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IZVLECEK

Namen diplomskega dela je bil raziskati in analizirati gibalne/Sportne dejavnosti predSolskih
otrok in njihove prehranske navade. Zanimalo nas je, kak$ni so motivi starSev za vkljucitev
otroka v gibalne/Sportne dejavnosti in ¢e so tudi sami §portno aktivni. Prav tako nas je zanimalo,
kdo je bil pobudnik za vkljucitev otroka v gibalne/Sportne dejavnosti in koliko otrok obiskuje
organizirane Sportne dejavnosti, ter kako pogosto otroci uzivajo posamezne dnevne obroke. V
raziskavi je sodelovalo 57 starSev, 11 moskih in 46 zensk, predSolskih otrok v starosti od 2-6
let s Ptuja in okolice.

Ugotovili smo, da je ve¢ kot polovica otrok vklju¢ena Vv razli¢ne oblike gibalno/Sportnih
dejavnostih. Najpogostejsi pobudnik za vkljucitev otroka v Sportne aktivnosti pa je otrok sam.
Ugotovili smo tudi, da se starS$i zavedajo, da je najpomembnejsi cilj, da otroci pri
gibalnih/$portnih dejavnostih razvijajo svoje gibalne sposobnosti.

Rezultati so tudi pokazali, da se stars$i ukvarjajo s Sportnimi aktivnostmi ob¢asno, in sicer enkrat
mesecno ali v ¢asu zimskih 0z. letnih dopustov. Skoraj vsi starsi pa so tudi $portno aktivni s
svojimi otroki.

Pomembna ugotovitev pa je tudi, da ima vecina otrok redne dnevne obroke (zajtrk, dopoldansko
malico, kosilo, popoldansko malico in vecerjo).
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ABSTRACT

The aim of this diploma work was to examine and analyse physical/sports activities and eating
habits of the pre-school children. We were interested in the parents’ motives for including their
children into physical/sports activities and if the parents are also doing sport themselves. We
were also interested in knowing who the initiator was for child’s inclusion in the sports
activities, how many children attend the organized sports activities and how often the children
eat individual daily meals. The research included 57 parents (11 men and 46 women) of pre-
school children aged between 2 and 6 who are from Ptuj and its surroundings.

We found out that more than a half of the children are included in different types of
physical/sports activities. The initiator of inclusion in sports activities is most commonly the
child himself. We also found out that the parents are aware that developing children’s physical
skills is the main objective of the physical/sports activities.

The results also showed that the parents are involved in sports activities occasionally, meaning
once a month or during summer and winter holidays. Almost all parents do sports together with
their children.

Also an important finding is that the majority of the children have regular meals (breakfast,
lunch, dinner and snacks in-between).
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1. UVOD

Nacin danasnjega zivljenja otrok in mladine je predvsem sedec Zivljenjski slog, saj vecino prostega
Casa prezivijo za televizijo ali raCunalnikom. Premajhna gibalna aktivnost pa je vzrok, da so otroci
nenehno izpostavljeni dejavnikom tveganja za pojav razli¢nih bolezni, ki pa lahko ima negativne
posledice na zdravje, ki se kazejo Ze v zgodnjem otroStvu in se kasneje nadaljujejo v poznejSih
obdobjih, zato je treba pravocasno ukrepati in se ¢im bolj nagibati k spodbujanju otrok in mladine
k ¢im bolj aktivnemu nacinu zivljenja, saj je redna vadba klju¢ do zdravega nacina zivljenja. Tako
so otroci izpostavljeni vedno bolj stresnemu nacinu Zivljenja, ter nezdravemu nacinu
prehranjevanja, zato je pomembno, da otroci osvojijo taksne vedenjske vzorce, ki temeljijo na
redni gibalni dejavnosti, kar bo imelo dolgoro¢ni pozitivni vpliv na kakovost zivljenja.

Biti Sportno dejaven je dandanes zelo pomembno, zato moramo otroke ze v zgodnjem otrostvu
seznaniti in spodbujati s Sportnimi dejavnostmi, ter jim omogociti ¢im bolj pestro in kvalitetno
vadbo, jih navdusiti z razlicnimi rekviziti, da bodo ze v zgodnjem otrostvu pridobili veliko izkusenj
in ljubezni do ukvarjanja s Sportnimi dejavnostmi tudi kasneje. Najvec izkusSenj dobijo otroci zlasti
z igro, skozi katero osvojijo razli¢ne oblike gibanja. Prav igra je tista dejavnost, ki jo imajo otroci
najraje in z njo zadovoljijo svoje notranje potrebe. Pomembno je, da starsi otrokom ne odvzemajo
svobodne igre, saj z njo razvijajo svoje motori¢ne sposobnosti, mi$ljenje ter se hkrati z njo
sprosc¢ajo in uzivajo.

Otroci v gibanju zelo uzivajo, Se bolj pa jim je v veselje, ¢e je leto zelo razgibano in raznoliko. S
tem krepijo svoje telo in zdravje, razvijajo tudi svoje sposobnosti in se laZje vkljuCujejo in
prilagajajo v druzbo, $e posebej pri skupinskih vadbah, kjer med seboj tudi sodelujejo.

Da bo otrok ¢im bolj Sportno aktiven, je odvisno tudi od njegovih starSev, saj so le-ti njegovi prvi
pobudniki in njihov vzgled. Ukvarjanje s $portom znotraj druzine in okolje, v katerem otrok biva,
sta zelo pomembna dejavnika za njegovo nadaljnjo Sportno aktivnost.

Zaradi prehitrega tempa Zzivljenja se dogaja, da pozabljamo na pomembnost zdravega in
kakovostnega prehranjevanja. Ta nezdravi na¢in prehranjevanja pa starsi prenasajo tudi na svoje
otroke, za katere je hrana ena izmed najpomembne;jSih potreb.

V diplomskem delu Zelimo raziskati, kak$ni so motivi starSev za vkljucitev svojih otrok v
gibalne/Sportne dejavnosti in ¢e so tudi sami $portno aktivni, kdo je pobudnik za vkljuéitev otroka
v §portne dejavnosti, kaksen je odnos starSev do Sporta, ali je to povezano z izobrazbo starSev in
analizirati prehranske navade predSolskih otrok.

1.1 ZDRAV NACIN ZIVLJENJA IN GIBALNE/SPORTNE DEJAVNOSTI
PREDSOLSKIH OTROK

Dejavniki tveganja za zdravje so razli¢ni in zajemajo stopnjo oz. pogostost gibalne/Sportne
nedejavnosti, stanje prehranjenosti, pitje alkoholnih pija¢, kajenje. V casu, ko se oblikuje
zivljenjski slog posameznika, nanj vplivajo okolje, dednost in lastna aktivnost. Da bi lahko otroci
zgradili zdrav Zivljenjski slog, se ga morajo najprej zavedati njihovi star$i in ga sprejeti za nekaj
dobrega in zivljenjsko pomembnega. Le razumevanje dolgoro¢nih ucinkov skupnega in
individualnega okolja je lahko podlaga za oblikovanje smernic, kako otroka pravilno vzgojiti
(Zajec idr., 2011).
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V zadnjih dveh desetletjih je pomen gibalne/Sportne aktivnosti, kakor tudi vpliv zdrave prehrane
in promocija teh dveh, dobil na pomenu. Razli¢ne Studije namre¢ dokazujejo, da nezdrava prehrana
in nezadostna gibalna/S$portna aktivnost sodita med dejavnike, ki prispevajo k razvoju in napredku
Stevilnih bolezni ter debelosti tako pri otrocih kot tudi pri odraslih (Simuni¢, Volmut in PiSot,
2011).

Odgovorni star$i namenijo veliko pozornosti skrbni telesni negi in prehrani otroka, razvijajo dobre
odnose v druzini ter so ekologko in zdravstveno osvesceni. Ceprav za krepitev zdravja obstajajo
tudi Stevilni programi, je skrb za zdravje otroka v prvi vrsti pomembna naloga starSev. Starsi
najbolj uc¢inkovito vzgajajo s svojim vzgledom in svojim odnosom do zdravega Zivljenjskega
sloga. Njihova naloga je, da otroku vzgojijo zavest, da je skrb za zdravje njegova naloga, dolznost
in odgovornost (Vzgoja za zdravje v Hanzekovic).

Dejstvo je, da otroci na svoje zdravje gledajo drugace kot odrasli. Razlog je gotovo to, da so
veCinoma zdravi. Pa vendarle danes tudi otroci in mladostniki vse pogosteje zbolevajo. Ena
najpogostejsih bolezni pri njih je debelost (Zavrsnik in PiSot, 2005).

Zaradi pomanjkanja gibanja in nepravilne prehrane je vedno ve¢ nasih otrok predebelih. Debelost
ima v Casu otrokove rasti in razvoja veckrat negativen predznak. Poleg zdravstvenih tezav, ki jih
prekomerna telesna teza prinaSa s seboj, je za otroka ta negativna tudi zaradi slabe telesne
samopodobe. Telesno tezo lahko pri otrocih vzdrzujemo z zdravo prehrano in predvsem z

gibanjem. Na takSen nacin otroke Ze od malih nog navajamo na skrb za zdravje (Stemberger,
2004).

Za zdrav razvoj otrok je gibanje bistvenega pomena. Med otroki je naras¢ajoca debelost tesno
povezana s pomanjkljivo telesno dejavnostjo. Igranje razli¢nih racunalniSkih iger in gledanje
televizije je izpodrinilo zdravo igro na prostem (Bricelj, 2004).

Gibalna/Sportna aktivnost pozitivno vpliva na razvoj otroka tako na telesni ravni kot na
emocionalni, kognitivni in socialni ravni. Otrok, ki je celostno razvit, je zdrav 0z. v ravnotezju z
okoljem. Ce bo otrok ohranjal gibalno/$portno aktivnost tekom svojega Zivljenja, bo postala
gibalna/Sportna aktivnost del njegovega Zivljenjskega sloga. Gibalna/Sportna aktivnost predstavlja
poglaviten dejavnik zdravega nacina zivljenja. To pomeni, ¢e se bomo redno ukvarjali z gibanjem
in/ali Sportom, bomo pozitivno vplivali na svoj organizem (krepitev miSic, sklepov in kosti, dvig
sr¢no-zilnih in respiratornih kapacitet, dvig gibalnih sposobnosti itd.) in na dusevno pocutje
(zmanjSevanje stresa, dvig telesne sposobnosti bo dvignil naSo samozavest in samopodobo,
gibanje na prostem, v naravi bo prebudilo $tevilna Custva itd.). Prav tako bomo postali pozornejsi
na komunikacijo z lastnim telesom, kar pomeni, da bomo zacutili, kaj nase telo potrebuje. Ali je
to hrana, kot so vitamini, beljakovine, ogljikovi hidrati, ali je to gibanje ali pocitek. Vse to nam
telo samo sporoc¢a. Komunikacija s telesom nam pomaga, da se resnicno zavemo samega sebe
(Kropej, 2007).

Vse premalo se zavedamo koristi gibalne aktivnosti, ki se kazejo ne samo na bioloski ali
zdravstveni komponenti razvoja, ampak tudi na psiho-socialni komponenti posameznikovega
zivljenja. U¢inki na tej komponenti so Se posebej pomembni tudi v obdobju adolescence. V tem
obdobju ima gibalna aktivnost dodaten pomen, saj je to Cas intenzivnega telesnega razvoja,
usklajevanja mnogih telesnih funkcij in oblikovanja otroSkega telesnega razvoja, usklajevanja
mnogih telesnih funkcij in oblikovanja otroSkega telesa v odraslega. V dobi mladostniStva se
oblikujejo pomembne razseznosti ¢lovekove osebnosti. Ta dinamiéni proces je povezan tudi z
razli¢nimi stresi in preizkuSnjami, veliko potrebo po sprostitvi, razvijanjem odnosa do sebe, sveta
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in drugih ljudi, s Solanjem, s pomenom svoje zunanje podobe. Na vseh teh poljih posameznikovega
razvoja pa ima gibanje lahko velik in dolgoro¢en pomen (Tomori, 2005).

Za ohranjanje zdravja je pomembno predvsem razmerje med energijskim vnosom in porabo, med
prehranjevanjem in telesno aktivnostjo. Zdrava prehrana in redna telesna aktivnost vsaka zase
vplivata na zdravje. Uc¢inki obeh se dopolnjujejo, gibalna/Sportna aktivnost pa pozitivno vpliva na
zdravje tudi neodvisno od prehrane. Za zdravje ni potrebna intenzivna vadba, klju¢no je, da smo
aktivni skozi vse Zivljenjsko obdobje. S tem ohranjamo telesno, duSevno in socialno krepost
(Zavrsnik in Pisot, 2005).

1.2 GIBALNE/SPORTNE DEJAVNOSTI ZA PREDSOLSKE OTROKE

V strokovni literaturi se pogosto uporablja termin gibalna/Sportna dejavnost. Opredeljujemo jo kot
individualno telesno dejavnost, v okvir katere sodijo tako aktivnosti v prostem ¢asu in pri delu,
kot tudi aktivnosti z namenom priblizevanja ciljem vsakodnevnih nujnih in nacrtovanih dejavnosti
posameznika (npr. pot na delo, po opravkih, nakupih, obiskih in/ali drugih zadolZitvah).
Poudarjajo, da gre pri tej obliki za vse vrste gibanja lastnega telesa s pomocjo skeletnih misic, ob
katerih se porablja energija. Telesno vadbo opredeljujemo kot namensko gibalno/Sportno
dejavnost, ki je obi¢ajno strukturirana in sluzi krepitvi 0z. izboljSevanju posameznikovega zdravja
(Zavrsnik in PiSot, 2005).

Ta termin raziskovalci (Zavrsnik in PiSot, 2005) uporabljajo, tudi kadar govorijo o predsolskih
otrocih. Sportna dejavnost predsolskega otroka se razlikuje od $portne dejavnosti odraslega. Za
odraslega smemo ta termin uporabljati le, kadar govorimo o aktivnostih, Ki jih izvajamo v prostem
Casu z doloCenim namenom in so vnaprej nacrtovane, sistematicne in nadzirane, kar za
predsolskega otroka ne moremo trditi. Pri predSolskem otroku so Sportne dejavnosti prilagojene
njegovi stopnji razvoja in se pogosto razlikujejo od Sportnih dejavnosti odraslih. Kljub temu pa se
otroci v vrtcu Ze sreCujejo s Sportnimi dejavnostmi, kot so smucanje, drsanje, rolanje, kolesarjenje,
planinarjenje, dejavnosti z Zogo.

Gibalno/Sportno aktivnost opredeljujemo kot individualno ali kolektivno gibalno in/ali $portno
aktivnost, v katere okvir sodijo tako aktivnosti v prostem ¢asu, v Soli, pri delu kot tudi aktivnosti
z namenom pribliZzevanja ciljem vsakodnevnih nujnih in naértovanih dejavnosti posameznika. Gre
za namensko gibalni/Sportno aktivnost, ki je obiajno strukturirana in sluzi krepitvi oziroma
izboljSevanju posameznikove gibalne ucinkovitosti, njegovega zdravja ter sploSnega pocutja in
pripravljenosti (Zavrsnik in PiSot, 2005).

Gibalne/Sportne dejavnosti bi morale biti sestavni del otrokovega vedenjskega repertoarja. So
sredstvo, s katerim se otrok neposredno vkljucuje v okolje, ki ga obdaja in seznanja z razli¢nimi
razseznostmi okolja, hkrati pa mu dejavnosti omogocajo pridobivanje bogatih izkuSenj in
doZivetij, Se posebej v zgodnjem otroStvu. Gibanje otroku omogoca celovito spoznavanje sveta
(PiSot in PlaninSec, 2005).

1.2.1 POMEN GIBALNIH/SPORTNIH DEJAVNOSTI ZA OTROKE
PredSolsko obdobje je obdobje temeljnega gibalnega razvoja. Otrokov organizem je najbolj
izpostavljen vplivom okolja v zgodnjem otrostvu, prav to pa vpliva na razvoj njegove osebnosti.

Strokovnjaki so ugotovili, da vse tisto, kar otrok zamudi v zgodnjem otrostvu, kasneje zal ve¢ ne
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more nadoknaditi. Otrokove dejavnosti v prvih letih zivljenja so podlaga za kasnejSe Sportne
dejavnosti, hkrati pa vplivajo tudi na razvoj in oblikovanje vrste njegovih sposobnosti, lastnosti,
zmoznosti in znacilnosti.

Otrokom je potrebno omogociti in jih spodbujati, da z razli¢énimi dejavnostmi v prostoru in na
prostem razvijajo gibalne sposobnosti, usvajajo osnovne gibalne koncepte 0z. sheme in osnovne
elemente razli¢nih Sportnih zvrsti. Usmerjena Sportna dejavnost s specifi¢nimi programi je
nedvomno sredstvo pospeSenega ne samo gibalnega, temve¢ tudi spoznavnega, custvenega in
socialnega razvoja otroka. Seveda pa je treba skrbno izbrati tudi sredstva ter oblike in metode dela,
s katerimi usmerjamo otrokov razvoj. Sportna vzgoja naj bo torej v funkciji celostnega razvoja
otroka. Pri tem naj bo vloga oz. obseg informacijske komponente v vzgojnem procesu ravno
pravsnji, kar je nedvomno nujno potrebno za spros¢eno otrostvo in normalen osebnostni razvoj
otroka (Videmsek idr., 2001).

Otroci, ki so usmerjeni v gibalne/Sportne dejavnosti in jih pri tem spodbujajo tudi starsi, prijatelji,
vzgojitelji in mediji, porabijo vec Casa za gibalne/Sportne dejavnosti in tako dejansko razvijejo
svoj motori¢ni potencial. Obseg in stopnja gibalnega razvoja sta odvisna tudi od otrokovega
razvoja na kognitivnem, ¢ustvenem in socialnem podrocju. Sposobnosti, kot so reakcijski cas,
zaznavanje prostora, vrstniski odnosi in ¢ustva, so pomemben usmerjevalni kazalnik otrokovega
gibalnega razvoja. Velja pa tudi obratno, otrokov gibalni razvoj na kognitivnem, socialnem in
custvenem podrocju osebnosti (Zurc, 2008).

Za predsolskega otroka predstavljajo gibalne/Sportne dejavnosti pomemben segment v prvih letih
otrokovega razvoja. Pomembno je, da so sistematicno nacrtovane in upostevajo celostni razvoj
predsolskega otroka. V vrtcu je pomembno, da vzgojitelj zadovoljuje otrokove primarne potrebe.
Pogosto se zgodi, da se otroci z vstopom v vrtec prvi¢ seznanijo z gibalnimi aktivnostmi. Takrat
so vzgojiteljice tiste, ki jim gibanje predstavljajo kot privla¢no, zanimivo in pestro dejavnost
vsakdanjega Zivljenja (Zajec idr., 2010).

