5
H 57 57
H 53 63
/ / /
/ / /
H 12 163
H 46 555
H 51 63
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Analizirali smo 8 tednov aktivnosti. V vsakem oddelku smo preverili, katera aerobna
vadba je bila najpogostejSa izbira ter izracunali povpre¢no trajanje in razdaljo
aktivnosti. V te izracune smo vkljucili samo dijake, ki so vadbo v posameznem tednu

izvedli (tabela 1).

Preglednica 2: Podatki o trajanju aktivnosti in razdalji za posamezen oddelek

Hoja Tek Kolo Skupaj
Cas 5641 245 1788 7674
Povp.
3 81,75362 30,625 59,6  71,71963
cas

Razdal. 469,3 33,2 468,9 971,4

Povp.
6,801449 4,15 15,63 9,078505
raz.

Trije stolpci (tabela 3) predstavljajo en teden oz. eno nalogo. V prvem stolpcu je
oznacena aktivnost. Crka K pomeni kolesarjenje, H je simbol za hojo, T pa za tek. V
drugem stolpcu smo zabelezili razdaljo v kilometrih, ki jo je za to aktivnost dijak
premagal (do 100 metrov natan¢no). V zadnjem stolpcu pri posameznem tednu pa Smo
zapisali porabljen Cas, in sicer zaokrozen na pol minute ali minuto. Dijaki, ki naloge

niso opravili, so imeli v preglednici poSevnico (/).
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Preglednica 3: Pregled posameznega tedna

2. naloga (2. 11.-6. 11.)
aktivnost  razdalja Cas
T 53 32
/ / /
H 6,4 67
K 7,6 35,5
H 13,6 240
H 7,3 82

Podatek o povprecnem casu, ki so ga porabili dijaki posameznega razreda za eno
aktivnost, smo izracunali tako, da smo seSteli ¢ase vseh aktivnosti ter jih delili s
celotnim Stevilom aktivnosti. Pri tem izracunu smo upostevali tudi dijake, ki nalog niso

opravili.

4.3 Anketni vprasalnik
Anketni vpraSalnik smo sestavili sami. Pripravili smo ga v programu Google Classroom
in ga posredovali vsem dijakom, katerih aktivnosti smo Ze pred tem analizirali.
Izpolnjen vprasalnik nam je vrnilo 108 dijakov. Obsegal je 22 vprasanj. S prvimi tremi
vprasanji smo preverjali splosne podatke (spol, smer in letnik Solanja). Ostalih
devetnajst vprasanj je bilo razdeljenih v 3 razdelke, in sicer:

- pogostost in vsebina Sportne vadbe pred delom na daljavo;

- pogostost in vsebina $portne vadbe med delom na daljavo;

- pocutje in zdravje med delom na daljavo.
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4.4 Statistina obdelava podatkov

Pri analizi in statisti¢ni obdelavi podatkov smo uporabili program Excel. Merjence smo
razdelili v tri skupine, in sicer glede na smer Solanja. Najprej smo podatke zbrali v
tabelah za vsak oddelek posebej, nato pa smo izra¢unali povpreéne vrednosti za vsako
smer Solanja. Rezultate smo prikazali s pomocjo preglednic in grafov. Uporabili smo
hi-kvadrat test.
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5 REZULTATI

V delu raziskave, kjer smo analizirali Sportno aktivnost nasih dijakov, je sodelovalo 407
dijakov. Anketo jih je resilo 108. Pri analizi Sportnih aktivnosti smo ugotovili, da so dijaki vseh
smeri najpogosteje izbrali hojo (preglednica 1). 1z grafa 2 je razvidno, da so se dijaki za hojo
odlo¢ili v dveh tretjinah, preostalo tretjino pa sta si v skoraj enakih delezih razdelila kolesarjenje
in tek.

