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PROGRAM SPORTNE VADBE ZA OTROKE S PREKOMERNO TELESNO TEZO
Anze Kolbezen

IZVLECEK

Zdravje je Clovekova najpomembnejSa vrednota, na katero lahko vplivamo pozitivno ali
negativno. Ker sodoben nacin Zivljenja na zdravje vpliva negativno, to poskusamo
izenaciti z zelo pomembno, prav tako Zivljenjsko vrednoto - Sportno dejavnostjo. Zelo
pomembno je, da Sportno dejavnost ponotranjimo Ze v otroStvu in jo prenesemo v
kasnejsa leta. Ce smo Ze v otro$tvu izpostavljeni prekomerni telesni teZi, se bomo le-tej
kasneje tezko izognili. Zato moramo odrasli, bodisi ucitelji bodisi starsi, paziti na
otrokovo zdravje in ga usmerjati k zdravemu nacinu Zivljenja.

V diplomski nalogi smo opisali prekomerno teZo in debelost ter dejavnike, ki vplivajo
na njiju. Med najpomembnejSe dejavnike priStevamo Sportno dejavnost, prehrano,
vsebnost mascob v telesu, okolje, spanje in dednost. Opisali smo teste in metode, s
katerimi merimo prekomerno telesno teZo pri otrocih, ter posledice, ki jih ima le-ta na
otroke. Najpomembnejsi pozitivni vpliv na zmanjSanje otrokove prekomerne telesne
teZze ima Sportna dejavnost, zato smo sestavili primere vadbenih enot za otroke s
prekomerno telesno tezo. Opisali smo glavne lastnosti takSne vadbe in njene glavne
cilje. Skozi program smo prikazali moZnosti razlicnih vadb (vadba po postajah, poligon,
fartlek, aerobna vadba na prostem), primernih za otroke s prekomerno telesno tezo,
starih od 9 do 11 let, na prostem in v telovadnici.
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PHYSICAL EXERCISE PROGRAM FOR OVERWEIGHT KIDS

Anze Kolbezen

ABSTRACT

Health is our most important value, on which we can have positive or negative
influence. Modern lifestyle affects negative on our health, so we compensate that with
physical activity. It's very important that we already internalize physical activity in our
childhood and transfer it in our adulthood. If we are already overweight in our youth,
that will likely still be a problem years later. That's why we adults, parents or teachers,
must take care of children's health and guide them to healthy way of life.

In our thesis we described overweight and obesity and factors the influent on them.
Most important factors are: physical activity, nutrition, contents of fat in our body,
environment, sleep and genetics. We described different tests and methods that can
help us measure and determine overweight. We also described consequences that
overweight can have on a person, more specifically, kids. Most important positive effect
on reducing overweight can have physical activity, that's why we described a program,
that helps the overweight kids through physical activity. We wrote down basic features
of such activity and it's main objectives. Through our program we have shown different
kinds of activities for overweight children, from 9 to 11 years, indoor or outdoor.
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1. UvoD

Debelost je precej pogosta tezava v razvitem svetu in tudi v Sloveniji. Veliko
debelih otrok in mladostnikov ostane debelih tudi v odrasli dobi. Skodljive
posledice debelosti na telo so vidne 3ele ¢ez leta. Ze v otrostvu, $e posebno v
mladostniSkem obdobju, pa je debelost povezana z mnogimi psihosocialnimi
tezavami.

Razlogov za porast debelosti je veliko, sami najvecji problem vidimo v danasnjem
nacinu Zivljenja. V€asih smo v Sole hodili pes, se v prostem ¢asu ves Cas igrali na
prostem v naravi, tekali naokrog in se druzili. Danasnji sedeci nacin Zivljenja pa
nam vso to druZenje in Sportno dejavnost v prostem ¢asu onemogoca. Vse vel
Casa preZzivimo v sluzbah, Solah in po njih takoj odhitimo domov, kjer nas ¢akajo
Se ostale obveznosti. Poleg Sole so mote¢ dejavnik tudi elektronske naprave, ki so
v sedanjosti precej pogost spremljevalec otrok. Tega v preteklosti ni bilo, otroci so
se druzili zunaj pred hiSo, na Solskem igrisS¢u. Danes pa se dobijo v internetni
klepetalnici in se pogovarjajo vsak iz svojega naslonjaca.

Vendar na$a zaposlenost ne more in ne sme biti izgovor za pomanjkanje Sportne
dejavnosti. Ce bi otroci hoteli, bi se igrali na prostem celo popoldne. Vendar pa jim
je bolj udobno sedeti v sobi in se zabavati z elektronskimi napravami.

Zato opaZzamo porast telesne teZe otrok, pozitivno pa je, da opazamo tudi porast
Sportnih vadb za otroke. StarSi se vedno bolj zavedajo pomembnosti Sportne
dejavnosti, vse bolj iSCejo alternative za njihovega otroka in ga vpisujejo v mnogo
Sportnih dejavnosti. Po eni strani je to dobro, kajti otrok se med gibalno
dejavnostjo z drugimi vrstniki socializira in je poleg tega Se gibalno aktiven. Po

.....

se otrok lahko igral zunaj v parku z vrstniki, namesto v telovadnici.

Telo in duSevnost predstavljata medsebojno povezano celoto, ki ni le
funkcionalna, ampak ima tudi psiholosko in socialno razseznost. Za vsakega
Cloveka je pomembna njegova telesna podoba, na njeni podlagi se razvijata
samovrednotenje in samospoStovanje. Hrana je nujna za telesni razvoj, ima pa
tudi globok psiholoSki pomen, saj se povezuje s custveno zadoScCenostjo in
ob¢utjem sprejetosti. Ze pri dojencku sprejemanje hrane ne pomeni le potesitve
obcutka lakote, ampak mu daje obcutek sprejetosti, varnosti. Hrana lahko otroku
postane nadomestek za ¢ustva bliZnjih, ¢e je zanje prikrajSan (Bencina, 2010).