Gibalna/Sportna aktivnost je za skladen celostni razvoj otroka in mladostnika torej nujno potrebna
in smo jo dolZzni zagotavljati v primerni koli¢ini in kvaliteti. Za ohranjanje zdravja je predvsem
pomembno razmerje med energijskim vnosom in energijsko porabo, skratka med prehranjevanjem
in telesno aktivnostjo. Zdrava prehrana in redna telesna aktivnost vplivata na zdravje vsaka zase.
Ucinki obeh se dopolnjujejo. Gibalna/sportna aktivnost pa ima pozitivne ucinke na zdravje tudi
neodvisno od prehrane. Za zdravje ni potrebna intenzivna vadba, klju€no pa je, da smo aktivni
skozi vse zivljenjsko obdobje (Zavrs$nik in Pisot, 2005; PiSot in Zavrs$nik, 2001).

Otroci z gibanjem uravnavajo, razvijajo in ohranjajo zdravje. Za njih je gibanje nuja ali zgolj
potreba, saj vpliva na njihov telesni razvoj. Otrokom daje zadovoljstvo in veselje, obCutenje
Stevilnih ¢ustev. Otroci z gibanjem razvijajo umske sposobnosti in so hkrati druzbeno naravnani.
Gibalna/Sportna aktivnost vpliva na celoten razvoj otroka, kar pomeni, da vpliva na kakovost
zivljenja posameznika (Kropej, 2007).

Zavedanje, da je gibalna/Sportna dejavnost nujna za skladen telesni razvoj slehernega otroka, nas
kot starSe, vzgojitelje, pedagoge, strokovne delavce v Sportu obvezuje k zagotavljanju primerne
koli¢ine in kakovosti ter k ozaves¢anju vseh ljudi o njenem pomenu. Razvoj je v zgodnjem
otro$tvu zelo dinamicen in celosten, zato ima gibalna/Sportna dejavnost izjemen pomen. Poleg
tega, da predstavlja pomembno sredstvo za pridobivanje razli¢nih informacij in nabiranje novih
izkuSenj, z njo otrok razvija gibalne in funkcionalne sposobnosti (Zajec idr., 2010).

13



V predsolskem obdobju naj otrok dobi ¢im bolj pestro in Siroko paleto gibalnih izkuSenj, ki so
osnova kasnejSim zahtevnejSim gibalnim vzorcem. Zavedati se namre¢ moramo dejstva, da kar
zamudimo v najzgodnejSem razvojnem obdobju, kasneje tezko nadoknadimo. Ta temelj naj bo
kakovostno zgrajen, saj pomembno vpliva na otrokov celostni razvoj, na kasnejse vkljucevanje v
razli¢ne Sportne zvrsti in tudi na to, da postane Sport cloveku ena izmed pomembnih sestavin
kakovosti zivljenja v vseh starostnih obdobjih (Videmsek in Pisot, 2007).

1.2.2 VZROKI ZA POMANJKANJE GIBALNE/SPORTNE DEJAVNOSTI

Zivljenjski slog se od rojstva naprej oblikuje pod vplivom izkusenj in Zivljenjskih razmer. Nanj
vplivajo Stevilni dejavniki, kot so druzina, druzinske razmere, izobrazevanje, zdravstveno varstvo,
socialni in okoljski dejavniki, posameznikov znacaj ...(Zajec idr., 2010).

Da bi lahko otroci zgradili zdrav zivljenjski slog, se ga morajo najprej zavedati njihovi star$i in ga
sprejeti za nekaj dobrega in zivljenjsko pomembnega. Le razumevanje dolgoro¢nih ucinkov
skupnega in individualnega okolja je lahko podlaga za oblikovanje smernic, kako otroka pravilno
vzgojiti (Zajec, 2009).

Tusak (2003) navaja, da ima druzina pri gibalnem razvoju otroka pomembno vlogo. Ce starsi
svojega otroka gibalno zanemarjajo, se bo otrok ravno tako razvil, samo vprasanje je, do kak$ne
stopnje se bo povzpel in kaj bo to pomenilo za njegov nadaljnji razvoj. Veliko starSev zanemarja
gibalno aktivnost svojih otrok predvsem iz naslednjih vzrokov:

o pomanjkanje prostega Casa,
. neznanje in lastna neaktivnost,
o pomanjkanje finan¢nih sredstev.

Zaradi veliko vzrokov veliko starSev ne skrbi dovolj za otrokov gibalni razvoj, kar se kaze v vedno
vecji obolevnosti otrok, porastu kroni¢nih nenalezljivih bolezni med mladino, vedno vecji gibalni
neaktivnosti ter na splosno porastu nezdravega zivljenjskega sloga tako otrok kot tudi odraslih.
Razlogi, zaradi katerih starsi otroku ne omogocajo ustreznega okolja, ki bi ga gibalno ozavesc¢alo
in stimuliralo, so lahko razli¢ni, med najpogostejSe pa uvr§€amo neznanje in neozavesScenost
starSev, nizko izobrazbo starSev, slabo materialno stanje druzine in morda pomanjkanje Casa
starSev. Vecinoma se razli¢ni dejavniki med seboj prepletajo in dopolnjujejo, zato ne moremo
govoriti le 0 enem samem dejavniku, ki bi negativno vplival na otrokov gibalni razvoj in njegovo
gibalno »izobrazevanje« (Simuni¢, Volmut in Pisot).

Vzroke za gibalno nedejavnost avtorji (Videmsek in PiSot, 2007; Kropej, 2007) pripisujejo
dednosti, okolju in lastni dejavnosti.

Takoj ob rojstvu se za¢ne vpliv okolice na otroka, ki se razvija po dologenih vzorcih. Ce je okolje,
v katerem otrok odras¢a pozitivno naravnano v Korist Sporta in telesne aktivnosti, potem je otrok
na dobri poti, da si ustvari pozitivne vzorce, ki bodo kasneje vplivali na njegov razvoj in zivljenje
(Tusak, Tusak in Tusak, 2003).

Po mnenju Zavr$nika in PiSota (2005) se zivljenjski slog vsakega posameznika razvija skozi vse

zivljenje. Na zacetku se oblikuje v 0zjem druzinskem krogu, kasneje predvsem v okolju, v katerem
otrok odrasca.
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1.2.3 POSLEDICE POMANJKANJA GIBALNE/SPORTNE DEJAVNOSTI

Podatki o gibalni/Sportni dejavnosti prebivalcev Slovenije nas opozarjajo, da smo za zascito
svojega zdravja, tako kot drugje v Evropi, premalo telesno dejavni v vseh starostnih skupinah
prebivalstva. Kar pozabili smo, da naSe telo potrebuje tudi gibanje. Danasnji nacin zivljenja nas
sili, da veCino dneva prezivimo sede, v avtomobilu, na delovnem mestu, v Soli, pred televizijo ali
racunalnikom. Ko smo utrujeni, se obi¢ajno prepustimo pasivnim in telesno nedejavnim oblikam
pocitka, namesto da bi samo aktivno izbirali vsebino in nacin porabe nasega prostega Casa. Za
spremembo ni nikoli prepozno. S telesno aktivnostjo lahko za¢nemo v vsakem starostnem
obdobju, pomembna je le vrsta telesne dejavnosti. Vsak zacetek je tezak, zato naj bo zmeren in
postopen (Vidmar, 2007).

Nezadostna gibalna/Sportna dejavnost oziroma sedeci Zzivljenjski slog je vedenjski dejavnik
tveganja, ki ga tesno povezujemo z razlicnimi motnjami in predvsem kroni¢nimi boleznimi.
Aktiven Zzivljenjski slog po drugi strani ne pomeni le manjSe moznosti za obolevanje, pa¢ pa
pomembno pripomore k splosni kakovosti Zivljenja. Izkazalo se je, da redno gibanje zmerne
intenzitete varuje zdravje ljudi v vseh starostnih skupinah (Ministrstvo za zdravje, 2007).

Zaradi pomanjkanja gibanja in nepravilne prehrane je vedno vec¢ nasih otrok predebelih. Debelost
ima v Casu otrokove rasti in razvoja veckrat negativen predznak. Poleg zdravstvenih tezav, ki jih
prekomerna telesna teza prinasa s seboj, je za otroka ta negativna tudi zaradi slabe telesne
samopodobe. Telesno tezo lahko Ze pri otrocih vzdrzujemo z zdravo prehrano in predvsem z
gibanjem. Na takSen nacin otroke Ze od malih nog navajamo na skrb za zdravje (Stemberger,
2004).

Nezadostna telesna dejavnost in sede¢i zivljenjski slog sta vedenjska dejavnika tveganja, Ki ju
telesno povezujemo z razlicnimi motnjami in kroni¢nimi boleznimi (Fras, 2000).

Otroci, ki niso dovolj telesno aktivni, imajo veliko ve¢je moznosti, da jih ze v najstniskih letih
presenetijo tezave z zdravjem srca in ozilja (Murray in Lopez, 1997; Eriksson idr., 1997; Erikssen,
2001; McMurray, Bangdiwala, Harrel in Amorim, 2008, v Skof, 2010).

1.2.4 MOTIVACIJA OTROK ZA UDELEZBO V SPORTU SKOZI IGRO

Otroke boste najlazje pripravili do gibanja, ¢e boste redno vadbo vkljucili v njihov dnevni urnik,
pa naj bo to sodelovanje pri organiziranem Sportu ali uZivanje v prostem igranju. To je odli¢na
strategija za zagotavljanje telesne pripravljenosti tudi za vso druzino (Gavin idr, 2007). Da bodo
gibalne/Sportne dejavnosti zanimivejSe, naj jih vedno povezuje otrokova najpomembnejsa
dejavnost — igra. Smiselno je torej, da pri organiziranih gibalnih/$portnih dejavnostih upostevamo
zakonitosti otrokovega motori¢nega razvoja in principe, ki spremljajo njegovo psihomotori¢no
ucenje. To mora predstavljati osnovo izbire primernih metod, ki bodo otrokom, upostevajoc¢
njihovo starost, predznanje in sposobnosti, omogocCile primerne, predvsem pa prijazne
gibalne/Sportne dejavnosti (PiSot in Jelov¢an, 2006).

1.251GRA

Besedo igra najpogosteje povezujemo z besedami otrok, otroStvo ipd. Pojem igra se nanasa na
vsako aktivnost, ki se je loti posameznik zaradi nekega zadovoljstva ne glede na kon¢ni rezultat te
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aktivnosti. Motiv za igro je zadovoljstvo, ki ga otrok ob tem dozivi, saj se loti igralne dejavnosti
brez vsakr$ne zunanje prisile (Horvat in Magajna, 1987).

Otroci, zlasti predSolski, sveta, v katerem zivijo, ne vidijo tako kot odrasli. Ne vidijo stvari takih,
kot dejansko so, temve¢ take, kot jih oni dozivljajo. Zato je svet odraslih v njihovih predstavah
drugacen. In prav ta njihov drugac¢ni svet pride najbolj naravno do izraza v svobodni igri (Toli¢ic,
1961). V predsolskem obdobju je igra pravzaprav najbolj naraven nac¢in u¢enja. Ker je otrok v tem
obdobju usmerjen predvsem v ¢ustveni in socialni razvoj, to tudi pomeni, da ga lahko starsi s
primerno igro spodbujajo ali zavirajo (Zalokar Divjak, 2000).

Glede na to, da sta potrebi po gibanju in igri osnovni otrokovi potrebi, naj se igra prepleta skozi
vse otrokove dejavnosti. Kot vsaka igra je tudi gibalna igra dejavnost, ki je notranje motivirana,

svobodna, odprta in za otroka prijetna. Pomeni nacin otrokovega razvoja in ucenja v zgodnjem
obdobju (Videmsek, 2000).

Nacin igranja je v veliki meri odvisen od otrokove starosti 0z. njegove razvojne stopnje kot tudi
pripomockov, ki do neke mere opredeljujejo vsebino igre. Ker je igra odsev otrokovega upornega
iskanja, radovednosti, otrok ni zadovoljen le z Ze obstojeCimi idejami v igri, ampak i8¢e nove
nacine, kako obogatiti igro, in nas s tem spodbuja, da vedno znova prilagaja pravila igre
nepredvidenim situacijam. Otrokova igra je namre€ neiz¢rpen vir raznovrstnih idej in moZnosti, ki
jih verjetno ne bomo nikoli iz¢rpali (Videmsek, 2003).

Decki se pogosteje vkljucujejo v bolj aktivne in agresivne igre, igrajo se zunaj in v vec¢jih skupinah,
njihove vloge v igri so mnogovrstne ter pravila prilagajajo Stevilu otrok in svojim sposobnostim.
Z igro se naucijo zavzemati zase in za svoje prijatelje. Igre deklic niso tako dozivljajsko bogate.
Te se raje igrajo v prostoru, ne kazejo takSnega interesa za skupinske in tekmovalne igre, njihova
pravila so jasna in enostavna. Igre deklic ne nudijo dovolj moznosti za razvijanje aerobnih
sposobnosti in ne zagotovijo borbenosti, odlo¢nosti in tekmovalnosti (Videmsek in PiSot, 2007).

Mnogokrat igro dolo¢ajo in usmerjajo odrasli, kar na otroka deluje negativno, ker zavira njegovo

.....

osebnosti in njenih sil, ne daje otroku poleta in zadovoljstva ter zato nima blagodejnega ucinka
(Klemen, 2010).

PredSolski otroci bi morali imeti vsaj 30-60 minut strukturirane igre na dan. Poleg tega morajo
imeti $e vsaj eno uro — pa tudi ve¢ ur prostega igranja na dan (Gavin, idr., 2007).

1.3 GIBALNA/SPORTNA AKTIVNOST STARSEV

Pomen Sportnega udejstvovanja za telesno in dusevno zdravje potrjujejo Stevilne raziskave.
Pravzaprav je ze dolgo znano, da vsakodnevna telesna aktivnost pripomore k boljsi kvaliteti
zivljenja, k boljSemu pocutju, ugodno vpliva na zdravje sr¢no-zilnega sistema, pomaga pri
uravnavanju telesne teze, morda celo zmanjSuje smrtnost 0z. pripomore k daljSemu Zzivljenju
(Tusak, 2000, v Tusak idr., 2009).

Razloge za preredko gibalno/Sportno dejavnost starSev lahko i§¢emo v pomanjkanju motivacije,
Casa, primernih povrsin, ponudbe itd. (Zajec idr., 2010).
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Podatki, o stopnji izobrazbe v povezavi z gibalno/Sportno dejavnostjo niso presenetljivi, saj
pomeni vi§ja stopnja izobrazbe drugacen Zivljenjski slog, ki praviloma vsebuje tudi
gibalno/$portno dejavnost. Ze dolgo asa pa se v $tudijah ugotavlja, da moski in Zenske kot glavni
razlog gibalne/Sportne nedejavnosti navajajo pomanjkanje prostega ¢asa. Hkrati pa ugotavljajo, da
oba spola razpolagata z dolo¢eno koli¢ino prostega Casa, ki ga namenjata razli¢nim dejavnostim
(Petrovi¢, Ambrozi¢, Bednarik, Ber¢ié, Sila in Doupona Topi¢, 2001, v Zajec, idr., 2010).

Zajec idr. (2010) so v raziskavi, kjer je bilo anketiranih 520 starSev predSolskih otrok, od tega 75
moskih in 424 zensk ter 4 starsi, ki niso zeleli odgovoriti na vpraSanje o svojem spolu in je bila
njihova povprecna starost 32,25 let, ugotovili, da se z neorganizirano gibalno/Sportno dejavnostjo
med tednom ukvarja 69,8 % starsev, 30, 2 % pa se z gibalno/Sportno dejavnostjo sploh ne ukvarja.
Najvec starSev se ukvarja s kolesarjenjem (42,7 %), sledi ji hitra hoja (29,2 %), tretja najpogostejSa
neorganizirana gibalna/Sportna dejavnost med tednom je tek v naravi (29 %). Ugotovili so tudi, da
se z neorganiziranimi gibalnimi/$portnimi dejavnostmi med vikendi in pocitnicami ukvarja
81,9 % starSev.

Dobili so tudi informacije, da se z organizirano $portno dejavnostjo med tednom ukvarja 33,7 %
starSev, 66, 3 % pa je takih, ki se ne odlo¢ajo za organizirane dejavnosti med tednom. Najvec je
takih, ki se ukvarjajo s tenisom (18,6 %), sledi rolanje (12,7 %), tek v naravi (10,9 %), plavanje
(9,0 %), joga (9,0 %), badminton (8,6 %) in aerobika (7,7 %). Med konci tedna in po¢itnicami se
z organizirano Sportno dejavnostjo ukvarja le 74 starSev, kar predstavlja 14,2 % anketiranih. Med
vrstami organiziranih $portnih dejavnosti med pocitnicami in konci tedna prevladuje aerobika
(18,9 %), sledi plavanje (14,9 %) in kolesarjenje (13,5 %).

1.3.1 VPLIV STARSEV NA GIBALNO/SPORTNO AKTIVNOST OTROK

Vsakodnevno se sreCujemo z ozave$¢anjem medijev in Stevilnih raziskav, ki potrjujejo, kako
pomembna in koristna je $portna aktivnost za zdravje in dobro pocutje vsakega posameznika. Se
posebej je gibalna/Sportna aktivnost pomembna za otroke. Poudarja se, da se morajo otroci z
gibalnim udejstvovanjem zaceti ukvarjati Ze v najzgodnejSem razvojnem obdobju, kajti takrat
otrok dobiva veliko izkusenj, eksperimentira, raziskuje, spoznava svoje telo in svoje telesne
zmoznosti in s tem vpliva na razvoj njegove osebnosti.

Pomen Sportnega udejstvovanja za telesno in dusevno zdravje potrjujejo Stevilne raziskave.
Pravzaprav je ze dolgo znano, da vsakodnevna telesna aktivnost pripomore k boljsi kvaliteti
zivljenja. In prav druZinska skupina je prvi socialni sistem, v katerem otrok zivi in ki s svojimi
znalilnostmi vpliva na osebnost otroka v vseh stopnjah njegovega razvoja (TuSak idr., 2003). Z
intenzivnimi, razmeroma trajnimi in intimnimi odnosi druZina mo¢no oblikuje otrokovo osebnost,
zlasti v zgodnjem predSolskem obdobju. Pogosto so druzinski vplivi tak$ni, da jih otrok sprejme
globoko vase in ga kasneje spremljajo v SirSem druzbenem delovanju kot »tihi partner« (Doupona
in Petrovi¢, 2000).

Vsi, ki se ukvarjajo z otroki, pa naj bodo to starsi, vzgojitelji, ucitelji, Sportni pedagogi ali vaditelji,
morajo biti seznanjeni o pomembnosti zgodnjega vkljucevanja otrok v organizirane Sportne vadbe.
»Spodbujanje h gibanju otrokom tako omogoci kakovostno prezivljanje prostega ¢asa s Sportnim
udejstvovanjem v otrostvu in v kasnejSih obdobjih zivljenja. Otrok bo tako Ze zelo zgodaj privzel
navade svojih starSev ter drugih, ki kakor koli vplivajo na njegov gibalni razvoj. Ce bodo te nanj
pustile pozitiven vtis, jih bo prevzel in se s §portom ukvarjal tudi kasneje v Zivljenju« (Cebokli,
2006).
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Mnoge osebnostne znacilnosti, sposobnosti in lastnosti otroka, pa tudi mnoge gibalne izkusnje in
navade imajo korenine v druzini. Stars$i, ki otroka pogosto spodbujajo h gibanju in mu pri tem
dajejo tudi zgled, mu omogocajo, da postopoma sprejme gibalno/Sportno aktivnost kot trajno
vrednoto, ki mu bo pomagala ohranjati zdravje in ga sprosca ob psihi¢nih napetostih vse Zivljenje.
Aktivno sodelovanje ¢lanov druzine je lahko prvi korak, da postane gibanje druzinska navada in
potreba (Majhen, 2008). Dejavno vklju¢evanje in sodelovanje starSev pri izpeljavi organiziranih
gibalnih/Sportnih programov za mlajSe otroke dajeta ve¢ moznosti, da starSi svojega otroka
navajajo na gibalno/Sportno zivljenje tudi zunaj dolo¢enega programa vadbe. Zavedanje starSev o
pomenu predsolske gibalne/Sportne vzgoje predstavlja otroku trden most k njegovemu prezivljanju
prostega ¢asa z gibalnim/Sportnim udejstvovanjem tudi v poznejSih obdobjih zivljenja (Videmsek
in Visinski, 2001).