Preglednica 4: Najpogostejse Sportne aktivnosti med delom na daljavo

617 156 137
128 29 42
234 41 44
979 226 223

Graf 2: Delez najpogostejsih vadb

Delez najpogostejsSih vadb

68,6%

POHOD =TEK =KOLO

Nato smo primerjali, kako aktivni so bili dijaki posameznih izobrazevalnih smeri (preglednica

2). Najvec Casa so Sportnim aktivnostim namenili dijaki gimnazijskih oddelkov, ki so bili v
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povprec¢ju aktivni 41 minut na teden. Sledijo dijaki tehniskih smeri, ki so bili vsak teden aktivni
povpreéno pol ure. Najmanj ¢asa so Sportnim aktivnostim namenili dijaki poklicnih smeri (22

minut na teden).

Preglednica 5: Povprecen Cas trajanja Sportnih aktivnosti med delom na daljavo

30 minut
41 minut

22 minut

Pri¢akovali smo, da bo delez aktivnih dijakov tedensko vegji od 50 odstotkov. Ceprav je bila
ve¢ kot polovica dijakov tehniskih smeri in gimnazije $portno aktivna, je bil delez $portno
aktivnih dijakov poklicnih smeri samo tretjinski. Tako je v povpre¢ju bilo aktivnih priblizno 44

odstotkov dijakov.

Preglednica 6: Delez aktivnih dijakov med delom na daljavo

248 113 53,63 %
37 24 64,86 %
122 39 31,97 %
407 176 43,24 %
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Preglednica 7: Primerjava trajanja $portnih aktivnosti med delom na daljavo in normalnim

poukom v Soli

3,7% 5,6 %
54,6 % 34,3 %
36,1 % 53,7 %
5,6 % 6,5 %

V preglednici 4 lahko opazimo razliko v trajanju $portnih aktivnosti. V ¢asu obi¢ajnega pouka
je priblizno 60 odstotkov dijakov Sportno aktivnih ve¢ kot eno uro dnevno, medtem ko je v ¢asu

Solanja na daljavo taksnih dijakov le $e 40 odstotkov.

Preglednica 8: Stevilo §portno aktivnih dni

36,1 % 18,5 %
36,1 % 38,9 %
27,8 % 42,6 %

Prav tako smo prisli do podatka, da je bilo v asu obi¢ajnega pouka vec kot 80 odstotkov dijakov
Sportno aktivnih ve¢ kot tri dni na teden. V Casu Solanja na daljavo se je delez le-teh zmanjsal

za priblizno 20 odstotkov (preglednica 5).

V preglednici 6 lahko opazimo, da so dijaki vseh smeri premagali priblizno enako razdaljo.
Poudariti moramo, da smo pri tem izracunu upostevali samo aktivne dijake. Zanimiv je tudi
podatek, da so dijaki poklicnih smeri med vsemi dijaki najve¢ prehodili, dijaki tehniskih

oddelkov najve¢ pretekli, gimnazijci pa prekolesarili.
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Preglednica 9: Povprecja opravljenih razdalj pri posameznih nalogah po smereh izobrazevanja

62,4 km 32,4 km 7,2 km 22,8 km
64,9 km 32,1 km 5,5 km 27,4 km
58,3 km 38,2 km 4,2 km 15,8 km
61,8 km 33,6 km 6,3 km 21,9 km

Naloge, ki so jih dijaki morali izvesti med delom na daljavo, veéini anketiranih niso
predstavljale dodatnega bremena. Le slabih 20 odstotkov jih je na to vprasanje odgovorilo

pritrdilno.

Graf 3: Opravljanje nalog SVZ med delom na daljavo kot dodatno breme

Ali ti je opravljanje nalog SVZ med delom na
daljavo predstavljalo dodatno breme?

Da.
17.,6%

Ne.
82,4%

Skoraj polovica vseh vprasanih naloge izpolnjuje redno. Obstaja pa tudi nekaj dijakov, ki Se

niso opravili niti ene naloge. Ostali dijaki naloge izpolnjujejo obcasno ali pogosto.
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Graf 4: Opravljanje nalog pri SVZ na daljavo

Kako redno opravljas naloge, ki ti jih dodeli profesor SVZ?