Sport je lahko prijetno in koristno preZivljanje prostega ¢asa. Pomembno je, da starsi otroku z
lastnim vzgledom vcepijo ljubezen do Sportnih dejavnosti. Raziskave o Sportno rekreativni
dejavnosti v Sloveniji so namre¢ v zadnji letih pokazale, da se bodo tisti, ki jim je $port redna in
nepogresljiva vsebina prostega ¢asa, z leti temu zelo tezko in neradi odpovedali (Videmsek, Strah
in Stancevic, 2001).

V druzinah, kjer gojijo Sportno aktivnost, so pri otrocih opaznejse lastnosti kot so vztrajnost,
discipliniranost, natan¢nost, zaupanje v samega sebe, strpnost, potrpezljivost, zdrava tekmovalnost
ter spoznanje, da se je potrebno potruditi, ¢e ho¢ejo dosedi cilj. Zal pa starsi najveckrat nimajo
dovolj znanja niti moznosti, da bi priSli do takega znanja, zato je Se kako pomembna strokovno
organizirana in vodena $portna dejavnost za predsolske otroke (Videmsek in Pisot, 2007).

V<¢asih starsi zaradi pretiranega strahu pred poskodbami ali zgolj necisto¢e ne dovolijo otrokom
dolocenih aktivnosti in s tem naredijo ve¢ Skode kot koristi. Treba pa je seveda prepreciti
potencialno nevarne situacije. Otrok se pozimi mora seznaniti s snegom, kepanjem, sankanjem,
smucanjem; poleti z vodo, plavanjem in potapljanjem. To pa zahteva od starSev tako ¢as kot denar,
ki ga je potrebno zavestno zrtvovati (Tusak idr., 2009).

1.3.2 STARSI KOT PRVI UCITELJI SVOJIH OTROK

Oce in mati sta prva nosilca vsega dogajanja v druzini, vsak pa naj bi prispeval delez k telesnim
dejavnostim in h gibalnemu razvoju svojega otroka. Kaj in koliko bo otrok sprejel, je seveda
odvisno od tega, kaksno »gibalno mavrico sta mu starSa dala in kaj sta od njega zahtevala (Ber¢ic,
2003).

Otroci, katerih starSi predstavljajo dober model Sportnega udejstvovanja, imajo vsekakor vecje
moznosti, da izoblikujejo pozitiven odnos do gibanja in sCasoma sprejemajo Sport kot nacin
zivljenja oziroma kot vrednoto. S svojim zgledom lahko otroka ze zelo zgodaj navdusijo za Sportno
aktivnost. Na zacetku je pomembno, da star$i preZivijo v igri z otrokom ¢im ve¢ ¢asa in mu na
sproscujo¢ nacin pokazejo vec¢ Sportov, da ga peljejo na vec razli¢nih krajev (na otrosko igrisce, v
telovadnico, na nogometno igrisce, poleti na morje, pozimi na smuciscéa ...) in mu s tem ponudijo
moznost, da bo izbral Sport, ki mu je najbolj vSe¢. Na zacetku je dovolj ze to, da se z otrokom
odpravimo na sprehod in na otroska igrisca, kjer bo otrok s plezanjem, guganjem, skakanjem in
voznjo po toboganu uril osnovne gibalne spretnosti. Na tak nac¢in bo otrok z veseljem in smehom
na obrazu pridobival veliko dragocenih izkusenj, na podlagi katerih se bo sam lazje odlo¢il o izbiri
Sporta, ki mu je najbolj pri srcu, ali pa vsaj vzljubil gibanje in Sport kot nacin zivljenja in vrednoto,
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ki ga bo spremljala vse Zivljenje. Ce ugotovimo, da otrok ni nadarjen za $port, ni s tem ni¢ narobe,
saj lahko Sport kljub temu ohrani kot obliko rekreacije (Levcnik, 2012).

Gibalne izkusnje, ki jih otrok lahko pridobi in razvija s starSi v primerni organizirani Sportni vadbi
ze v predsolskem in zgodnjem Solskem obdobju so zelo dragocene za njegov gibalni in celostni
razvoj. Gibanje mu odpira vrsto novih priloznosti in izkuSenj, zaradi katerih sta svet in zivljenje v
njem zanj zanimiva in privlacna. Za razvoj gibalnih vzorcev in spretnosti je Se kako pomembno
spodbudno okolje druZine in oZjega bivalnega prostora (vrtec, Sola). Zato so tudi organizirane
oblike »igralnih uric« in podobnih programov Ze za otroke v predSolskem obdobju (Stiri do Sest
let) in v prvih Solskih letih (od Sest do devet let) zelo koristne. S temi zelo ugodnimi gibalnimi
dejavna obvladovanja preizkusenj, obremenitev, ki mu jih bo prinaSalo zivljenje. Programi, v
katerih so ob igri in u¢enju razli¢nih gibalnih spretnosti najpomembnejse veselje, radost in zabava
in ne tekmovanje in zmage, niso primerni samo v otroStvu. To so programi za vse Zivljenje in za
vse tiste, ki jim tekmovalnost in boj za »kolajne« nista pomembnejia (Skof, 2007).

Starsi bi morali otroka neprestano spodbujati v njegovih gibalnih poskusih in mu tudi omogocati,
da z igro razvija svoje gibalne sposobnosti, osnovne gibalne koncepte in usvaja osnovne elemente
razli¢nih Sportnih zvrsti. Nauciti bi ga morali, da je gibanje vrednota, ki mu bo pomagala ohranjati
zdravje in ga bo sproscala ob psihi¢nih napetostih vse Zivljenje (Videmsek idr., 2005).

V druzini je torej dana moznost, da v otrokov Custveni Svet, v njegovo telesno zavedanje, v
porajajoci se duh, v njegovo druzenje z drugimi druzinskimi ¢lani vklju¢imo telesne dejavnosti in
Sportno-rekreativne vsebine, ki se bodo vanj neizbrisno vtisnile in v njem ostale. Znano je, da je
mogoce s telesnimi dejavnostmi in z rekreativnim Sportom uc¢inkovati tudi na vedenjske vzorce
otrok in mladostnikov, hkrati pa je tako mogoce spodbujati njihov socialni in duhovni razvoj ter
njihova pozitivna Custva. Vse to je kasneje v obdobju zrelosti pomembno povezano z zdravim
zivljenjskim slogom in kakovostjo zivljenja odraslih (Ber¢ic¢, 2003).

Glede na veliko vlogo druzine pri razvoju posameznika lahko reCemo, da ima ze komaj rojeni
otrok veliko ve¢je moznosti, da poseze po Sportu kot obliki Zivljenja, ¢e mu mladi starSi v novo
nastali druZinski skupnosti predstavljajo ustrezen model Sportnega delovanja (Tusak idr., 2003).

1.3.3 STARSI IN VKLJUCEVANJE OTROKA V SPORT

Starsi so tisti, ki otroku omogocajo prve stike z okoljem, in ker je Sport pomemben za otrokovo
zdravje ter razvija otrokove sposobnosti in omogoca lazje vkljucevanje v druzbo, je pomembno,
da star$i ze v predSolskem obdobju navajajo otroke na redno $portno delovanje (Videmsek in
Pisot, 2007).

Otroka je treba Ze v zgodnji mladosti usmerjati glede odnosa do Sporta. To je prvenstvena vloga
starSev, ki naj bi otroka pozitivno spodbujali, da bi v Sportu iskreno uZival, da bo bolje telesno
pripravljen, da bo imel obcutek, da dosega pomembne stvari, da si bo o sebi izoblikoval dobro
mnenje in da bo spretnejsi.

Starsi naj bi otroku:

o predstavili ¢im vec razli¢nih Sportnih aktivnosti,

spodbujali, ne silili k Sportu,

vedeli, kdaj je otrok pripravljen na igro,

spodbujali zdrave navade in zivljenjski slog,

omogocili ¢im ve¢ iger na prostem, sprehodov v naravi,
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o sodelovali pri razli¢nih igrah v druzini,

o podpirali in poucevali posteno igro,

o otroku pomagali, da si ustvari uresnicljive cilje,

o otroku pomagali pri odlocanju,

. dajali zgled s Sportom,

o otroke peljali na ogled Sportnih tekmovanj (Masten, 2013).

Sport je lahko prijetno in koristno preZivljanje prostega ¢asa. Pomembno je, da starsi otroku z
lastnim zgledom in podporo vcepijo ljubezen do Sportne dejavnosti. Podpora starSev sodi med
klju¢ne socialne dejavnike gibalno/Sportne aktivnosti otrok in mladostnikov. StarSevsko podporo
lahko definiramo kot ¢ustveno podporo (spodbuda, pohvala, sodelovanje in prisotnost starSev pri
aktivnosti), podporo v smislu zgleda, vzora (gibalna dejavnost pri starSih, aktivni zivljenjski slog
starSev) in kot materialni vidik podpore (finan¢na podpora pri nakupu Sportne opreme, financiranje
organiziranih aktivnosti, organizacija in izvedba prevoza in dostop do Sportne infrastrukture)
(Simuni¢, Volmut in Pi3ot, 2010).

1.3.4 POMEN SPORTNE VADBE ZA OTROKE SKUPAJ S STARSI

Pomemben dosezek danasnje druzbe gibalno/Sportne dejavnosti je starsi-otrok 0z. druzina-otrok.
Starsi so v vlogi vaditelja, ki skupaj z otrokom izvajajo gibalne/Sportne dejavnosti, ter hkrati vadijo
tudi zase, za svoje zdravje in se samo za otroka (Videmsek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

Igra s starsi je za otroka pomembna z razli¢nih vidikov. Otrok se ob starSih pocuti varnega, z
veseljem sodeluje in uspesno izvaja tudi naloge, ki jih brez pomoci starSev ne bi zmogel. Tekmuje
sam s sabo, ponosen je na svoje razvijajoce se sposobnosti in gibalno znanje. Postopoma postaja
bolj spreten, mocan, hiter, vzdrzljiv, vedno vec gibalnih nalog lahko opravi samostojno, starsi pa
mu po potrebi pomagajo. Otrok se postopoma nauci zaznati svoj napredek in ga dozivi kot uspeh
ne glede na dosezke vrstnikov (Videmsek in Stancevic, 2011).

Gibalne/ Sportne dejavnosti skupaj s starSi imajo za otroke Stevilne pozitivne ucinke:

. otroci izvajajo gibanja, ki so z informacijskega vidika zahtevnejsa ali potrebujejo vecjo
varnost, ki jo zagotovijo star§i med vadbo;

o mnoge dejavnosti lahko star$i izvajajo skupaj z otrokom, tako da vadba tudi za starSe
pomeni aktivno sprostitev;

o star§i med skupno vadbo vzpostavijo z otrokom pristen kontakt; Cas, ki ga star$i prezivijo
skupaj z otrokom, je prijetno in veselo dozZivetje, saj se poglablja Custvena povezanost med njimi;
o vzbuja se interes starSev za poznavanje gibalnih sposobnosti svojih otrok, starSi tako

zacnejo zavestno spremljati gibalni razvoj svojega otroka.
(Videmsek in Stancevic, 2011).

Danes je vse vec drustev, ki ponujajo zraven svojih dejavnosti tudi vadbo otrok skupaj s starsi.
Tako se lahko star$i odlo¢ijo za organizirano ali neorganizirano obliko vadbe. DruZine, ki Zivijo v
mestih, imajo vecjo ponudbo razli¢nih Sportnih aktivnosti, Ceprav se stanje na vaseh spreminja v
pozitivno smer. Samo njihovo razmisljanje o Sportu se razlikuje, saj je veliko ljudi, ki Zivi na vasi
mnenja, da je telesna vadba Ze sprehod okrog hise (TuSak, TuSak in Tusak, 2003). Vendar pa si
vsi star$i ne morejo iz razli¢nih razlogov privosciti placljive vadbe, zato je pomembno, da so v teh
primerih stars$i tisti, ki poskrbijo, da bodo njihovi otroci aktivni doma skupaj z njimi. Vadbo doma
lahko popestrijo na razli¢ne nacine z zogo, lovljenjem, tekom v naravi itd.
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Gibalne dejavnosti naj otroci skupaj s star$i izvajajo veckrat na teden, sicer ne bodo tako
ucinkovite. Kolikokrat je le mozno, naj skupaj z otroki odidejo v naravo na sprehod, se povzpnejo
na bliznji hrib itd. Od priblizno petega leta otrokove starosti pa lahko skupaj tudi rolajo, vozijo s
kolesom, smucajo, plavajo itd. (Videmsek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

Pomembno je, da imajo starsi aktiven interes za Sportne dejavnosti svojega otroka in da ¢im vec
dejavnosti izvajajo skupaj z njim ter jih tako navajajo na spostovanje do aktivnega in zdravega
nacina zivljenja, pri tem pa je pomembno, da so tudi samo ustrezno telesno pripravljeni (Videmsek
in Stancevic, 2012).

Tudi med pocitnicami naj bi sodobna druzina z otroki prezivela kar najbolj aktivno. Starsi naj bi
skupaj z otroki izvajali razlicne dejavnosti, kot so npr. tek, plavanje, sankanje, smucanje,
dejavnosti z zogo, badminton itd. To ima mnoge koristne in blagodejne uéinke, zadovoljstvo ob
zakljucku pocitniskih dni pa bo nedvomno vecje (Videmsek in Stanéevié, 2012).

Ce je torej vsak otrokov dan zapolnjen z raznovrstnim gibanjem, po moznosti na prostem skupaj
s star$i, potem lahko verjamemo, da bo otrok sCasoma sprejel Sport kot nacin Zivljenja, ki bo
kasneje, ko odraste, tudi vplival na kvaliteto njegovega Zivljenja (Videmsek in Stancevic, 2012).

1.4 PREHRANA PREDSOLSKEGA OTROKA

Hrana in razvoj sta v dobi malega in predSolskega otroka Se vedno toliko intenzivna, da ima
prehrana odlocilen vpliv na njegovo zdravje. V primerjavi s skrbjo, ki jo posveCamo dojencku,
predsolskega otroka pogosto nekoliko zanemarjamo, kar kaze tudi podatek, da v Sloveniji 12 %
otrok v predsolskem obdobju kaze znake nepravilne prehrane (Mehle-Peterlin).

V tem starostnem obdobju se otrokom prehranjevalne navade Sele oblikujejo, zato lahko samo s
primernimi ukrepi oz. pristopi vplivamo na njihove zdrave prehranjevalne navade. Jedilniki
morajo biti sestavljeni tako, da vkljuCujejo vsa polnovredna Zzivila, torej zivila iz vseh skupin,
potrebna za dobro zdravje otrok (Hlastan Ribic idr., 2008).

Znano je, da so otroci muhasti glede okusa hrane in prehranjevalnih navad, tako da starsi razvijajo
svoje metode, s katerimi Zelijo otroka prepricati, naj zauzijejo hrano. Velik vpliv na otroke imajo
televizijske reklame, ki oglasujejo privlacne pijace, hitro prehrano in razli¢ne prigrizke, poleg tega
nekateri oglasevalci s tem brezpla¢no ponujajo igracke. Statistike so zastraSujoce: danes je vec
otrok kot kadar koli prej predebelih, zato so bolj ogrozeni z razli¢nimi boleznimi, kot so npr.
bolezni srca in oZilja ter s sladkorno boleznijo. Se huje pa je, da v nasi druzbi debelost pogubno
vpliva na otrokovo samozavest (Graimes, 2005).

PredSolsko obdobje je obdobje hitrega razvoja, tako telesnega kot duSevnega, zato je potreba po
visokih hranilnih vrednostih Se vedno velika. Da zadostimo potrebi po visokih hranilnih
vrednostih, je pomembno, da otroku ponudimo vrsto vznemirljivih, okusnih in hkrati zdravih
obrokov in prigrizkov (Sheasby in Scott, 1999).

Stevilni starsi se sprasujejo, ¢e njihovi otroci dobijo vse, kar potrebujejo za zdravje. To velja
predvsem za otroke, ki so izbir¢ni 0z. imajo slabe prehranjevalne navade. VVodenje dnevnika hrane
je lahko starSem v takSnih primerih v veliko pomoc, saj bodo zabelezili vrsto in koli¢ino hrane, ki
jo bo otrok zauzil. Starsi bodo tako dobili vpogled v §tevilo obrokov in prigrizkov, ki jih otrok
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zauzije, (ne)raznovrstnost hrane, ugotovili bodo, kaj otrok dejansko je, in ¢e to ustreza njegovim
dnevnim zahtevam po hranilnih snoveh (Gavin, 2007).

V tej starosti sta lahko hrana in njeno uzivanje izvrstna priloznost za ucenje, saj lahko otroci
sodelujejo pri kuhi in nakupih in zato hranjenje zanje postane zabavno in prijetno (Sheasby in
Scott, 1999).

PredSolski otroci rastejo pocasi in enakomerno. Med drugim in petim letom se njihove dnevne
potrebe na leto povecajo za okoli 100 kalorij (0,42 kJ). V teh letih otroci ponavadi zauzijejo 1200-
1600 kalorij (5,04 kJ — 6,72 kJ) na dan, kar je odvisno od njihove dejavnosti (Gavin idr., 2007).

1.4.1 ZDRAVE PREHRANJEVALNE NAVADE OTROK

Pod pojmom zdrava prehrana razumemo pravilne prehranjevalne navade, pravilno izbiro in
sestavo jedi, uporabo biolosko neoporecnih zivil in pravilen postopek priprave jedi. Vsi ti elementi
so med seboj povezani in ¢e zanemarimo le enega, ne moremo ve¢ govoriti o zdravi prehrani
(Kancler, 1988).

Zdrava prehrana je koristna za vso druzino, uravnotezen jedilnik pa je Se posebej pomemben za
zadovoljevanje otrokovih energijskih potreb in njegovo rast. Neuravnotezena prehrana v daljSem
obdobju lahko privede do §tevilnih tezav (Elliman in Bedford, 2001).

Pozitivne 0z. dobre prehranjevalne navade vkljuéujejo pravilno izbiro in koli¢ino zivil, sam nacin
priprave hrane, ter razposajenost in pogostost obrokov skozi dan (Malezi¢, 2009).

Prehranjevalne navade se oblikujejo v predSolskem obdobju, zato je pomembno, da je hrana, Ki jo
ponudimo otroku, sestavljena iz razliénih hranilnih snovi in da upostevamo, da sta energijski vnos
in poraba v ravnovesju.