® Vedno

® Obcasno
Pogosto

@ Nikoli

Telesne teZe zaradi trenutne situacije nismo mogli testirati v Soli, smo pa dijakom postavili to
vprasanje v anketi. Velika vecina dijakov je odgovorila, da se njihova telesna teza ni spremenila
0z. so celo shujsali. V nasprotju z naSimi domnevami je bil delez dijakov, ki so se v tem Casu
zredili, najmanjsi. To ugotovitev bi bilo smiselno testirati, saj je do sedaj edina raziskava v

slovenskem prostoru na to temo podala nasprotne podatke.

Graf 5: Telesna teza dijakov med delom na daljavo

Telesna teza dijakov med delom na daljavo
80

60

40

20

Shujsal sem. Ostal sem na isti tezi. Zredil sem se.
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Skoraj polovica dijakov je med delom na daljavo postala manj $portno aktivna kot pred tem.
Le petina dijakov je bolj $portno aktivna, medtem ko so ostali enako aktivni, kot so bili doslej
(graf 6).

Graf 6: Aktivnost dijakov med delom na daljavo

Ali si med delom na daljavo bolj telesno aktiven kot
obi¢ajno?

Bolj sem aktiven.
18,5%

Manj sem aktiven.
47,2%

Sem enako aktiven.
34,3%

Ob grafu 7 lahko opazimo, da polovici dijakov ustreza Solanje na daljavo, medtem ko je drugi

polovici bolj vse¢ pouk v Soli.

Graf 7: Ti je bolj vSe¢ pouk v $oli ali na daljavo?

Ti je bolj vSe€ pouk v Soli ali na daljavo?

® Delo na daljavo. @ Pouk v $oli.
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Pri grafu 8 smo primerjali pocutje dijakov glede na dolzino njihove Sportne aktivnosti. Ve¢ kot
polovica dijakov, ki so bili aktivni ve¢ kot 60 minut dnevno, Se strinja, da so imeli ve¢ energije
in so bili v formi. Pri dijakih, ki so $portni vadbi namenili manj kot eno uro dnevno, je bil delez
takSnih dijakov za polovico manjsi. Skoraj 40 odstotkov manj aktivnih dijakov se je pocutilo

ravno nasprotno.

Graf 8: Dobro pocutje glede na Cas trajanja obremenitve

60,0
52,3
50,0
40,0 38,7
33,9
30,0 27,4
25,0
22,7

20,0
10,0

0,0

(Nikakor) se ne strinjam Niti se ne strinjam, niti se strinjam (Popolnoma) se strinjam

B Manj kot 60 minut. B Vec¢ kot 60 minut.
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6 DISKUSIJA

V Casu razglaSene epidemije, ko je Sportna dejavnost zaradi ukrepov za zajezitev bolezni
COVID-19 omejena, potekajo s strani novinarjev, stroke in raziskovalcev razne analize gibalnih
sposobnosti. In ker je ta tema zanimala tudi nas, smo raziskali $portno aktivnost dijakov nase
Sole; uporabili smo merjene podatke, pridobljene z aktivnostmi pouka Sportne vzgoje dijakov.
S pomocjo anketnega vpraSalnika smo ugotavljali, kako aktivni so bili nasi dijaki v ¢asu pred

in med razglaseno epidemijo ter skusali analizirati njihova zaznavanja glede lastnega telesa.

S podatki, ki smo jih pridobili z analizo oddanih aktivnosti, smo ugotovili, da so dijaki med
ponujenimi aktivnostmi najpogosteje izbrali hojo. Razlogi, zakaj so najveckrat izbrali to obliko

vadbe, so po nasem mnenju naslednji:

- protikoronski ukrepi,
- nizka zahtevnost vadbe,

- ne potrebujemo posebne $portne opreme.
Prvo hipotezo potrdimo, saj je bila hoja izbrana kot aktivnost v dveh tretjinah opravljenih vadb.