Za otroka je najbolj pomembna varna, zdrava hrana. Vsi otroci potrebujejo najboljSo prehrano, ki
jim jo lahko ponudimo, in zas¢ito pred skodljivimi sestavinami, ki bi jim lahko Skodile (Vann,
2002).

Zdrava hrana ne sme vsebovati preve¢ mikroorganizmov, na primer salmonel in Zivalskih
dodatkov. V njen naj ne bi bilo drugih zdravju Skodljivih snovi, na primer pesticidov in
insekticidov, antibiotikov in hormonov. V nasprotnem primeru lahko povzroci slabo pocutje ali
celo zastrupitev. NaSa prehrana naj bo varna. Zakon o ustreznosti Zivil natan¢no doloca Se
sprejemljivo koli¢ino mikroorganizmov, zivilskih dodatkov in drugih tujih snovi v zivilih. Za
varovanje zdravja so najprimernejSa Zivila, ki vsebujejo malo mascob, soli in sladkorja in veliko
zasCitnih snovi (vlaknin, vitaminov in mineralnih snovi). Taka zivila namre¢ preprecujejo 0z.
zavirajo nastanek civilizacijskih bolezni, med katerimi so najpogostejSe bolezni srca in oZilja ter
rak. Zato pravimo, da so taka zivila varovalna Zivila (Koch, 2000).

Sothern (2008) predlaga razlicne ukrepe, da bi otroci jedli zdravo hrano. Vzpostaviti zdravo
prehranjevanje doma je eden najpomembne;jsih korakov, ki prispeva h krepitvi zdravja otrok. Za
zacetek so potrebne pametne odlo€itve pri izbiri hrane in pomagati otroku, da razvije pozitiven
odnos do zdrave prehrane. Otroci bodo na podlagi zgleda starSev oblikovali svoje navade in se
odlocali glede izbire zdrave hrane.
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Predsolski otroci so edinstveni v mnogih pogledih, Se posebej zaradi svoje velike potrebe po hrani,
bogati s hranljivimi snovmi. Zdrava prehrana lahko v zgodnji starosti otroka obvaruje pred
mnogimi obolenji, ki so jim dandanes podvrzeni odrasli, na primer obolenja srca. Torej je Se kako
pomembno, da otroku privzgojimo pravilne prehrambene navade Ze od vsega zacCetka.

PredSolsko obdobje je obdobje hitrega razvoja, tako telesnega kot dusevnega, zato je potreba po
visokih hranilnih vrednostih Se vedno velika. Da zadostimo potrebi po visokih hranilnih
vrednostih, je pomembno, da otroku ponudimo vrsto vznemirljivih, okusnih in hkrati zdravih
obrokov in prigrizkov. V tej starosti sta lahko hrana in njeno uzivanje izvrstna priloznost za u¢enje,
saj lahko otroci sodelujejo pri kuhi in nakupih in zato hranjenje zanje postane zabavno in prijetno
(Sheasby in Scott, 1999).

Otroski organizem raste in se razvija, zato je zdrava prehrana za predSolske otroke Se toliko
pomembnejSa, ker je odrasCanje obdobje intenzivnega fizioloSkega, psihosocialnega in
kognitivnega razvoja posameznika. Energijsko in hranilno uravnotezena prehrana, prilagojena
potrebam otrok v fazi rasti in razvoja, je eden najpomembnejsih dejavnikov varovanja zdravja
(Lutar, 2010).

Nacela zdravega prehranjevanja (Gavin, 2007):
e otrokom naj bi dovolili, da jedo, kakor jim narekujejo telesni znaki za lakoto;
e otroku moramo pomagati razviti raziskovalni pristop k razlicnim okusom in razli¢ni sestavi
hrane;
otrok naj bi jedel veliko polnozrnatih zit, sadja in zelenjave, ki pospeSujejo zdravo prebavo;
urnik prehranjevanja naj temelji na rednih obrokih in prigrizkih;
omejiti moramo prehranjevanje v restavracijah s hitro hrano;
poskrbeti je treba za bogato izbiro hranljivih Zivil;
pri druzinskih obedih ne bi smeli hiteti, Saj po¢asno uzivanje hrane omogoca otroku, da
hrano dobro prebavi in razvije obcutek sitosti;
e poobedek ali kak$na druga sladica naj ne bi bila nagrada za to, da otrok do konca poje kako
jed (ali za karkoli drugega);
e hrane ne uporabljamo za spodbudo ali za blaZitev stresa ali dolgocasja;
e nesilimo otroka, da mora pojesti vse kar je na mizi;
e ne jejte pred televizorjem.

Nezdrave prehranjevalne navade, zlasti neprimerna izbira Zivil in neredna prehrana, lahko
povzrocita slabSe pocutje in slabso delovno storilnost, hkrati vplivajo na zmanjSano odpornost
organizma in so dejavnik tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni v poznejSem
zivljenjskem obdobju (Gabrijelcic, Blenkus, 2005).

Razli¢ne raziskave v Sloveniji kaZejo, da je prehrana slovenskega prebivalstva nezdrava. Stevilo
dnevnih obrokov in ritem prehranjevanja povpre¢nega prebivalca nista ustrezna, energijska
vrednost povpre¢nega obroka je previsoka. Prav tako zauzijemo preve¢ nasi¢enih mascob, ki
pomembno vplivajo na pojavnost bolezni srca in oZzilja ter raka debelega ¢revesa. V nasi prehrani
je premalo sadja, predvsem pa zelenjave ter prehranskih vlaknin, ki so pomembni prehrambeni
varovalni dejavniki pred kroni¢no nalezljivimi boleznimi. Po podatkih nacionalne raziskave, ki je
bila izvedena leta 2001, se v Sloveniji zdravo in pretezno zdravo prehranjuje samo 22,9 %
prebivalstva (Zajec idr., 2010).
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Ce zelite, da se bo otrok zdravo prehranjeval, je vse, kar morate storiti, to, da mu ponudite hrano
z vsemi hranilnimi snovmi, Ki jih otroci potrebujejo za rast. Z otrokom se ne prepirajte zaradi
hrane. Bodite prilagodljivi, vendar na pameten nacin (Gavin, 2007).

1.4.2 SPODBUJANJE ZANIMANJA ZA HRANO

Nezdrava prehrana se zacne Ze v zgodnjem otroStvu, nadaljuje pa se skozi celo zZivljenje. Eno od
pomembnih vlog v tem procesu prehranjevanja odigrajo starsi, nato pa ob vstopu v vrtec in Solo
vlogo zdravega prehranjevanja pomembno odloc¢ajo institucije. Zaradi sodobnega nacina zivljenja
je danes tudi v Sloveniji hitra hrana Solarjev in dijakov prevladujoci nacin prehranjevanja. Taksna
hrana pogosto vodi do debelosti in drugih bolezni moderne dobe. Tezka in mastna hrana ¢loveka
naredi lenega. Zaradi nepravilne prehrane smo preutrujeni in se nam ne ljubi ukvarjati s Sportno
aktivnostjo. To pa Se dodatno prispeva k razvoju debelosti (Rotovnik Kozjek, 2005¢).

Ker je otrokovo prehranjevanje popolnoma odvisno od starSev in skrbnikov, lahko za zdrav nac¢in
zivljenja veliko storimo sami. Uvajanje novih zivil je v€asih tezavno, saj otrok pogosto odklanja
nove okuse. Tezavam se bomo izognili, ¢e ga ne bomo silili in se pretirano trudili s postavljanjem
pravil (Kindersley Limited in Collins, 2004).

Strokovnjaki za prehrano starSem priporocajo preprosto pravilo: vi odlocate, kak$na hrana je na
voljo, otroci pa odloc¢ajo, kaj bodo jedli in ali bodo sploh jedli. To pomeni, da lahko gredo otroci
tudi stran od mize. Ker pa vi nadzorujete shrambo, to hkrati pomeni, da ne bodo imeli moznosti za
odpiranje zavitkov s ¢ipsi ali prigrizki, da bi zapolnili praznino v zelodcu (Gavin, 2007).

Cim bolj zgodaj moramo poskrbeti, da bo otrokova hrana pestra, saj to vpliva na oblikovanje
prehrambenih navad, ki se v kasnejSih letih le Se utrdijo. Otrok, ki mu ze v predsolskem obdobju
ponudimo ob obroku korenéek, paradiznik in sveZzo papriko, bo tudi kasneje rad jedel zelenjavo
(Mrzlikar, 1997).

Otroka nauc¢imo uZivati v dobri hrani iz sveZih ekoloSko pridelanih sestavin. Naslednji nasveti
utegnejo pomagati starSem pri spodbujanju zdravih jedilnih navad za vse Zivljenje:

e Otroka pritegnemo k pripravljanju in kuhanju. Kuhanje vzbuja v nas ponos z dosezkom.
Tudi mal€ek lahko zameSa rozine v testo za sadni kolac.

e Ko je otrok Ze vedji in samozavestnejsi, ga spodbujamo, naj eksperimentira z recepti in
razliénimi sestavinami. Veliko se bo naucil o prehranski vrednosti, okusih, vonjih in
konsistencah.

e Eksperimentiramo s sokovnikom z razli¢nimi kombinacijami sadja in zelenjave. Otroka
spodbujamo, naj izumi svoje recepte za priljubljene sokove (Vann, 2002).

Ce otroke vzgojimo, da radi jedo sadje, zelenjavo in pusto meso, bodo te zdrave navade verjetno
ohranili za vse Zivljenje (Carroll, 1996).

Sento¢nikova (2004) meni, da je mogoce otrokov okus in odnos do hrane oblikovati priblizno do
njegovega petega leta starosti. Do takrat se namre¢ razvijejo prehranski vzorci, ki se jih kasneje
veliko teZje spreminja. Otroku je zato treba ponuditi razlicne okuse. Hranili pa naj bi ga v zdravem
in mirnem okolju. Hrana nikoli ne sme postati sredstvo prisile ali nagrajevanja.
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Hrana naj bo me$ana, Ze v rani mladosti otroka navadimo na uZivanje razli¢nih Zivil in jedi. Zivilo
0z. jed mu ponudimo veckrat, ne silimo ga, kajti tako lahko izzovemo odpor do dolocene jedi ali
zivila (Pozar, 2003).

Otroku dajmo na razpolago dovolj ¢asa za zauzitje hrane. Hrano mu ponudimo v manjsih porcijah
in ga z njo ne silimo. Novo hrano uvajajmo postopoma, vendar ne, kadar je otrok utrujen ali pod
stresom. Hrano poimenujemo, otroku pokazimo pozitiven odnos do ponujene hrane in se nikdar
ne jezimo, ¢e hrane ne mara. Otroka pokli¢imo k obroku 15 minut pred njegovim zaéetkom. Cas,
namenjen obroku, je lahko kratek in locen od preostalih dejavnosti (Pokorn, 2004).

Strokovnjaki poudarjajo tudi, da mora uzivanje hrane otroku pomeniti prijeten druzinski obred, ko
se ob mizi in okusnih obrokih izkazuje razumevanje, toplina in pristna blizina. Odpor do hrane se
namrec lahko poveca, ¢e so odrasli med hranjenjem prenapeti in od otroka zahtevajo, da hitro poje.
Tako mu sporocajo, da je hranjenje nekaksno avtomaticno pocetje pred dnevnim in no¢nim
pocitkom (Sentocnik, 2004).

Otrok ne moremo odvrniti od posladkov, ki popestrijo njihove obroke, lahko pa izberemo bolj
zdrave vrste priljubljenih jedi. Izberimo namaz in dZem, bogat s sadjem in brez dodanega
sladkorja, saj vsebuje ve¢ sadnega sladkorja kot cenejSe razliCice. Suho sadje je bogat vir
vitaminov in mineralov, vkljuéno z Zelezom. Uporabimo ga lahko kot dodatek k mnogim jedem
ali z njim dopolnimo razne prigrizke. S hrustljavimi pal¢kami ter rizevimi, ovsenimi in koruznimi
kolacki lahko zamenjamo slan in masten €ips in podobne prigrizke. Za malico ali posladek je
priporocljivo zauziti sadne rezine iz zitaric z manj sladkorja ali naravne sadne sladkarije kot
izdelke z razli¢nimi dodatki (Graimes, 2005).

1.5 HRANILNE SNOVI

Otroska prehrana naj bi vsebovala »primerne« koli¢ine dolo€enih hranil za doseganje dobrega
zdravja in optimalnega delovanja mozganov (Graimes, 2005).

Nasa telesa Se posebno pa telesa otrok, ki rastejo, potrebujejo ogljikove hidrate, vlaknine,
beljakovine, mascobe, vitamine in minerale pa tudi vodo. Vse te snovi dobimo iz hrane, ki jo

uzivamo. V pravih koli¢inah nam te hranilne snovi zagotavljajo osnovo za zdravje in Zivljenjsko
mo¢ (Gavin, 2005).

1.5.1 OGLJIKOVI HIDRATI

Tako odrasli kot otroci potrebujejo ogljikove hidrate, ki so za telo najpomembnejsi in
najdostopnejsi vir energije (Gavin, 2007).

Ogljikovi hidrati so glavno energijsko hranilo in predstavljajo vecino energijskega vnosa. V
primerjavi z beljakovinami in mas¢obami jih telo lahko hitreje uporabi za vir energije. Sestavljeni
so iz kemi€nih spojin, ki vsebujejo vodikove, kisikove in ogljikove atome. Vsi trije elementi tvorijo
osnovno enoto, to je enostavni sladkor. Kemijsko je lahko to aldoza ali ketoza. Osnovna enota
ogljikovih hidratov ima lahko tri, §tiri, pet ali Sest ogljikovih atomov. V nasi prehrani so pomembni
predvsem tisti, ki imajo Sest ogljikovih atomov (Suwa — Stanojevi¢, 2009).
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Ogljikovi hidrati so najpomembne;jsi del zdrave prehrane. Predstavljajo priblizno 55-75 odstotkov
dnevnega energijskega vnosa. Cloveski organizem dnevno potrebuje 5—7 g ogljikovih hidratov na
1 kg telesne mase. Ker so ogljikovi hidrati energijsko hranilna snov, je pomemben podatek, da pri
oksidaciji 1 g glukoze nastane 17 kJ energije (Pozar, 2003).

Ogljikovi hidrati so poglaviten vir energije, na kateri temeljijo miSi¢na moc¢, misljenje in ogrevanje
telesa. Najdemo jih v rastlinskih Zzivilih, kot so Zzita, krompir, zelenjava, sadje, vse vrste moke in
hrana pripravljena iz teh sestavin (testenine, kruh, kolaci, krekerji, piskoti, kosmici, sladkor, med
in druge sladkarije). Uzivajmo predvsem polnovredna zita in izdelke iz njih. Izogibajmo se
sladicam, krompirju, belim jaj¢nim testeninam ter belemu kruhu (Papuga in Golob¢nikPapuga,
2007).

Delimo jih na tri tipe: sladkor, skrob in vlakna. Razvrstimo jih lahko v dve kategoriji, glede na
nacin, kako jih telo prebavi:

. Enostavni ogljikovi hidrati, hidrati iz enostavnih sladkorjev. Enostavne ogljikove hidrate
najdemo v mleku, sadju, nekateri zelenjavi in predelanih zitaricah. Najbolj obicajen vir ogljikovih
hidratov pa so sladkoriji, ki se uporabljajo pri procesiranju hranil sukroza, fruktoza, glukoza.

o Kompleksni ogljikovi hidrati, hidrati, sestavljeni iz vecjih verig enostavnih sladkorjev. V
to skupino ponavadi sodijo Skrobi in vlakna, saj jih telo dalj Casa razgraja. Vlakna so tako
kompleksna, da jih telo ne more razgraditi in gredo ¢ez telo skoraj nespremenjena. Zaradi tega ne
drugih zdravstvenih prednosti. Kompleksne ogljikove hidrate najdemo v zitih(kruh, kosmici,
testenine) ter v nekateri zelenjavi, kot sta krompir in koruza (Sokol, 2004 ).

1.5.2 VLAKNINE

Pri predSolskih otrocih naj se uzivanje vlaknin pove€uje postopno. Zaradi vlaknin lahko majhen
otrok postane sit, Se preden poje dovolj hrane, da bi zadostil vsem potrebam po bistvenih hranilnih
snoveh (Gavin idr., 2007).

Majhnemu otroku ne smemo dajati preve¢ z vlakninami bogatih Zzivil. Prehrana z veliko
vlakninami lahko povzroc¢a tudi drisko in tako moti resorpcijo nekaterih mineralov, na primer
zeleza, iz Crevesa (Emilian in Bedford, 2001).

Hrana z veliko vsebnostjo vlaknin zmanjSuje verjetnost za nastanek bolezni srca in oZilja,
upocasnjuje razvoj in napredek diabetesa tipa 2 (telo ne more izdelati dovolj inzulina za
uravnavanje koli¢ine sladkorja v krvi, vlaknine pa mu pomagajo tako, da upocasnjujejo sproscanje
sladkorja v kri), niza vsebnost holesterola, zmanjSuje verjetnost za nastanek ¢revesnih vnetij in
pomaga obdrzati primerno tezo ali zniZati previsoko (Tolovaj.com, 2012).

Kot npr. sladkorji in Skrob so tudi vlaknine ogljikovi hidrati, ki pa jih v nasprotju s sladkorji in
Skrobom ne moremo (popolnoma) prebaviti. Vzrok za njihovo neprebavljivost je odsotnost
primernih encimov v c¢loveskem telesu. Zaradi svoje neprebavljivosti SO Kot vir energije
neuporabne, imajo pa Stevilne druge, izredno pomembne funkcije (Vidmar, 2008).

Delimo jih na (Vidmar, 2008):
o naravne prehranske vlaknine in funkcionalne vlaknine,
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o topne in netopne vlaknine,
o fermentirajoce in nefermentirajoce vlaknine,
. fiskozne in neviskozne vlaknine.

Za optimalno ucinkovitost vlaknin je zelo pomemben tudi zadosten vnos tekocCin (vsaj dva litra
dnevno). Naravni viri vlaknin so orescki,otrobi, sadje, neSkrobna zelenjava, strocnice in Zita.
Najvec vlaknin je v le€i, fizolu in ¢iceriki (Res, 2010).

1.5.3 BELJAKOVINE

Otrokovo telo izrablja beljakovine za izgrajevanje novih tkiv in za popravilo poskodovanih celic.
Sodelujejo tudi pri nastajanju hormonov in encimov. Otroci potrebujejo enainpolkrat ali dvakrat
ve¢ beljakovin na kilogram telesne teze kakor odrasli, dojencki pa trikrat toliko. Potrebe po
beljakovinah so odvisne od velikosti in od tega, kako hitro rastejo (Mindell, 2000).

Vsi zivljenjski procesi so vezani na prisotnost beljakovin. Cloveski organizem mora dobiti 10 - 15
% energijskega deleza beljakovin na dan. Vse funkcije, ki jih izvajajo celice, opravljajo
beljakovine. Vsi hormoni (endokrini sistem) in encimi (prebava, presnova) so beljakovine, prav
tako hemoglobin in imunoglobulini (imunski sistem). Clovek mora vzdrzevati doloéeno koli¢ino
svojih beljakovin. Beljakovine, ki so v celici odigrale svojo vlogo, se razgradijo. Organizem jih
izrabi kot vir energije (Kodele in Suwa- Stanojevi¢, 2009).