Pri potrjevanju druge hipoteze smo ugotovili, da imajo razli¢ne uéne skupine pri Sportu zelo

ey

ey e

dijaki gimnazijskih oddelkov v povprecju ¢asovno najdlje aktivni pri posamezni aktivnosti, zato

tudi to hipotezo potrdimo.

Izobrazba danes vpliva na ukvarjanje s Sportom predvsem z dveh vidikov; ozave$cenost o
pomenu Sportne vadbe je slabsa pri tistih z nizjo izobrazbo, prav tako je izvajanje Sportne vadbe

lahko tesno povezano z dohodki.

Pri tej raziskavi predvidevamo, da rezultati predstavljajo predvsem odnos starSev do gibanja ter

kako starSi prenesejo vzorec pomena gibanja na svoje potomce.

Pri potrjevanju tretje hipoteze smo pric¢akovali, da bo delez aktivnih dijakov na tedenski ravni

v vseh oddelkih viji od 50 %. Opravljanje nalog pri pouku SVZ kar 82 % anketiranim ni
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predstavljalo dodatnega bremena. Ceprav so bili dijaki tehniskih smeri in gimnazijci aktivni v
vec kot 50 odstotnem delezu, je zaradi slabSe odzivnosti dijakov poklicnega izobrazevanja na
koncu znasal odstotek vseh $portno aktivnih dijakov 43 %. Na podlagi $tevila oddanih nalog

smo morali tretjo hipotezo zavreci.

Cetrto hipotezo lahko potrdimo, saj o rezultati pokazali, da bolj pogosto ukvarjanje s $portno
aktivnostjo, za skoraj dvakrat poveca verjetnost dobrega pocutja. Test hi-kavdrat je pokazal na
statisti¢no znacilne razlike med pocutjem glede na pogostost ukvarjanja s Sportno aktivnostjo,

z zmerno mocjo povezanosti merjene preko kontingenénega koeficienta (C = 0,25; p < 0,05).

Pri analizi 5. hipoteze smo se oprli na odgovore dijakov v anketi. Pri primerjavi njihove $portne
aktivnosti med delom na daljavo in poukom v normalnih okoli§¢inah smo prisli do podatka, da

je v trenutnih razmerah manj aktivnih skoraj 50 odstotkov dijakov.

Velika vecina dijakov je bila mnenja, da v ¢asu ukrepov za zajezitev bolezni COVID-19 niso
pridobili dodatnih kilogramov. Ta na$ podatek se nanasa na mnenje samih anketirancev in ga
nismo pridobili z merjenjem. Za razliko od nasih rezultatov, je SLOfit organizacija septembra
2020 v raziskavi ugotovila, da se je debelost otrok v prvem obdobju $olanja na daljavo povecala
za 20 odstotkov. To so ugotovili s primerjavo rezultatov §portno-vzgojnih kartonov pred in po
delu na daljavo. Smo pa mnenja, da bi bilo smiselno izmeriti odstotek mas¢obnega tkiva in ga
primerjati z odstotkom razmerja mi$i¢no/mascobnega tkiva v obdobju pred poukom na daljavo,
kar bi nam nedvomno dalo boljsi vpogled v to, ali so se dijaki nase Sole zredili ali pa ostali na

isti tezi.
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7 DRUZBENA ODGOVORNOST

Nasa raziskava je druzbeno odgovorna, saj je aktualna in izpostavlja problem Solanja na daljavo
ter prepoved organizirane Sportne vadbe v tem ¢asu. Posledi¢no smo bili — tako u¢enci kot dijaki
— prikrajsani za prepotrebno fizi¢no aktivnost, ki je v nasem primeru nujna za normalen razvoj
vseh zivljenjskih funkcij ter preprecitev negativnih vplivov danaSnjega nacina Zzivljenja.
Sodelujoci v raziskavi bodo o rezultatih obveséeni takoj, ko se vrnemo v $olo, prav tako bomo
rezultate predstavili vodstvu Sole. V primeru, da spet pride do zaprtja Sol ali prepovedi
organizirane Sportne vadbe, zelimo, da so dijaki seznanjeni z rezultati ter da se zavedajo
pozitivnih u¢inkov redne $portne aktivnosti. Z raziskavo zelimo ozavestiti o pomenu $portne
aktivnosti tako dijake nase $ole kot tudi SirSo druzbo. Upamo, da smo nazorno prikazali, kako
pomembna je redna Sportna vadba za Zivljenje vsakega posameznika ter kakSne negativne

posledice povzroca odsotnost le-te.