Beljakovine se nahajajo v mesu, perutnini, ribah, jajcih, mle¢nih izdelkih, oreSkih, semenih,
stro¢nicah in zitih. Telo razbije beljakovine na aminokisline, ki jih telo potrebuje za gradnjo in
obnavljanje miSic, kosti, telesnih organov, krvi in imunskega sistema (Gavin idr., 2007).

Beljakovine so kljunega pomena za zdravo rast, zato je pomembno, da jih otroci redno uzivajo v
zadostnih koli¢inah. Pri izracunih, koliko beljakovin potrebuje otrok vsak dan, morate upoStevati
njegovo tezo: dobro pravilo je priblizno 1g beljakovin za vsak kilogram telesne teze. Otrok, ki
tehta 25 kg, mora tako zauZiti priblizno 25 g beljakovin na dan (Gavin idr., 2007).

Pomanjkanje beljakovin se pri otrocih pokaze v zaostajanju v rasti in telesni razvitosti (Than, 2005).

1.5.4 MASCOBE

V otrokovi prehrani so maS¢obe enako pomembne kot beljakovine in ogljikovi hidrati. Vendar naj
jih ne bi uzivali v enakih koli¢inah, saj je v mas¢obah dvakrat ve¢ kalorij (kJ) kot v beljakovinah
ali ogljikovih hidratih in to je tudi razlog, da potrebuje otrok na dan le 25 % energije (kJ) iz mascob.
Strokovnjaki za prehrano se strinjajo z ugotovitvami, da otroci, ki dobivajo do 30 % energije (kJ)
kaloiz masc¢ob, in od tega uzivajo le 10 % nasiCenih, hkrati pa tudi ne zauZzijejo nad 300 mg
holesterola na dan, v odrasli dobi manj zbolevajo na srcu (Mindell, 2000).

Glavne vrste masc¢ob:

. Nenasi¢ene mascobe najdemo v rastlinski hrani in ribah. Ta vrsta mascob velja za nevtralno
in celo varuje srce.
o Nasicene mascobe se nahajajo v izdelkih zivalskega izvora, razen v posnetem mleku ter v

palmovem in kokosovem olju. Prekomerno uZivanje tovrstnih mascob lahko povzroca zviSano
raven holesterola v krvi ter povecuje moznost za nastanek srénih obolen;.
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J Tretja glavna skupina mascob so transmascobe, ki jih lahko najdemo v nekaterih
margarinah, prigrizkih, pecivu. Te mascobe vplivajo na zdravje enako kot nasi¢ene mascobe.
Strokovnjaki so glede priporocljive koli¢ine zauzite koli¢ine mas¢ob deljenega mnenja, vsekakor
pa drzi, da nam zauzite maScobe dajejo obcutek zadovoljstva ter tako zmanjSujejo verjetnost da bi
se prevec najedli (Dowshen idr., 2007).

Kako koristijo otroku (Mindell, 2000):

) pomagajo pri hormonskem razvoju,

) zagotavljajo pravilno zgradbo vseh celic — $e posebej tistih, ki so bistvene za spomin in
prebavo,

J vzdrzujejo zdrave Zile,

J pomagajo pri pravilnem prenosu zivénih drazljajev do misic,

o pomagajo uravnavati delovanje pomembnih Zlez in pomembnih kemijskih reakcij pri
ucinkovanju encimov,

o zagotavljajo potrebne snovi za privzemanje v mas¢obah topnih vitaminov — na primer A,
D, E, K—indrugih hranil,

. dajejo hrani prijeten okus.

1.5.5VITAMINI

Na delovanje mozganov vplivajo tudi razliéno pomembni vitamini in minerali, ki jih otroci
potrebujejo mnogo ve¢ kot povprecen odrasli. Vitamini in minerali so pomembni za nastajanje
energije, krepitev imunskega in zZivénega sistema ter prakti¢no vseh procesov v telesu (Graimes,
2005).

Vitamini so bistveni za otrokovo telesno, Custveno in duSevno rast; pravzaprav so enako
pomembni kot ljubezen. Zadostna koli¢ina vitaminov je torej bistvena za zdravega otroka, postavi
pa tudi temelje za zdravega odraslega (Mindell, 2000).

So Zivljenjsko pomembne snovi, ki jih moramo v telo vnaSati s hrano, saj jih telo ni sposobno
proizvesti samo ali pa jih ne proizvede v zadostni koli¢ini (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2005).

So naravne sestavine tako Zzivalskih kot rastlinskih virov hrane. Ob tem lahko otroci uZzijejo
dodatne koli€ine vitaminov z vitaminsko obogateno hrano npr. kosmici in sokovi. Ker razli¢ni
vitamini ucinkujejo na razlicne dele in procese telesa, zdrava prehrana vsebuje vse bistvene
vitamine od A do K. Vsak od teh vitaminov je po svoje koristen (Gavin, 2007).

Vecino vitaminov dobimo s svezo hrano. Vitamini so organske spojine, ki pospesSujejo in
uravnavajo celi¢no presnovo. Nekateri med njimi so topni v mascobi (A, D, E in K), drugi v vodi.
Prav tako so dejavni pri presnovi rudnin. Delovanje ve€ine encimov je odvisno od zadostne
koli¢ine vitaminov in rudnin. Vitamini C, E in A so antioksidanti, ki nas varujejo pred skodljivimi
vplivi stresnih obremenitev (son¢ni Zarki, onesnazen zrak, ocvrta hrana, zivéna napetost ipd.).
Vitamine uzivajmo v ¢im bolj naravni obliki in zmerno. Prekomerno uzivanje prehranskih
dodatkov je lahko skodljivo. Uzivajmo biolosko pridelano sezonsko sadje in zelenjavo iz svojega
okolja. Zelenjava naj bo ¢im bolj sveza in malo kuhana. Redno jejmo veliko sezonskih solat,
zaCinjenih s kakovostnimi olji, naravno predelano soljo in limoninim sokom. Izogibajmo se
uporabi vinskega kisa, tudi jabol¢nega uporabljajmo zmerno (Papuga in Globo¢nik Papuga, 2007).
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Otrok dobi z uravnotezeno prehrano dovolj vitaminov, ki jih potrebuje za zdravo rast in razvoj,
vendar zdravniki vseeno priporoc¢ajo, naj otroci od 1.-5. leta starostu prejemajo dodatke vitaminov
A, Cin D v obliki kapljic.

Cim bolj raznolika je otrokova prehrana, tem veé hranil bo prejel z njo. Raziskave so pokazale, da
dodajanje posameznih vitaminov zdravju ne Koristi na enak nacin kot vitamini iz prehrane.
Preveliki odmerki dolo¢enega vitamina lahko zavirajo absorbcijo drugega ali so celo toksi¢ni za
organizem. Prehranskih dodatkov ne smemo uporabljati, ne da bi se pred tem posvetovali z
otroskim zdravnikom. Za razvoj zdravih Kosti je zlasti pomemben vitamin D, ki ga izdeluje telo
samo pod vplivom son¢nih Zarkov (Zdrav dojencéek, 2004).

1.5.6 MINERALI

Otroci, ki jedo raznovrstno prehrano in nimajo kakih drugih tezav z zdravjem, ne potrebujejo
vitaminskih in mineralnih dodatkov. Najnevarnejsi za otroke so multivitaminski dodatki. Jemanje
posameznih vitaminov in mineralov je nevarno in lahko pripelje do usodno prevelikih koli¢in
(Gavin, 2007).

V otroski prehrani so minerali izjemnega pomena. Posebej pazimo na to, da otrok zauzije zadostne
koli¢ine zivil oziroma jedi, ki vsebujejo veliko kalcija, zeleza in drugih mineralnih snovi (Hrana,
Mladostnik, Mlajsi Solar, 2011).

1.5.7 VODA

Voda je kljuénega pomena za zivljenje. Sestavlja okoli 55 - 70 % telesne mase in ima viogo v
skoraj vsaki pomembnejsi funkciji telesa. Voda uravnava telesno temperaturo, prenasa hranila in
kisik v celice ter odnasa odpadne snovi (Vidmar Simic, 2011).

Vse v otroskem prehranskem vrtu potrebuje vodo za rast, Se posebej otrok. Kljub temu da ne
zagotavlja niti kalorij (kJ) niti vitaminov, je hranilo, brez katerega otrok ne more ziveti (Mindell,
2000).

Voda je v zivljenju brezpogojno potrebna. Vsebuje mnoge organizmu potrebne snovi, e posebno
v trdi vodi je precej kalcija in magnezija. V organizmu opravlja vrsto zivljenjsko pomembnih
nalog:

gradi telo,

topi hranilne snovi,

prenasa razne snovi po telesu,

uravnava telesno temperaturo,

ledvice morajo imeti dovolj vode za filtriranje odpadnih snovi,

tekocCina navlazi zrak na njegovi poti v pljuca, kar lajSa dihanje,

nasa kri, ki je sestavljena iz 90% vode, preskrbuje celice s hranljivimi snovmi in odplavlja
iz njih odpadke,

J mnogokrat lajSamo, omilimo ali celo reSimo zaprtje, glavobole — migreno, bolec¢ine v krizu
ali nogah druge bolecine le s pitjem zadostnih koli¢in vode. Znano je, da telo potrebuje vsak dan
vsaj liter in pol do dva litra vode (Pavli¢, 2010).
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Ceprav, da je voda pomembna za organizem, otroci §¢ vedno premalo pijejo. Raje posegajo po
gaziranih pijacah, ki pa vsekakor ne spadajo v zdravo prehrano, saj izdatno pripomorejo k nastanku
zobne gnilobe in povecanju telesne teze (Pavli¢, 1998).

Tabela 1

Potreba po vnosu tekocine od 3 mesecev do 15 leta starosti (Belovi¢, 2003, str. 9)

Potrebe po vodi ml/kg telesne teze
3 meseci 140- 65

6 mesecev 130- 155

9 mesecev 125- 145

1-3 let 115- 135

4-6 let 90- 110

7-9 let 70-90

10-12 let 60— 80

13-15 let 50— 65

1.6 PREHRANSKA PIRAMIDA

Prehrambene piramide so nazoren grafi¢en prikaz, kaj in koliko naj bi jedli (Kast — Zahn in

Morgenroth, 2012).

1.6.1 SEMAFORSKA PIRAMIDA

Temelji na piramidi urada za informiranje aid- Informationsdienst, ki ga podpira nemsko zvezno

ministrstvo za prehrano, kmetijstvo in varstvo potro$nikov (Kast — Zahn in Morgenroth, 2012).
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Slika 1. Semaforska piramida (Kast-Zahn in Morgenroth, 2012).

Zeleno: v neomejenih koli¢inah

V zeleni barvi je treba opozoriti na tekocino, ki je prav tako zajeta v prehrambeno piramido. Za
gasenje zeje ni boljSega od vode. Priporoc€ljiva sta tudi nesladkan ¢aj ali z vodo moc¢no razredéen
sok.

V tem delu piramide so tudi izdelki iz zita, testenine, riz, koruza in krompir, torej osnovna hrana,
Ki je zelo bogata z ogljikovimi hidrati. To so temelji prehrane za otroka.

Tudi sadja in zelenjave skoraj ne more biti prevec in ju lahko ponudite v neomejenih koli¢inah.
Vendar tudi zanju velja pogoj, da jima ne dodate preve¢ mascobe in sladkorja (Kast — Zahn in
Morgenroth, 2012).

Rumeno: v zmernih koli¢inah

Rumena barva pomeni uzivanje v zmernih koli¢inah. Na eni strani so mleko in mle¢ni izdelki, na
drugi ribe, rdeo meso, perutnina in oreski, ki pa so seveda prav tako zivljenjsko pomembni
sestavni deli dnevne prehrane. V primerjavi z zeleno barvo jih smemo uzivati manj, ¢e se zelimo
zdravo prehranjevati. Ponudbo iz te skupine smemo omejiti, saj je v teh zivilih predvsem v siru,
mesi in salamah lahko tudi veliko mascob. Mlecni izdelki vsebujejo pomemben kalcij, otrokom
posneto mleko tekne enako kot polnomastno (Kast — Zahn in Morgenroth, 2012).

Rdece: v piclih koli¢inah

Na vrhu piramide ne ostane prav veliko prostora. Rdeca barva pomeni Stoj!, Pazi!. Mas¢obe in
sladkarije naj bodo na mizi v omejenih koli¢inah. Ni treba, da se jim povsem odpoveste, saj meso
in zelenjava tekneta $e bolj s smetano, oljem in maslom. Ce uporabljate masobo, se morate
zavedati, da je velika razlika med razlicnimi vrstami masc¢obe. Dobra je masc¢oba iz morskih rib in
oreskov. Pri olju dajte prednost repi¢nemu, olivnemu in son¢ni¢nemu.
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Povsem brez sladkorja ne gre. Sladka hrana nam za nekaj ¢asa resni¢no izboljsa razpolozenje, saj
spodbuja izloCanje hormona sreCe serotonina. Morda se je tako tezko zadrzevati pri njihovem
uzivanju. Otroku ne prepovejte sladkarij, le omejite izbor. Zaénite Ze pri nakupovanju (Kast — Zahn
in Morgenroth, 2012).

1.7 DNEVNI OBROKI

Za mentalno pozornost, stalen nivo energije in zbranosti ni samo pomembno, kaj otroci jedo,
temveC tudi kdaj jedo. Otroci so posebej obcutljivi na padce sladkorja v krvi, kar lahko vodi v
spremenljivo razpolozenje, razdrazljivost in slabSo pozornost. Redni in zdravi obroki s hranljivimi
malicami in dovolj tekofinami so bistveni za vzdrzevanje nivoja sladkorja v krvi med dnevom
(Graimes, 2005).

StarSi imajo meSane obcutke glede prepuscanja predSolskim otrokom, da sami odloc¢ajo, koliko
bodo pojedli. Vendar je to vseeno omejena vrsta nadzora. StarSi so Se vedno odgovorni za urnik
obrokov in vrsto hrane, s katero bodo postregli (Gavin, 2007).

Stalne obroke lahko uvedemo med dvanajstim in osemnajstim mesecem, ko se vec¢ina otrok odvadi
drugega dnevnega spanca in gre spat le Se enkrat, obi¢ajno okoli poldneva ali kmalu po tem. Trije
glavni obroki naj bodo vedno ob istem ¢asu, poleg njih pa Se dve malici oziroma prigrizka. Stalen
urnik ima veliko prednost, in sicer da otrok hrane ne dobi, ker bi mu bilo dolgcas, za nagrado ali
iz drugih nepravih razlogov. Vsi obroki naj vkljucujejo nekaj kar ze otrok pozna (Kast —Zahn in
Morgenroth, 2012).

Povpreéni predsolski otroci pojejo pet ali Sest obrokov na dan. Ce imajo priloznost, pa mnogi od
njih po ves dan malicajo (Gavin, 2007).

Za predSolskega otroka so znacilna obdobja rastnih zagonov, med katerimi potrebuje Se posebe;j
veliko energije in hranil. Ker imajo majhni otroci majhne zelod¢ke, pri enem obroku ne morejo
pojesti veliko. Zato jim obroke pripravimo veckrat na dan, in sicer tako da vsebujejo zadostno
koli¢ino hranil in kalorij (kJ) (Zdrav dojencek in otrok, 2004).

Dobro je, ¢e otroku med enim in drugim obrokom ne ponudimo hrane, saj tudi Zelodec potrebuje
pocitek. Casovni presledek med obroki naj bo vsaj tri do $tiri ure. Med obroki pa otroku ponudimo
sok ali sadje (JauSovec, 2009).

Vsak otrok mora med vsakih obrokom priti k mizi, ni pa mu treba jesti. Hrano postavite na mizo,
vendar je otroku ne vsiljujte, tako se miza ne bo spremenila v bojno polje. Na otroka ne pritiskajte
in mu ne povzro€ajte nepotrebne stiske. Prepustite mu odloCitev o tistem, kar obvlada do
popolnosti: hranjenje glede na svoje potrebe. Otrok ¢uti, da mu zaupate in to ga pomirja (Kast-
Zahn in Morgenroth, 2012).

1.7.1 ZAJTRK

Vodnik Zdrav dojenéek in otrok (2004) opredeljuje zajtrk kot najpomembnejsi dnevni obrok vseh
ljudi, ne le otrok. Priporoca, naj otrok z zajtrkom zauzije Skrobne ogljikove hidrate, ki preprecijo
upad vsebnosti sladkorja v krvi, ki je zjutraj zelo nizka, ter dajo energijo. Zjutraj je priporocljivo
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ponuditi ovsene kosmice in kase, rizeve kosmice, muesli brez dodanega sladkorja. Kosmic¢em
lahko za vecjo privlacnost dodamo narezano ali pretlaceno sadje ali zlicko trsnega sladkorja.

Strokovnjaki za prehrano so potrdili, prav tako pa so to potrdile tudi raziskave, da otroci, ki
zajtrkujejo, bolje sodelujejo v Soli. Zajtrk je najpomembnejsi obrok dneva, saj dvigne nivo
sladkorja v krvi in dopolni zaloge pomembnih hranil, ki so se iz¢rpale med pocitkom. Raziskave
so celo pokazale, da otroci, ki izpustijo zajtrk, razvijajo nezdrave navade poseganja po hrani,
bogati s sladkorji in z mas¢obami. To Se posebej velja za otroke, ki odidejo od doma s praznimi
trebuhi (Graimes, 2005).

Za zajtrk so najbolj primerna ogljikohidratna Zivila, ki poCasi in zmerno dvignejo raven glukoze v
krvi. Zivila, ki na ugoden nacin dvignejo glukozo v krvi, so predvsem razli¢ne vrste kruha iz
polnovredne moke, razli¢ne Zitne kase in podobno (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2005).

1.7.2 DOPOLDANSKA MALICA

Dopoldanska malica predstavlja rezimu prehrane, ki vkljucuje zajtrk, kosilo in vecerjo, lahek
premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom. Malice naj bodo sestavljene pestro in naj se ne
ponavljajo prepogosto, sestavni del malic naj bosta sadje in zelenjava (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2005).

1.7.3 KOSILO

Jedi za otroska kosila so primerna letnemu ¢asu. Pozimi je na jedilniku moc¢nejSa zimska hrana,
poleti lahka, osvezujoca, jeseni in spomladi zmerno lahka (Pavli¢, 2010).

Strokovnjaki pravijo, da naj bi kosilo, enako kot zajtrk, vsebovalo ve¢ beljakovin kot ogljikovih
hidratov. Z beljakovinami bogata hrana je boljsa za pospesevanje delovanje uma in pozornosti ter
pomaga pri izogibanju opoldanskega padca energije, ki ga doZivljajo mnogi otroci. Po drugi strani
pa velja splosno pravilo, da je hrana, bogata z ogljikovimi hidrati, ki se hitro spremenijo v glukozo,
najpomembnejsi vir energije za mozgane. Zatorej naj bi bili le-ti pomemben del vsakodnevne
prehrane (Graimes, 2005).

1.7.4 POPOLDANSKA MALICA

Popoldanska malica poveca psihi¢no in fizi€no zmoznost otrok in mladostnikov. Priporo¢amo, da
je sestavljena predvsem iz sadja ali zelenjave, mleka ali mle¢nih izdelkov ter ores¢kov in suhega
sadja, z dodatkom zivil 1z (polnozrnatih) Zitnih izdelkov (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2005).

1.7.5 VECERJA

Vecerja naj bo pestro sestavljen lahko prebavljiv obrok. Naj bo postrezena nac¢eloma do 19. ure,
tako da prebava in presnova bistveno ne motita no¢nega pocitka (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2005).

Pri vecerji naj bi zauzili ve¢ ogljikovih hidratov in manj beljakovin. Ogljikovi hidrati, testenine,

riz, kuskus in krompir naj bi sprozali spros¢anje serotonina v mozganih. Le-ta pa naj bi pomirjal
in vplival na zaspanost. Kljub temu pa ne pozabite na vrednost beljakovin. Pomembno je zauZziti
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razlicna z beljakovinami bogata zivila, da bi prejeli uravnoteZeno koli¢ino pomembnih
aminokislin, ki jih moramo prejeti s hrano in ki so potrebne za gradnjo mozganskih prenosnikov
(Graimes, 2005).

Priporoc¢eni ¢as za posamezne obroke glede na redni ¢as pouka, dejavnosti oz. varstva je
(Gabrijelcic Blenkus, 2005):

-zajtrk 7.00 —7.30,
-dopoldanska malica  9.30-10,
-kosilo 12.30-13,
-popoldanska malica  15.00-15.30,
-veCerja 18.00-19.00

Porazdelitev celodnevnih priporocCenih energijskih vnosov po posameznih obrokih (Gabrijelci¢
Blenkus, 2005):

Priporocene celodnevne energijske vnose je treba porazdeliti po posameznih obrokih, da
predstavlja:

. zajtrk: 18-22 % celodnevnega energijskega vnosa,
. dopoldanska malica: 10-15 % celodnevnega energijskega vnosa,
. kosilo: 35-40 % celodnevnega energijskega vnosa,
. popoldanska malica:  10-15 % celodnevnega energijskega vnosa,
. vecerja: 15-20 % celodnevnega energijskega vnosa.

Redno uZzivanje glavnih obrokov je temelj zdrave prehrane. V zdravi prehrani se priporoca
uzivanje Stiri do pet obrokov dnevno. Znano je, da pogosti in manj$i dnevni obroki hrane znizajo
vsebnost mascob v krvi in tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja ter ugodno vplivajo na raven
glukoze v krvi in s tem boljSo storilnost (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2005).

1.8 PITJE TEKOCIN

Tudi zdrava pijaca je sestavni del pravilnega nacina zivljenja. Zagotovo se s tem ne bodo strinjali
tisti, ki so prepri€ani, da so napitki iz plocevink zdravi, ker imajo »dovoljenje za uporabo« (Pavlic,
2010).

Koliko teko¢ine morajo otroci popiti, je odvisno od starosti, teZe in telesne aktivnosti otroka. Vnos
tekoc¢in mora biti vecji, ¢e otrok prezivi veliko ¢asa zunaj v vro¢em okolju in ¢e je bolj telesno
aktiven. Najboljsi nadin kontrole otrokove hidracije je barva njegovega urina. Ce je urin barve
svetle limonade in se izloga v dovolj veliki koli¢ini, je otrok primerno hidriran. Ce pa je urin temen,
torej koncentriran, in ima neprijeten vonj, je otrok najverjetneje dehidriran (Vidmar, Simic, 2011).

Belovi¢ (2003) navaja, da mlajsi kot je otrok, bolj je obc¢utljiv na izgubo tekocine ali na nezadosten
vnos tekoéine. Zeja je varnostni mehanizem, ki zagotavlja nadome$¢anje primanjkljaja teko¢ine.
Zeja je Ze znak blage izsusitve, zato naj bi pili pred pojavom Zeje. Pomembno je, da ima otrok
vedno na razpolago tekocino.
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Tekocina je pomemben del prehrane tako za odrasle kot tudi za otroke. Otroci naj bi pili vodo
namesto sladkih in penecih pijac. V primeru, da so otroci v vroem vremenu na prostem, jim
moramo ponuditi dodatne koli¢ine tekocine. Ce otrokom Ze od najzgodnejsih let dajemo vodo ali
razred¢en sok, bodo tudi kot odrasli bolj verjetno pili vodo in ne sladkih pijac s praznimi kalorijami
(kJ) (Gavin, 2007).

Neverjetno je, da nekateri sadni sokovi sploh ne vsebujejo nobenega sadja. Morda so jim dodali
vitamine, toda zaradi tega Se niso zdrava pijaca. Vsi sokovi in napitki, naravni ali drugi, vsebujejo
sladkor in lahko povzro¢a zobno gnilobo. Sokove razred¢ite z vodo ali pa jih ponudite samo skupaj
z obroki, otroci pa naj si redno ¢istijo zobe (Graimes, 2005).

Primerna pijaca je tudi nesladkani Caj. Opozarjamo, da nekatere instantne meSanice Cajev
vsebujejo tudi sladkor, zato jih odsvetujemo. Odsvetujemo tudi Caje, ki vsebujejo arome ali druge
dodatke. 100-odstotni sokovi »smoothiji« in druge pijace, ki vsebujejo sadje in zelenjavo, so v
primerjavi z vodo energijsko hranilno bogatejsi, zato naj jih otroci, ¢e niso dovolj fizi¢no dejavni,
pijejo le kot priboljsek in ne za »gasenje zeje« (Zveza potrosnikov Slovenije, 2011).

Otroku sadnega soka, mleka in kakava ne ponujajte v neomejenih koli¢inah. Preve¢ teh napitkov
je namre¢ pogosto razlog za nejes¢nost med obroki. Majhen kozarec mleka ali soka ob obroku je
dovolj. Ce je Zejen, mu dajte vodo, lahko tudi iz pipe. Voda je najboljsa pijaca za gasenje Zeje.
Sladkih napitkov v prvih letih Zivljenja raje sploh ne uvajajte, pozneje pa jih ponudite le izjemoma
(Kast- Zahn in Morgenroth, 2012).

Otrok, ki pije premalo, lahko trpi zaradi glavobolov, zaspanosti, slabe zbranosti in zaprtja.
Dehidracija vpliva tudi na telesno sposobnost prenosa osnovnih hranil po telesu in mozganih

(Graimes, 2005).

Pretirano uzivanje sladkih in s kalorijami (kJ) nabitih pijac¢ veliko prispeva k temu, da se otroci
redijo (Gavin, 2007).

1.9 VLOGA DRUZINE PRI PREHRANI OTROKA

DolZnost vsakogar izmed nas je, da sami skrbimo za svoje zdravje in ga skuSamo ohranjati.
Otrokom moramo to odgovornost privzgojiti ze v zgodnjem otrostvu (Pavli¢, 2010).

Vecina starSev se zaveda, da ima prehrana pomembno vlogo za otrokovo zdravje. Tudi slaba hrana,
ki ji primanjkuje hranil, je enako pogubna za otrokove mozgane. Brez uravnotezenih in rednih
obrokov mozgani ne morejo delovati po svojih najboljSih zmoznostih, zato trpijo pozornost,
spomin in uc¢ne sposobnosti. Prehrana, ki jo sestavljajo pretezno hamburgerji, ocvrt piS€anec,
pomfri, Cips, sladkarije, piskoti in gazirane pijaCe, otrokom ne bo zagotovila hranil, ki jih
potrebujejo za zdrava in aktivna telesa in mozgane (Graimes, 2005).

Zavedati se moramo tudi psiholoskega pomena hrane (Tomori, 2005). Ker je hrana v otrokovem
dozivljanju, cutnem in Custvenem svetu povezana s prvimi zadovoljujo¢imi obcutji, mu ostane Se
kasneje v podzavesti kot prispodoba ugodja, zado§¢enosti in tolazbe. Ce pa so osebe, ki so ga
hranile v najbolj zgodnjem otrostvu, to opravljale neosebno in mehanic¢no, je mogoce, da mu hrana
takrat in tudi kasneje pomeni le nujno telesno potrebo, ki zanj ne nosi v sebi nicesar privlacnega
in prijetnega. Hrana lahko dobi v druzini ze zgodaj vlogo nagrade ali kazni, postane sredstvo
dokazovanja skrbi, naklonjenosti in odvisnosti, podkupovanja ali izsiljevanja, obvladovanja ali
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podrejanja. Hrana lahko postane nadomestilo za ¢ustva najblizjih oseb, kasneje v Zivljenju lahko
s prekomernim hranjenjem dusi obcutja Custvene nezadovoljenosti. Veliko mladostnikov je Se
posebno obcutljivih na svoj videz in izrazito spremenljivih za merila o lepoti telesa in zunanjega
videza. Razli¢na notranja nezadovoljstva in boleCe negotovosti vase, nezaupanje v svojo vrednost
in bojazni, povezane s tem, so lahko osnova tezavam, ki jih mladostnik zmotno poskusa reSevati
prek hrane in svojega vedenja, povezanega s hrano (Kropej, 2007).

Ob sodobnem nacinu Zivljenja je tezko uravnoteziti zauzite dnevne energijske potrebe (kJ) in
energijo, porabljeno pri telesnih dejavnostih in gibanju. V tem se skrivajo $tevilni izzivi tako za
starSe kot za otroke (Gavin idr., 2005).

Otroka ne sprasujte, kaj bi rad jedel, in ne kuhajte na ukaz. Sami dolocite, kaj boste postavili na
mizo, iz ponudbe si otrok sme sam izbrati kaj bo pojedel. Pestrost in raznolikost zagotavljajta
dobro, uravnotezeno ponudbo. Bodite potrpeZljivi in sami z uZitkom jejte, kar ste pripravili. Ce
pripravite posladek, ga ponudite otroku, ne glede na to, koliko je pojedel za kosilo, tudi ¢e ni
pojedel nicesar (Kast- Zahn in Morgenroth, 2012).

Ceprav pazimo, da otrok ne postane pretirano samovoljen, mu moramo dovoliti, da si koli¢ino in
razli¢nost hrane izbira sam.

Pri tem bodimo pozorni, da ne bo odklanjal bistvenih Zivil, kot so mleko in mle¢ni izdelki, sveza
in kuhana zelenjava, sadje, meso, ribe, jajca, Zitarice in strocnice. Biti moramo domiselni pri
pripravi in potrpezljivi pri hranjenju, da bo takih zivil zauzil vsaj malo in postopoma.

Tudi pretirana skrb starSev, ko otrok zauzije manj hrane, kot mislimo odrasli, da bi jo moral, je
vcasih nepotrebna. Ce vidimo, da je otrok zdrav, je lahko ve¢ vzrokov, da ne je (Pavli¢, 2010).

Priporo¢ene dnevne koli¢ine za posamezne hranilne snovi, porcije in §tevilo gramov na dan so
koristne smernice, ki pa jih je vcasih tezko uresniciti. Vendar se ne vznemirjajte, saj lahko dobre
rezultate doseZete Ze s prizadevanjem, da bi bila druZinska prehrana raznovrstna, barvita in
zabavna (Gavin idr., 2005).

Poleg zagotavljanja zdrave hrane lahko star$i vzgajajo otroke v zdrave jedce tudi tako, da jih ucijo,
kako morajo prisluhniti potrebam svojega telesa po hrani in njegovim odzivom na lakoto. To se
pricne Ze takrat, ko je otrok Se dojencek, Ce verjamete ali ne, celo dojencek pokaze, da je sit, tako
da se obrne stran od stekleni¢ke ali prsi (Gavin idr., 2005).

Ko otroci postanejo starejsi, naj upostevajo, kaj jim njihovo telo pripoveduje o obcutju lakote ali
sitosti. Pravilno odzivanje na namige telesa glede lakote je pomembna spretnost, ki pomaga
vzdrzevati zdravo tezo (Gavin idr., 2005).

Omejite nakupe sladkarij (tudi sladkih napitkov) in mastnih Zivil ter jih na mizo postavljajte v
skromnih koli¢inah. Najbolje bo, da doma nimate zaloge sladkarij in prigrizkov (Kast- Zahn in
Morgenroth, 2012). Gavin idr. (2005) navajajo, da se lahko popolna izlocitev sladkarij in
priljubljenih prigrizkov mascuje, saj se bo otrok pocutil prikrajSanega. V tem primeru se lahko
prenaje prepovedane hrane takrat, ko ima za to priloznost kje drugje.
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2. CILJI

Glede na predmet in problem raziskave smo si postavili naslednje cilje, in sicer smo zeleli
ugotoviti:

e kaksSni so motivi starSev za vkljucitev otroka v Sportne dejavnosti in ali so tudi starsi
Sportno aktivni;

e kdo je bil pobudnik za vkljucitev otroka v $portni program;

e koliko otrok je vkljucenih v Sportne dejavnosti;

e kako pogosto otrok uziva posamezne dneve obroke (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo,
popoldanska malica in vecerja).
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3. METODE DELA

3.1 PREIZKUSANCI

V vzorec merjencevV je bilo zajetih 57 starSev predSolskih otrok starih od 2 do 6 let, ki zivijo na
Ptuju ali v okolici, ne glede na to, ¢e obiskujejo Sportno vadbo ali ne.

3.2 PRIPOMOCKI

V raziskavi smo za namen diplomskega dela uporabili lastno sestavljeni spletni anketni vpraSalnik.
Anketni vprasalnik je vseboval 29 spremenljivk. Sestavljen je bil ve¢inoma iz zaprtih vprasanj,
nekaj vpraSanj je bilo tudi odprtih. Anketni vprasalniki so bili naslovljeni na starSe predsSolskih
otrok. Na zacetku anketnega vprasalnika smo pridobili osnovne podatke starSev: spol, starost,
stopnjo izobrazbe in kraj, v katerem Zzivijo. Nato pa smo vprasalnik razdelili na tri dele, in sicer:
Sportna aktivnost starSev, Sportna aktivnost otrok in prehranske navade otrok.

3.3 POSTOPEK

Zbiranje podatkov je potekalo v mesecu aprilu in maju leta 2013. StarSem sem preko elektronske
poste posredovala spletni naslov, preko katerega so dostopali do spletne ankete, njihovi odgovori
pa so se sproti shranjevali.

Po zbranih vpraSalnikih smo pregledali in analizirali dobljene podatke. Pri tem smo si pomagali z

osebnim ra¢unalnikom in programom Microsoft Excel. Zbrane podatke smo interpretirali in podali
splosne ugotovitve.
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4. REZULTATI IN RAZPRAVA

Na podlagi zastavljenih ciljev in na podlagi anketnega vprasalnika, ki ga je izpolnilo 57 starSev
predsolskih otrok s Ptuja in okolice, smo dobili rezultate, ki jih predstavljamo v nadaljevanju
diplomskega dela. Rezultati so predstavljeni po posameznih vprasanjih iz anketnega vprasalnika,
in sicer s tabelami, tortnimi in stolp¢nimi grafi.

Anketni vpraSalnik smo razdelili na tri dele: Sportna aktivnost starSev, Sportna aktivnost otrok in

prehranske navade otrok.

SPLOSNI PODATKI STARSEV IN OTROK

Vas spol?

B Zenski (80.7%)
B Mozki (19.3%)

Slika 2. Razmerje med moskimi in zenskami.
Slika 2 nam prikazuje, da je v raziskavi sodelovalo med 57-imi star$i ve¢ Zensk kot moskih, in

sicer 46 zensk (80,7 %) in 11 moskih (19,3 %).
Povprecna starost anketiranih starSev je 31,8 let.

Spol otroka?

B Zenski (47.4%)
B Moski (52.6%)

Slika 3. Razmerje med deklicami in decki.
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Podatki kazejo, da je bilo med otroki 30 fantov (52,5 %) in 27 deklic (47,4 %).

Izobrazba starsev?
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Slika 4. Izobrazba starSev.

Podatki kazejo, da je izobrazba starSev raznolika. Najve¢ anketiranih starSev ima koncano
univerzitetno izobrazbo 33,3 %, sledi 31,6 % anketiranih, ki ima kon¢ano 4-letno srednjesolsko
izobrazbo, 15,8 % anketiranih starSev ima kon¢ano visoko strokovno izobrazbo, 8,8 % anketiranih
ima kon¢ano 3-letno srednjeSolsko izobrazbo in dva star$a, od katerih ima 1 osnovno$olsko
izobrazbo in 1 magisterij.

V raziskavi Zaplati¢eve (2009) je imelo najvec starSev kon¢ano srednjesolsko izobrazbo tako na
vasi kot v mestu. V mestu je bilo ve¢ starSev, ki imajo koncano visoko strokovno $olo ali univerzo,
prav tako pa tudi tistih, ki imajo konc¢ano visjo strokovno $olo.

Tudi Kropejeva (2007) je dobila podobne rezultate, kjer ima najvec starSev (56,4 %) koncano 4 ali
5-letno srednjo Solo. Visjo strokovno $olo ima konc¢ano 10,6 % starSev, visoko strokovno $olo ali
univerzo 9,2 % anketiranih starSev, 2 oz. 3-letno poklicno Solo 15,2 %, 7,8 % starSev ima kon¢ano
osnovno $olo in slab odstotek (0,8 %) ima kon¢an magisterij 0z. doktorat.
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V kaksnem bivalnem okolju Zivite?

B mesto (Ptuj) (31.6%)
B okolitke vasi (68.4%)

Slika 5. Bivalno okolje druzine.

1z Slike 5 je vidno, da 68,8 % anketiranih starSev izhaja iz okoliskih vasi in 31,6 % starSev iz mesta Ptuj.

SPORTNA AKTIVNOST STARSEV

Kako pogosto se ukvarjate s Sportom?
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Slika 6. Pogostost $portne aktivnosti starSev.

Razvidno je, da se 24 starSev (42,1 %) obCasno ukvarja s $portom, in sicer enkrat na mesec ali v
¢asu zimsko/letnega dopusta. Vsaj enkrat na teden je Sportno aktivnih 15 starSev (26,3 %), dvakrat
na teden je aktivnih 12 starSev (21,1 %). S Sportom pa se ne ukvarja 6 anketiranih starSev
(10,5 %).
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Ce se ukvarjate s Sportom, obkroZite s katerim najpogosteje.
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Slika 7. Najpogostejsi Sport starSev.

Slika 7 nam prikazuje, da se veCina starSev ukvarja s kolesarjenjem (29 %), pohodnistvom
(21,3 %) in tekom (15,5 %). Sledijo aerobika (11,6 %), smucanje (9,7 %), odbojka (5,9 %) in
plavanje (3,9 %). 2 % starSev se ukvarja s fitnesom in nogometom.

Tudi Zajceva (2009) je v svoji raziskavi ugotovila, da najvec¢ ljudi kolesari (42,7 %), tej
neorganizirani $portni dejavnosti pa sledi hitra hoja (29,2 %). Tretja najpogostej$a neorganizirana
dejavnost je tek v naravi (29 %).

Podobne rezultate je v svoji raziskavi dobila tudi Karnetova (2012), kjer so bili najpogostejsi
Sporti kolesarjenje in nogomet, tek, odbojka in koSarka.