32



8 ZAKLJUCEK

Raziskavo smo opravili na dijakih nase Sole. Ugotovili smo, da so dijaki v ¢asu dela na daljavo
manj fizicno aktivni kot sicer. Zmanjsalo se je Stevilo dni, ko so fizi¢no aktivni, prav tako se je
skrajsal cas fizicnih obremenitev. Skupno smo na nasi Soli v prvih 8 tednih dela na daljavo

dijaki prepotovali kar 10.492,99 km. To je skoraj sto tiso¢ nogometnih igrisc.

Sklenemo lahko, da smo z nalogo dobili vpogled v aktivnost nasih dijakov v njithovem prostem
¢asu. Glede na to, da smo dokazali, da se je njihova aktivnost zmanjSala, smo mnenja, da bi jih
morali vedno znova ozaves€ati oz. opominjati o pozitivnih uinkih redne Sportne aktivnosti.
Med pomembnejse ugotovitve sodi tudi ta, da so se dijaki, ki so bili fizi¢no ve¢ aktivni, pocutili
neprimerno bolje, kot tisti manj aktivni. Z dobljenimi rezultati smo dobili odli¢no izto¢nico za
nadaljnjo analizo Sportne aktivnosti dijakov v njihovem prostem c¢asu. RazmiSljamo o
aplikaciji, ki bi bila namenjena dijakom in profesorjem SVZ nase $ole. V tej aplikaciji bi vsak
dijak belezil svoje aktivnosti, imel personaliziran nacrt vadbe, pridobil povratno informacijo s
strani profesorja ipd... Ampak to je Ze tema, ki je vredna svoje raziskovalne naloge oz.

inovacijskega predloga.

33



9 VIRI

Dolenc, P., Stres in spoprijemanje s stresom v mladostnistvu. 2015, Maribor. Univerza
v Mariboru, Pedagoska fakulteta.

Institut za medicino in Sport: Pozitivni ucinki telesne aktivnosti na psihicno zdravje in

kognitivne sposobnosti, dostopna na URL naslovu:_http://www.i-ms.si/objave/pozitivni-

ucinki-telesne-aktivnosti-na-psihicno-zdravje-in-kognitivne-sposobnosti/ (20. 1. 2020).

SLOfit organizacija: Upad gibalne ucinkovitosti in narascanje debelosti slovenskih
otrok po razglasitvi epidemije Covid-19, dostopna na URL naslovu:
https://www.slofit.org/Portals/0/Clanki/COVID-19 razvoj otrok.pdf?ver=2020-09-
24-105108-370 (20. 1. 2020).

Skof, B. in sodelavci, Sport po meri otrok in mladostnikov. 2016, Ljubljana. Univerza v

Ljubljani, Fakulteta za Sport.

Tomori, M., DusSevne koristi telesne dejavnosti. 2000, Ljubljana. Drustvo za zdravje
srca in oZilja Slovenije.

World Health Organisation: Global Recommendations on physical activity for health,
dostopna na URL naslovu:_https://www.who.int/dietphysicalactivity/global-PA-recs-
2010.pdf (29. 1. 2020).