Tabela 2

Pomembnost Sportnih aktivnosti za starse
Lestvica N min | max | povpredje SD
ZDRAVJE 57 2 5 4,47 0,758
SPROSTITEV 57 3 5 4,42 0,705
ZABAVO 57 1 5 3,80 1,00
LEPSO POSTAVO |57 |1 5 3,59 1,178
DRUZENJE S|57 |1 5 2,78 1,76
PRIJATELJI

Legenda: N - stevilo odgovorov; min — najmanj$a vrednost odgovora; max - najvi§ja vrednost odgovora; SD —
standardni odklon

V Tabeli 3 so prikazani rezultati povprecja, standardnega odklona ter najvisje in najnizje vrednosti,
ki so jih star$i podali pri posameznih spremenljivkah. Na vse spremenljivke podalo svoje
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odgovore vseh 57 anketiranih starSev. Starsi so odgovarjali na petstopenjski Likertovi lestvici, pri
c¢emer je 1 pomenilo najmanj pomembno, 5 pa najbolj pomembno.

Iz stolpca minimum lahko razberemo, da je bila najnizja ocena, ki so jo star$i vsaj enkrat podali
ena (najmanj pomembno) in se je pojavila pri treh spremenljivkah. Le pri »Sprostitev« (4,42) je
bila najnizja ocena 3 in pri »Zdravje (4,47) ocena 2. Iz tega sledi, da so povprecne vrednosti pri
ostalih spremenljivkah nizje kot pri ostalih.

V stolpcu maksimum lahko razberemo, da so anketiranci pri vseh spremenljivkah vsaj enkrat
uporabili najvi§jo oceno 5 (najbolj pomembno). Kot najbolj pomembno so star§i navedli

»Zdravje«, ki SO mu namenili povpre¢no oceno 4,47, takoj za njo je spremenljivka »Sprostitev«
4,42, sledi ji »Zabava« 3,80.

Karnetova (2012) je v svoji raziskavi ugotovila, da vecini starSev Sport pomeni sprostitev, na
drugem mestu sledi pomen $porta za zdravje. V manjsih odstotkih so starsi navedli, da jim Sport
pomeni zabavo in druZenje s prijatelji.

Tabela 3
Pogostost sportne aktivnosti starsev skupaj s svojimi otroki
Stevilo starSev %

Vsak dan 15 26,3 %
1X na teden 22 38,6 %
2-3x na teden 17 29,8 %
1X na mesec 2 35%
Nikoli, ker so otroci 1 1,8 %
vkljuceni v organizirane
Sportne aktivnosti
Skupaj 57 100%
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Kako pogosto ste Sportno aktivni skupaj s svojim otrokom?
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Slika 8. Pogostost Sportne aktivnosti starSev skupaj s svojimi Otroki.

Razvidno je, da je 15 starSev (26,3 %) aktivnih skupaj s svojim otrokom vsak dan, 22 starSev
(38,6 %) je aktivnih skupaj s svojim otrokom enkrat na teden, 17 starSev (29,8 %) je aktivnih
skupaj s svojim otrokom 2-3 krat na teden, dva starsa (3,5 %) sta aktivna skupaj s svojim otrokom
enkrat na mesec in en star§ (1,8 %) ni nikoli aktiven s svojim otrokom, ker je otrok vklju¢en v
organizirane Sportne dejavnosti.

Travenova (2010) je naredila podobno raziskavo, pri kateri je ugotovila, da je veCina starSev
(60 %) aktivna s svojim otrokom 2-3 krat na teden, 14 starSev (28 %) je aktivnih skupaj s svojim
otrokom vsak dan, 5 (10 %) jih je aktivnih skupaj z otrokom enkrat na teden in 1 star§ (2 %) je
aktiven skupaj z otrokom enkrat na mesec.

Ali menite, da ste dovolj Sportno aktivni?

B Da. (22.8%)
B Ne. (77.2%)

Slika 9. Sportna aktivnost starSev.
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Iz Slike 9 je razvidno, da 13 starSev (22,8 %) meni, da so dovolj Sportno aktivni, 44 starSev
(77,2 %) pa je mnenja, da niso dovolj $portno aktivni.

SPORTNA AKTIVNOST OTROK

Se vam zdi pomembno, da je vas otrok $portno aktiven?

W Da. (96.5%)
B Ne. (3.5%)
B seeno mi je. (0%)

Slika 10. Sportna aktivnost otrok.

Podatki kazZejo, da se 55-im (96,5 %) starSem zdi pomembno, da je njihov otrok Sportno aktiven,
2 (3,5 %) izmed starSev sta mnenja, da se jima ne zdi pomembno, da je njun otrok $portno aktiven.

Ali je vas otrok vkljuéen v kakrinokoli obliko $portne aktivnosti?

W Da. (61.4%)
B Ne. (38.6%)

Slika 11. Vkljucenost otrok v kakrsnokoli obliko Sportne aktivnosti.

Iz Slike 11 je razvidno, da je izmed 57-ih otrok 35 (61,4 %) vkljucenih v kakr$nokoli obliko
Sportne aktivnosti, 22 otrok (38, 6 %) ni vklju¢enih v nobeno obliko $portne aktivnosti.

Tabela 4

Oblika sportne aktivnosti, ki jo obiskuje otrok
Sportna aktivnost Stevilo udeleZencev | %
Splosna vadba 4 11,4 %
Nogomet 2 57%
Plavanje / /
Ples 3 8,6 %
Gimnastika 14 40 %
Drugo 12 34,3 %
Skupaj 35 100 %
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Ce je odgovor na vase vprasanje DA, katero Sportno aktivnost obiskuje?
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Slika 12. Oblike Sportnih aktivnosti, ki jih obiskujejo otroci.

Rezultati kaZejo, da najve¢ otrok (40 %) obiskuje gimnastiko, 12 starSev je navedlo odgovor drugo
(34,3 %), kjer so zapisali, da otrok obiskuje atletiko, tenis in igre z Zogo. Stirje (11,4 %) otroci
obiskujejo splosno vadbo, 3 (8,6 %) otroci obiskujejo ples in 2 (5,7 %) nogomet.

V raziskavi Marlotove (2010) pa so podatki pokazali, da je vecina otrok vkljuCenih v plavanje
(34 %), sledijo ples, $portna vadba, druge oblike $portne vadbe pa so bile navedene v nizjem
odstotku.

Iliciceva (2008) je v svoji raziskavi dobila drugacne rezultate, kjer je bila najbolj obiskana splosna
vadba, saj jo je obiskovalo vec¢ kot polovica otrok (51,4 %). 17,1 % otrok obiskuje vadbo plesa in
plavanja. Vadba atletike, tenisa, kegljanja, kolesarjenja in planinskega krozka pa so bile
obiskovane s strani enega otroka.
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Tabela 5
Vkljucenost otroka v organizirane Sportne aktivnosti

Stevilo odgovorov %
1x- tedensko 13 23 %
2x- tedensko 18 31,5 %
Vec kot 2x- tedensko 4 7%
Moj otrok ni vkljuc¢en v 22 38,5 %
nobeno obliko $portne
aktivnosti
Skupaj 57 100 %

Kolikokrat na teden je vas otrok vkljuéen v organizirane Sportne
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Slika 13. Vkljuéenost otroka v organizirane $portne aktivnosti.

Slika 13 nam prikazuje, da je 13 otrok (23 %) enkrat tedensko vkljuc¢enih v organizirane Sportne
aktivnosti, 18 otrok (31,5 %) obiskuje organizirane $portne aktivnosti dvakrat tedensko, 4 otroci
(7 %) obiskujejo organizirane $portne aktivnosti ve¢ kot dvakrat tedensko in 22 otrok (38,5 %) ni
vklju€enih v nobeno obliko organizirane Sportne aktivnosti.

Tudi Ilic¢iceva (2008) je naredila podobno raziskavo o $portnih aktivnostih predsolskih otrok ob

koncu tedna, med konci tedna in v ¢asu pocitnic. Ugotovila je, da se vecina otrok udelezuje ene
organizirane vadbe, ki je izvedena enkrat na teden, vadbena enota pa traja najvec Sestdeset minut.
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Tabela 6

Pobudnik za vkljucitev otroka v Sportno aktivnost

Stevilo odgovorov %
Mati 9 26 %
Oce 6 17,1 %
Otrok sam 12 34,2 %
Otrokovi prijatelji 1 2,9 %
Sorodniki / /
Vzgojiteljice, uciteljice 1 29%
Otrokov zdravnik / /
Drugo 6 17,1 %
Skupaj 35 100%
Kdo je bil pobudnik za vkljuitev otroka v Sportno aktivnost?
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Slika 14. Pobudnik za vkljucitev otroka v §portno aktivnost.

Podatki prikazujejo, da je najvec starSev, torej 12 (34,2 %), odgovorilo, da je bil pobudnik za
vkljucitev otroka v $portno aktivnost otrok sam, v devetih (26 %) primerih je bila pobudnica mati,
6 starSev (17 %) je odgovorilo, da je bil pobudnik za vkljucitev otroka v $portno aktivnost oce, v
enem primeru (2,9 %) sta bila pobudnika otrokovi prijatelji ali vzgojiteljice in uciteljice. Prav tako
je 6 starSev (17 %) je navedlo drugo, Kjer so se pojavili odgovori, da sta bila pobudnika oba, oce
in mati, ali dogovor cele druzine. Podobne rezultate so dobili tudi Ceboklijeva, Videmskova,
Karpljuk in Stihec (2009), kjer je bil prav tako najve&ji pobudnik za vkljuéitev v §port prav otrok
sam s 55 %, Sele s 36 % sledi, da so bili pobudniki starsi.

Tomceva (2010) je v svoji raziskavi dobila nekoliko drugacne rezultate, in sicer so bili najveckrat
pobudniki za vkljucitev otroka v Sportno vadbo starsi (71,4 %), 26,2 % otrok je bilo takih, ki so se
za Sportno dejavnost odlocili sami, le 2,4 % otrok so za vadbo navdusile vzgojiteljice. Prav tako
so podobne rezultate v svoji raziskavi dobili tudi Videmskova, Strahova in Stan¢iceva (2001), kjer
so bile matere tiste, ki se najbolj zavzemajo za Sportno dejavnost otrok v okviru druzine, medtem
ko se oCetje ukvarjajo s Sportnimi dejavnostmi v krogu prijateljev in znancev.
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Tabela 7
Cilji starsev za svojega otroka pri gibalno/Sportnih dejavnostih

CILJI STARSEV | N min | max | povpredje SD
Razvijanje gibalnih | 57 3 5 4,61 0,590
sposobnosti

Spoznati in 57 3 5 4,52 0,600
upostevati pravila

Dobro pocutje na 57 3 5 4,22 0,630
vadbi

Koristno 57 2 5 4,08 0,824
preZivljanje

prostega ¢asa

Prilagajanje in 57 2 5 4,08 0,950
pomo¢ slabSim

Spoznati z 57 2 5 4,21 0,847
razli¢nimi Sporti

PotroSiti odve¢no 57 2 5 4,10 0,880
energijo

Sklepati nova 57 1 5 3,28 0,972

prijateljstva

Zmagovati 57 1 5 1,77 1,267

Legenda: N - stevilo odgovorov; min — najmanjsa vrednost odgovora; max - najvija vrednost odgovora; SD —
standardni odklon

Tako kot v Tabeli 3 so tudi v Tabeli 8 prikazani rezultati povprecja, standardnega odklona ter
najnizje in najvisje vrednosti, Ki so jih star$i navedli pri posameznih spremenljivkah. Starsi so
odgovarjali na petstopenjski Likertovi lestvici, pri ¢emer je 1 pomenilo najmanj pomembno, 5 pa
najbolj pomembno. Prav tako je na vse spremenljivke je odgovorilo vseh 57 anketiranih starSev.
Povpreéne vrednosti so razen pri zadnjih dveh spremenljivkah izredno visoke.

Iz stolpca maksimum lahko ugotovimo, da so anketiranci pri vseh spremenljivkah vsaj enkrat
uporabili najvi§jo oceno (najbolj pomembno). Kot najbolj pomembno so star§i navedli »Da
razvijajo svoje gibalne sposobnosti«, kateri so namenili povpreéno oceno 4,61. Preostali dve
spremenljivki, ki sta takoj za njo sta »Spoznati in upoStevati pravila« (4, 52) in »Dobro pocutje na
vadbi« (4,22).

Stolpec minimum nam prikazuje, da se je najnizja ocena pojavila pri spremenljivkah »Da

zmaguje« in »Da sklepa nova prijateljstva« Najbolj izstopa »Da zmaguje«, pri kateri povpre¢na
ocena znasa le 1,77.
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Tudi Karnetova (2012) je v svoji raziskavi ugotovila, da so starsi kot najbolj pomembno navedli,
da otroci na vadbi razvijajo svoje gibalne sposobnosti.

Podobno ugotavlja tudi Suhodol¢anova (2005), ki je zelela v svoji raziskavi predstaviti Sportne
programe za predsolske otroke, ki jih organizira Sportno druitvo Sonéek. Ugotovila je, da je
najpomembnejsi cilj, zakaj vpisujejo otroka k vodeni vadbi ta, da razvijajo gibalne sposobnosti in
pridobivajo nova gibalna znanja.

Kak3no meseéno vsoto ste pripravljeni odsteti za doloéeno gibalno/
Sportno dejavnost vasega otroka?
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Slika 15. Mesecna vsota, ki so pripravljeni starsi odsteti za dolo¢eno gibalno/Sportno dejavnost
svojega otroka.

Iz Slike 15 razberemo, da je 21 starSev (36,8 %) pripravljenih odsteti do 20 evrov na mesec za
gibalno/Sportno dejavnost otroka, prav tako 21 starSev (36,8 %) pripravljenih odsteti do 30 evrov
na mesec za gibalne/Sportne dejavnosti otrok, 8 starSev (14 %) bi odstelo do 40 evrov, Stirje starsi
(7 %) bi za otroka odsteli tudi do 50 evrov na mesec in trije starsi (5,3 %) so bili taki, ki lahko
otroku nudijo le obisk brezplac¢ne vadbe.

Tudi Jegliceva (2012) je v svoji raziskavi ugotovila, da je vecina starSev (42 %) pripravljenih
placati za otrokovo mese¢no organizirano gibalno/Sportno dejavnost, ki bi potekala eno uro enkrat
tedensko, od 15 do 20 evrov. 25 % starSev bi bilo pripravljenih placati od 10 do 15 evrov, 21 %
anketiranih starSev bi placalo od 20 do 25 evrov. Samo 16 % pa jih je pripravljeno placati vec¢ kot
30 evrov.

Podobno je v svoji raziskavi ugotovila tudi Karnetova (2012), kjer bi bili starsi z nizjo izobrazbo

pripravljeni odsteti 20 evrov za mese¢no vadbo, pri starSih z vi§jo izobrazbo pa znesek, Ki so ga
pripravljeni odSteti, znaSa v povprecju 50 evrov.
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Tabela 8

Vkljucitev otrok v organizirane gibalne/Sportne dejavnosti, tabore med pocitnicami in vikendi

Stevilo odgovorov %

Da samo med pocitnicami. 13 22,8 %
Da samo med vikendi. 1 1,8 %
Da, oboje (med vikendi in 10 175 %
pocitnicami).

Odvisno od cene. 21 36,8 %
Ne. 12 21,1 %
Skupaj 57 100 %

Bi otroka vkljuéili tudi v organizirane gibalne/Sportne dejavnosti, tabore
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Slika 16. Gibalne/Sportne dejavnosti, tabori med pocitnicami in vikendi.

Rezultati kazejo, da bi 13 anketiranih starSev (22,8 %) vkljucilo svoje otroke v organizirane
gibalne/Sportne dejavnosti tudi med pocitnicami, 1 star$ (1,8 %) bi vkljucil svojega otroka samo
med vikendi, 10 starSev (17,5 %) je takih, ki bi vkljucili svoje otroke v organizirane
gibalne/Sportne dejavnosti med vikendi in pocitnicami, najve¢ starSev, in sicer 21 (36,8 %), je
odgovorilo, da bi na njihovo odloc¢itev vplivala cena. 12 starSev (21, 1%) svojega otroka v
organizirane gibalne/Sportne dejavnosti, tabore med pocitnicami in vikendi ne bi vkljucilo.
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Bi se v primeru organizirane gibalne/Sportne dejavnosti starSev skupaj z
otroki (kjer bi vadili star3i in otrok) udelezevali le- te?

M Da. (86%)
B Ne. (14%)

Slika 17. UdeleZevanje starSev organiziranih gibalnih/$portnih dejavnosti skupaj s svojim otroci
(kjer bi vadili starsi in otrok).

Slika 17 prikazuje, da bi se v primeru organizirane gibalne/$portne dejavnosti starSev skupaj z
otroki (kjer bi vadili starsi in otrok) udeleZevalo 49 od vseh anketiranih starSev (86 %), 8 starSev
(14 %) pa se organizirane gibalne/Sportne dejavnosti, kjer bi vadili skupaj z otroki, ne bi
udelezevalo.

Ali menite, da je vas otrok dovolj Sportno aktiven?

B Da. (73.7%)
B Ne. (26.3%)

Slika 18. Mnenje starSev o Sportni aktivnosti otrok.

Podatki kazejo, da je 42 starSev (73,7 %) mnenja, da je njihov otrok dovolj $portno aktiven, 15
starSev (26,3 %) pa meni, da njihov otrok ni dovolj Sportno aktiven.
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PREHRANSKE NAVADE OTROK

Koliko obrokov zauZije vas otrok?

Vet kot 5 obrokov
@ Do 3 obroke. (0%)
4- 5 obrokov. (87.7%)
@ Ve& kot 5 obrokov. (12.3%)

123 %

-
4-5 obrokov
87, 7%

Slika 19. Stevilo dnevnih obrokov otrok.

Razberemo lahko, da ima 50 otrok (87,7 %) 4-5 obrokov na dan, 7 otrok (12,3 %) pa ima ve¢ kot
5 obrokov.

Podobne rezultate je dobila tudi Travenova (2010), kjer je prav tako najvec otrok (72 %) zauzilo
4-5 obrokov dnevno. 10 otrok (20 %) zauzije nad 5 obrokov in 4 otroci (8 %) zauzijejo manj kot
tri obroke dnevno.

Tabela 9

Pogostost posameznih dnevnih obrokov otrok
OBROKI Vsak dan Pogosto Obcasno Nikoli

(7 dni v tednu) (4-6 krat na (1-3 krat na teden)
teden)

ZAJTRK 46 80,7 % 6 10,5 % 5 8,8 % /
DOPOLDANSKA | 31 54,4 % 24 42,1 % 2 3,5% /
MALICA
KOSILO 54 94,7 % 3 53 % /
POPOLDANSKA | 31 54,4 % 20 35,1 % 6 10,5% /
MALICA
VECERJA 45 | 78,9 % 9 15,8 % 3 5,3 % /

Iz Tabele 9 je razvidno, da ima 46 otrok (80, 7 %) zajtrk vsak dan, 6 otrok (10,5 %) ima zajtrk
pogosto 4-6 krat na teden in pet otrok (8,8 %) ima zajtrk ob¢asno 1-3 krat na teden.

Dopoldansko malico ima vsak dan 31 otrok (54,4 %), 24 otrok (42,1 %) ima dopoldansko malico
pogosto 4-6 krat na teden in dva otroka (3,5 %) imata dopoldansko malico obcasno 1-3 krat na
teden.

Vsak dan ima kosilo 54 otrok (94,7 %), trije otroci (5,3 %) pa imajo kosilo pogosto 4-6 krat na
teden.

Popoldansko malico ima vsak dan 31 otrok (54,4 %), 20 otrok (35,1 %) ima popoldansko malico
4-6 krat na teden in 6 otrok (10,5 %) ima popoldansko malico ob¢asno 1-3 krat na teden.
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45 otrok (78,9 %) ima vecerjo vsak dan, 9 otrok (15,8 %) ima vecerjo pogosto 4-6 krat na teden in
trije otroci (5,3 %) imajo vecerjo obéasno 1-3 krat na teden.

Tabela 10

Pogostost uzivanja sadja in zelenjave otrok

Stevilo odgovorov | %
Enkrat na dan 22 38,6 %
Enkrat tedensko | 3 53%
Veckrat na dan 14 24,6 %
Veckrat tedensko | 14 24,6 %
Zelo redko 4 7%
Nikoli / /
Skupaj 57 100 %

Kako pogosto vas otrok uZiva sadje in zelenjavo?
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Slika 20. Pogostost uzivanja sadja in zelenjave.

Iz Tabelel0 in Slike 20 je razvidno, da 22 otrok (38,6 %) uziva sadje in zelenjavo enkrat na dan,
trije otroci (5,3 %) uzivajo sadje in zelenjavo enkrat tedensko, 14 otrok (24,6 %) uziva sadje in
zelenjavo veckrat na dan in prav tako 14 otrok (24,6 %) uziva sadje in zelenjavo veckrat tedensko.
Stirje otroci (7 %) pa uzivajo sadje in zelenjavo zelo redko.

Tabela 11

Pogostost uZivanja sladkarij pri otrocih

Stevilo odgovorov | %
Enkrat na dan 21 36,8 %
Enkrat tedensko 4 7%
Veckrat na dan 10 175%
Veckrat tedensko 16 28,1%
Zelo redko 6 10,5%
Nikoli / /
Skupaj 57 100 %
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Kako pogosto vas otrok uziva sladkarije?
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Slika 21. Pogostost uzivanja sladkarij pri otrocih.

N

Iz Tabele 11 in slike 21 je razvidno, da 21 otrok (36,8 %), uziva sladkarije enkrat na dan, 4 otroci
(7 %) uzivajo sladkarije enkrat tedensko, 10 otrok (17,5 %) uziva sladkarije veckrat na dan, 17
otrok (28, 1 %) uziva sladkarije veckrat tedensko in 6 otrok (10,5 %) uziva sladkarije zelo redko.

Celerjeva (2010) in Marlotova (2010) sta ugotovili, da ve¢ina otrok uziva sladkarije vsak dan ali
veckrat tedensko. Najmanjsi je delez otrok, ki uzivajo sladkarije enkrat tedensko.

Tabela 12
Pogostost uZivanja hitro pripravljene hrane pri otrocih

Stevilo odgovorov %
Veckrat tedensko / /
Nekajkrat mesecno 7 12,3 %
Zelo redko 47 82,5 %
Nikoli 3 3%
Skupaj 57 100 %
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Kako pogosto vas otrok uziva hitro pripravljeno hrano?
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Slika 22. Pogostost uzivanja hitro pripravljene hrane pri otrocih.

Rezultati kazejo, da 7 otrok (12,3 %) uziva hitro pripravljeno hrano nekajkrat mesecno, 47 otrok
(82,5 %) pa uziva hitro pripravljeno hrano zelo redko. Samo 3 (7 %) otroci nikoli ne uzivajo hitro
pripravljene hrane.

Tudi Travenova (2010) je dobila podobne rezultate, kjer je bilo najvec otrok (66 %) takih, ki hitro
pripravljeno hrano uzivajo zelo redko, 9 otrok (18 %) uziva hitro pripravljeno hrano nekajkrat
mesecno. Ugotovila je tudi, da 2 otroka (4 %) uZzivata hitro pripravljeno hrano veckrat tedensko in
6 otrok (12 %) je takih, ki nikoli ne uziva hitro pripravljene hrane.

Tabela 13
Kolicina tekocine, ki jo otroci popijejo na dan
Stevilo odgovorov %

Do 0,5 litra 2 35%
Od 0,5 do 1 liter 29 50,9 %
Od 1 liter do 1,5 litra 23 40,4 %
Od 1,5do 2 litra 3 53%
Vec kot 2 litra / /
Skupaj 57 100 %
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Koliko tekoéine popije vas otrok na dan?
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Slika 23. Koli¢ina tekocine, ki jo popijejo otroci na dan.

Iz Slike 23 je razvidno, da 2 dva otroka (3,5 %) popijeta do 0,5 litra teko¢ine na dan. 29 otrok
(50,9 %) popije od 0,5-1 liter tekoCine na dan, 23 otrok (40,4 %) popije od 1 do 1,5 litra tekoCine

na dan in 3 otroci (5,3 %) popijejo od 1,5 do 2 litra teko€ine na dan.

Tabela 14
Kaj starsi najveckrat ponudijo otroku, kadar je zejen
Stevilo odgovorov %

Sladkan sok 8 14 %
Nesladkan sok 5 8,8 %
Sladkan ¢aj 2 3.5%
Nesladkan ¢aj 1 1,8 %
VVodo 41 71,9 %
Gazirano pijaco / /
Skupaj 57 100 %
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Kaj najve¢krat ponudite otroku kadar je Zejen?
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Slika 24. Najpogostejsa pijaca, ki jo star$i ponudijo otroku.
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Rezultati kazejo, da 41 starSev (71,9 %) najveckrat otroku ponudi vodo, 8 starSev (14 %) mu
ponudi sladkan sok, 5 starSev (8,8 %) nesladkan sok, 2 starsa (3,5 %) otroku najveckrat ponudita
sladkan ¢aj in samo 1 stars$ (1,8 %) otroku, ko je Zejen ponudi nesladkan caj.

Do podobne ugotovitve je prisla tudi Travenova (2010), kjer 44 % starSev otroku, ko je Zejen
ponudi vodo, 15 starSev (30 %) svojemu otroku za Zejo ponudi sladkan sok, 10 starSev (20 %)
svojemu otroku ponudi nesladkan sok in 3 star$i (6 % ) svojemu otroku ponudijo nesladkan caj.
Tudi Jausevéeva (2009) je v svoji raziskavi ugotovila, da ve€ina anketiranih starSev (40 %),

svojemu otroku za zejo ponudi vodo, ¢aj ali sok.

Ceclerjeva (2010) je ugotovila, da vecina starSev otroku, kadar je Zejen ponudi sladkan sok, man;jsi
deleZ vecine starSev predstavlja voda. Rezultati pa so ne glede na izobrazbo bili priblizno enaki.
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5. SKLEP

V diplomskem delu je bil nas glavni cilj ugotoviti, kaksni so motivi starSev za vkljucitev otroka v
gibalne/Sportne dejavnosti in &e so tudi starsi sami $portno aktivni. Zeleli smo tudi ugotoviti, kdo
je bil pobudnik za vkljucitev otroka v gibalne/Sportne dejavnosti ter koliko otrok je vkljucenih v
organizirane gibalne/Sportne dejavnosti. Zanimalo pa nas je tudi, kako pogosto otroci uzivajo
posamezne dnevne obroke (zajtrk, dopoldansko malico, kosilo, popoldansko malico in vecerjo).

V raziskavi so sodelovali starsi predsolskih otrok starih od 2 do 6 let s Ptuja in okolice. Sodelovalo
je 57 starSev, 11 moskih in 46 Zensk, v starosti od 24 do 45 let. Uporabili smo spletni anketni
vprasalnik, ki smo ga starSem posredovali preko elektronske poste, Kjer sem jim posredovala
povezavo do ankete, tako da so starSi anketo reSevali preko racunalnika. Anketni vprasalnik je
razdeljen na tri dele, in sicer $portna aktivnost starSev, Sportna aktivnost otrok in prehranske
navade otrok. Skupaj zajema 29 vprasan;j.

Rezultati so pokazali, da je skoraj polovica starSev Sportno aktivnih, pogostost ukvarjanja s
Sportom pa je majhna. Vecina starSev se s $portom ukvarja obCasno, in sicer enkrat na mesec ali
samo v Casu poletnega/zimskega dopusta. StarSev, ki se redno ukvarjajo s Sportom, je bilo zelo
malo in tudi sami menijo, da niso dovolj $portno aktivni. Izmed nastetih panog, s katerimi se starsi
najveckrat ukvarjajo, je bil najpogostejsi odgovor kolesarjenje, sledita pohodnistvo in tek.

Ugotovili smo tudi, da je ve¢ kot polovica otrok vklju¢enih v organizirane gibalne/Sportne
dejavnosti in da se vecini starSev zdi pomembno, da je njihov otrok $portno aktiven. Pri vprasanju
o vkljucenosti otrok v organizirane Sportne dejavnosti sta bili najpogostejsi organizirani Sportni
dejavnosti gimnastika in odgovor drugo, ob katerem so starsi najveckrat navedli atletiko.

Vsak star§ ima za svojega otroka razliéne motive, cilje, zaradi Katerih je njegov otrok vkljucéen v
kakr$nokoli obliko gibalne/$portne dejavnosti. Zanimalo nas je, kaj je za star§e pomembno oz.
kateri so tisti cilji, motivi, ki jih imajo star$i za svojega otroka pri organizirani Sportni dejavnosti.
Ugotovili smo, da je ve¢ kot polovica starSev z najvi§jo oceno ocenila, da je najpomembnejsi cilj,
da njihovi otroci razvijajo svoje gibalne sposobnosti. Sledi mu, da da spoznajo ter skusajo
upostevati navodila ter da se otrok dobro pocuti na vadbi. Kot najmanj pomembno pa se vecini
starSev zdi, da njihov otrok zmaguje in takSen rezultat smo tudi pricakovali.

Pri¢akovali smo tudi, da je pobudnica za vkljucitev otroka v gibalne/Sportne dejavnosti v veliki
meri mati, saj so ponavadi matere tiste, ki se najbolj zavzamejo za Sportno dejavnosti v okviru
druzine, medtem ko se ocetje ukvarjajo s Sportnimi dejavnostmi v krogu prijateljev. Presenetili pa
S0 nas podatki, da je bil pobudnik za vkljucitev otroka v gibalne/Sportne dejavnosti prav otrok sam.

Zraven Sportne aktivnosti starSev in otrok so nas zanimale tudi prehranske navade otrok. Ugotovili
smo, da ima ve¢ kot polovica otrok na dan 4-5 obrokov, to pomeni, da redno uZzivajo posamezne
dnevne obroke (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica in vecerja). Ugotovili smo
tudi, da star$i otroku, kadar je Zejen najveckrat ponudijo vodo.

V prihodnje bi lahko v vzorec vkljucili vecje Stevilo otrok in ga razdelili po vrtcih v mestih in
vaseh. S tem bi primerjali obisk gibalno/$portnih aktivnosti otrok med tistimi, ki obiskujejo vrtec
v mestu in tistimi, ki obiskujejo vrtec na vasi. Lahko bi naredili tudi primerjavo obiska
gibalno/Sportnih aktivnosti med otroci, ki so v vrtcu in tistimi, ki so doma.
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Diplomsko delo je namenjeno Studentom Fakultete za Sport, Studentom Pedagoske fakultete,
profesorjem Sportne vzgoje, vzgojiteljicam v vrtcu, starSem in vsem, ki jih zanima delo S
predsolskimi otroki ter se zavedajo pomembnosti redne gibalne/Sportne aktivnosti in zdrave

prehrane za zdrav in celosten razvoj otroka.
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PRILOGA

Anketni vprasalnik: Gibalne/Sportne dejavnosti in prehranske navade predsSolskih otrok na
Ptuju

Spostovani starsi,

sem Ivana Fekonja, Studentka Fakultete za Sport, smer Sportna vzgoja. Pod mentorstvom dr.
Mateje Videmsek v okviru svoje diplomske naloge raziskujem gibalne/Sportne dejavnosti in
prehranske navade predSolskih otrok na Ptuju.

Prosim vas, da mi pri diplomski nalogi pomagate, tako da izpolnite anketni vprasalnik.
Vprasalnik je prostovoljen, anonimen in namenjen samo diplomski nalogi!
Vasega sodelovanja bom zelo vesela!

NAVODILO: Za vsako vprasanje je mozen en odgovor.

Va§spol: M 7
Vasa starost:

Spol otroka: M Z
Starost otroka:

el N =

5. Izobrazba starSev:

a) koncdana OS,

b) konéana 3-letna SS,

c¢) kon&ana 4-letna SS,

d) koncana visja strokovna $ola,
e) koncana visoka strokovna $ola,
f) koncan univerzitetni Studij,

g) magisterij,

h) doktorat.

6. V kakSnem bivalnem okolju Zivite?
a) Mesto (Ptuj).
b) Okoliske vasi.

SPORTNA AKTIVNOST STARSEV
7. Kako pogosto se ukvarjate s Sportom?

a) Ne ukvarjam se s Sportom.

b) Obcasno (enkrat na mesec ali samo v ¢asu zimsko/letnega dopusta).
¢) Pogosto (enkrat na teden).

d) Redno (vsaj dvakrat na teden).

8. Ce se ukvarjate s §portom, obkroZite, s katerim najpogosteje.(ObkroZite samo en
odgovor).

a) Tek.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

b) Aerobika.
c) Fitnes.

d) Plavanje.

e) Smucanje.
f) Pohodnistvo
g) Kolesarjenje.
h) Nogomet.

i) Odbojka.

J) Tenis.

Kaj vam pomeni Sportna aktivnost? (vsak odgovor ocenite od 1- 5 po pomembnosti
1-najmanj pomembno, 5- najbolj pomembno).

__Zabavo.

__Sprostitev.

__Zdravje.

__LepSo postavo.

__Druzenje s prijatelji.

Kako pogosto ste Sportno aktivni skupaj s svojim otrokom?

a) Vsak dan.

b) 1- krat na teden.

c) 2- 3 krat na teden.

d) 1- krat na mesec.

e) Nikoli, ker so otroci vkljuceni v organizirane Sportne aktivnosti.

Na 5-stopenjski lestvici (z ocenami od 1 do 5) ocenite, koliko ste seznanjeni s
pomenom Sportne aktivnosti za svoje zdravje.

Ni¢ Zelo malo Malo Dobro Zelo dobro
1 2 3 4 5
Ali menite, da ste dovolj Sportno aktivni?
a) Da.
b) Ne.

SPORTNA AKTIVNOST OTROK

Se vam zdi pomembno, da je vas otrok Sportno aktiven?
a) Da.

b) Ne.

c) Vseeno mi je.

Ali je vas otrok vkljuéen v kakrSnokoli obliko Sportne aktivnosti?
a) Da.
b) Ne.

Kolikokrat na teden je vas$ otrok vkljucen v organizirane Sportne aktivnosti?
a) 1 krat tedensko.

b) 2 krat tedensko.

c) Vec kot 2 krat tedensko.
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16.

17.

a)
b)

c)
e)

9)
h)

18.

a)
b)

c)

e)
f)
9)
h)
i)

19.

20.

d) Moj otrok ni vkljucen v nobeno obliko organizirane Sportne aktivnosti.

Ce je odgovor na vase vprasanje da, katero $portno aktivnost obiskuje?
a) Splosna vadba.

b) Nogomet.

c) Plavanje.

c) Ples.

f) Gimnastiko.

g) Drugo

Kdo je bil pobudnik za vkljuditev otroka v Sportno aktivnost?
Oce.

Mati.

Otrok sam.

Otrokovi prijatelji.

Sorodniki.

Vzgojiteljice, uciteljice.

Otrokov zdravnik.

Drugi

Kaksne cilje imate za svojega otroka pri Sportno/gibalnih dejavnostih?
S $tevilko od (1 — ni pomembno), do (5 — zelo pomembno), ocenite:

da se naucijo koristnega prezivljanja prostega ¢asa
da razvijajo svoje gibalne sposobnosti

da potrosijo svojo odvecno energijo

da se spoznajo z razli¢nimi Sporti

da sklepajo nova prijateljstva

da se naucijo prilagajanja in pomoci slab§im

da se otrok dobro pocuti na Sportni vadbi

spoznajo in skuSajo upostevati pravila

da zmaguje

12345
12345
12345
12345
12345
12345
12345
12345
12345

Kaks$no mesecno vsoto ste pripravljeni odsteti za doloCeno Sportno/gibalne

dejavnosti vasega otroka?

a) Do 20 evrov.

b) Do 30 evrov.

c) Do 40 evrov.

d) Do 50 evrov

e) Otroku lahko nudim le obisk brezpla¢ne vadbe.

Bi otroka vkljudili tudi v organizirane gibalne/Sportne dejavnosti, tabore tudi med

pocitnicami in vikendi?

a) Da, samo med pocitnicami.

b) Da, samo med vikendi.

c) Da, oboje (med vikendi in poc€itnicami).
d) Ne.

e) Odvisno od cene.
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21. Bi se v primeru organizirane gibalne/Sportne dejavnosti starSev skupaj z otroki (kjer

bi vadili starsi in otrok) udelezevali le- te?
a) Da.
b) Ne.

22. Ali menite, da je Vas otrok dovolj Sportno aktiven?

a) Da.
b) Ne.

PREHRANSKE NAVADE OTROK

1.

Koliko obrokov zauZije Vas otrok?
a) Do 3 obroke.

b) 4 -5 obrokov.

¢) Vec kot 5 obrokov.

2. Kako pogosto Vas$ otrok uZiva posamezne dnevne obroke? (oznacite X po en
odgovor v vsaki vrsti)
OBROK Vsak dan (7 dni | Pogosto (46 x | Obc¢asno (1-3x | Nikoli
v tednu) na teden) na teden)
Zajtrk
Dopoldanska
malica
Kosilo
Popoldanska
malica
Vecerja
3. Kako pogosto Vas otrok uziva sadje in zelenjavo?

a)
b)

c)
e)

a)

c)
d)
e)
f)

Enkrat na dan.
Enkrat tedensko.
Veckrat na dan.
Veckrat tedensko.
Zelo redko.
Nikoli.

Kako pogosto Vas otrok uziva sladkarije?
Enkrat na dan.

Enkrat tedensko.

Veckrat na dan.

Veckrat tedensko.

Zelo redko.

Nikoli.

Kako pogosto Vas otrok uziva hitro pripravljeno hrano?
Veckrat tedensko.
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b)
c)

a)
b)

c)
€)
a)
b)
c)

e)

Nekajkrat mesecno.
Zelo redko.
Nikoli.

. Koliko tekocine popije Vas otrok na dan?

Do 0,5 litra.

0d 0,5 do 1 liter.

Od 1 liter do 1,5 litra.
Od 1,5 do 2 litra.
Vec kot 2 litra.

. Kaj najveckrat ponudite otroku, kadar je Zejen?

Sladkan sok.
Nesladkan sok.
Sladkan ¢aj.
Nesladkan ¢aj.
Vodo.

Gazirano pijaco.

NajlepSa hvala za odgovore.
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