34


http://www.i-ms.si/objave/pozitivni-ucinki-telesne-aktivnosti-na-psihicno-zdravje-in-kognitivne-sposobnosti/
http://www.i-ms.si/objave/pozitivni-ucinki-telesne-aktivnosti-na-psihicno-zdravje-in-kognitivne-sposobnosti/
https://www.slofit.org/Portals/0/Clanki/COVID-19_razvoj_otrok.pdf?ver=2020-09-24-105108-370
https://www.slofit.org/Portals/0/Clanki/COVID-19_razvoj_otrok.pdf?ver=2020-09-24-105108-370
https://www.who.int/dietphysicalactivity/global-PA-recs-2010.pdf
https://www.who.int/dietphysicalactivity/global-PA-recs-2010.pdf

10 PRILOGA

ANKETA
Z anketo zelimo raziskati, kako ste dijaki nase Sole Sportno aktivni med delom na daljavo in
kak$no je vaSe splosno pocutje. Anketa je anonimna in vam bo vzela priblizno 5 minut.

Prosimo, da anketo resite iskreno in natan¢no.

SPLOSNI PODATKI

1. Spol
A. Moski
Zenski

@

Letnik Solanja
1.

OO0 ®Wp» N

2
3.
4

Smer izobraZzevanja
Poklicno
TehniSko

oOwm» o

Gimnazija

POGOSTOST IN VSEBINA SPORTNE VADBE PRED DELOM NA DALJAVO

Koliko dni v tednu si bil/a Sportno aktiven/a pred zaprtjem Sol?
1-2
3-4

owm»

5 ali veé
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OO0 wp» o

moow>»

o wmp

OO0 W P» ®

Kako dolgo traja tvoja Sportno aktivnost, ko nimamo dela na daljavo?
Manj kot 30 minut

30-60 minut

60-120 minut

Vec kot 120 minut

Kateri Sportni vadbi namenis najvec¢ ¢asa, ko hodimo normalno v Solo?
Hoja

Tek

Kolesarjenje

Vaje za mo¢

Drugo

POGOSTOST IN VSEBINA SPORTNE VADBE MED DELOM NA DALJAVO

Koliko dni v tednu si bil $portno aktiven med delom na daljavo?
1-2
3-4

5 ali veé

Kako dolgo traja tvoja Sportno aktivnost med delom na daljavo?
Manj kot 30 minut

30-60 minut

60-120 minut

Vec kot 120 minut
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©

Ali v prostem ¢asu trenira$ kakSen Sport?

A. Da

moow>»

11.

Ne

. Kateri $portni vadbi si med delom na daljavo namenil najve¢ casa?

Hoja

Tek
Kolesarjenje
Vaje za mo¢

Drugo

Al ti je opravljanje nalog za SVZ predstavljalo dodatno breme?

A. Da

Ne

. Kako redno opravljas naloge, ki ti jih pri SVZ dodeli profesor med delom na daljavo?

Nikoli
Obcasno
Pogosto
Vedno

. Al se ti naloge pri pouku SVZ na daljavo zdijo zahtevne?

A. Ne

W

Dokaj

C. Zelo
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14.

15.

POCUTJE IN ZDRAVJE MED DELOM NA DALJAVO

Na lestvici od 1 do 5 oceni tvoje splo$no pocutje med delom na daljavo

Kaj se je zgodilo s tvojo tezo med delom na daljavo?

A. Shujsal/a sem.

w

16.

Zredil/a sem se.

Ostal/a sem na isti tezi.

Ali si med delom na daljavo bolj telesno aktiven kot normalno?

A. Bolj aktiven.

@

Manj aktiven.

C. Enako aktiven.

17.

Ti je bolj vse¢ delo na daljavo ali normalen pouk v $oli?

A. Pouk v Soli.

Delo na daljavo.
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Prosim oznaci, kako se strinjas z naslednjimi trditvami.

Nikakor se ne

strinjam.

Se ne strinjam.

Niti se ne
strinjam, niti se

strinjam.

Se strinjam.

Popolnoma se

strinjam.

18. V casu
pouka na daljavo
sem imel dovolj

casa zase.

19. V casu
pouka na daljavo
sem se pocutil

zalostno.

20. V casu
pouka na daljavo
sem se pocutil

osamljeno.

21. V casu
pouka na daljavo
sem se pocutil fit

in poln energije.

22. V casu
pouka na daljavo

sem se pocutil

utrujeno.

To je konec ankete. Hvala za odgovore in vas ¢as.
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