Tudi c¢e debelost nima globokih psiholoskih vzrokov, so za zdrav osebnostni
razvoj v obdobju mladostniStva zelo motece Ze njene posledice. Mladostnik ima
slabo predstavo o sebi. Zaradi svoje zunanjosti se izogiba druZzbi vrstnikov, ¢uti se
osamljenega in odrinjenega.

Na debelost vpliva vec razlicnih dejavnikov, med najpomembnejse sodijo: Sportna
dejavnost, prehrana, dednost, vsebnost mascob v telesu, premalo spanja in okolje.



1.1 PREKOMERNA TEZA IN DEBELOST

Debelost je zdravstveno stanje in je naslednja stopnja od prekomerne telesne
teZe. Kadar je prekomerna telesna teZa ¢loveka tako visoka, da ima lahko Skodljive
oziroma nevarne ucinke na zdravje osebe, jo smatramo kot debelost. Nacionalni
Program prehranske politike 2005-2010 opredeljuje sedem dejavnikov tveganja
za kroni¢ne nenalezljive bolezni, in sicer gibalno/Sportno nedejavnost, zviSan
krvni tlak, zviSan holesterol v krvi, zvisan indeks telesne mase (razmerje med
viSino in teZo), zniZzan vnos zelenjave in sadja, alkohol in kajenje (WHO, 2000).

1.2 DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA DEBELOST

1.2.1 DEDNOST

Gensko pogojene debelosti je malo, kljub temu da ima genetika velik vpliv na na$
telesni in psihi¢ni ustroj in je zato prirocen izgovor za prekomerno prehranjenost.
Obstajajo gensko pogojeni dejavniki, ki lahko povecajo moZnost za razvoj
debelosti, saj se clovek rodi s prevladujo¢im telesnim tipom, ki doloca Stevilo
mascobnih celic, bazalni metabolizem in telesno kemijo.

Po USaju (2003) poznamo tri telesne tipe, ki se med seboj prepletajo:

- Ektomorf: je clovek z manjSo miSitno maso, hitrim metabolizmom, vitkim
- Endomorf: je Clovek s povecano telesno teZo, s poviSanim odstotkom telesne
mascobe (vidne predvsem okrog trebuha, stegen in zadnjice) in upocasnjenim
metabolizmom.

- Mezomorf: je clovek z atletskim tipom postave, s Sirokimi rameni in ozkim
pasom. V primeru pridobivanja telesne mascobe se mu ta enakomerno razporedi
po celem telesu.

Genske vplive na razvoj debelosti najuc¢inkoviteje zmanjSujemo z redno Sportno
dejavnostjo. Povzamemo lahko, da sta pomanjkanje Sportne dejavnosti in
prekomerno vnasanje hranil osredja vzroka za prekomerno prehranjenost, geni
nam dolocajo le nagnjenost k debelosti, ne pa same debelosti.

Razumevanje moznih vzrokov in poteka nastanka debelosti nas vedno bolj
usmerja k hipotezi, da ima vsak posameznik genetsko dolo¢eno »tocCko
ravnoteZja« (set point), ki dolo¢a njegovo idealno telesno teZo. Dejavniki okolja
vplivajo na nastavitev te tocke in dokonc¢no dolocijo teZo posameznika (Tansek in
Krzisnik, 2000).



1.2.2 MASCOBE V TELESU

Mascobe imajo v c¢lovekovem telesu funkcijo zasSCite pred mrazom in se v
Teoretitno bi samo z energijo uskladiS¢enih zalog mas¢ob lahko prehodili celo
Evropo. Ironija je, da v svoje telo vnaSamo dalec najvec ogljikovih hidratov, ceprav
glikogenom, prihajajo vedno nove in nove zaloge sladkorjev, te v celice ne morejo
vec vstopiti, saj so celice polne. Tako se mora sladkor pretvoriti v mascobo, kajti v
30 milijardah celic t. i. belega mascobnega tkiva se vedno najde Se nekaj prostora.
Mascobne celice se polnijo in polnijo in Sele ko se njihova prostornina nekajkrat
poveca, se zacno deliti, telo pa se debeli. Celice belega mascobnega tkiva pa
proizvajajo leptin, hormon sitosti, ki uravnava apetit, njegova raven v krvi pa je
sorazmerna masi telesnega mascevja. Odpornost na leptin, ki deluje zaviralno na
apetit, lahko privede do nenadzorovanega vnosa hrane in posredno do debelosti
(Hocevar, 2013).

1.2.3 SPORTNA DEJAVNOST

Sportna dejavnost je po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije kakr$nokoli
telesno gibanje, ki ga ustvarijo skeletne miSice. Posledica te dejavnosti je poraba
energije nad ravnjo porabe v mirovanju. Gre za gibalno dejavnost med
premikanjem telesa, ki je opravljena z moc¢jo miSic in porabo energije, pri cemer
naraste sr¢ni utrip (hoja, tek, igra). Poseben vir gibalne dejavnosti sta Sport in
telesna vadba. Na Sport se nanasa organizirana in nacrtovana vadba, vkljucuje pa
tudi doloceno obliko tekmovanja. Telesna vadba pa je namenjena izboljSanju
telesne pripravljenosti in zdravja (Zaletel-Kragelj idr., 2006).

Pomembnost Sportne dejavnosti je podcenjena v boju proti debelosti. Otroci
dandanes preprosto niso dovolj dejavni, da bi porabili vse, kar pojedo. Manj
hodijo, se udeleZujejo manj Sportnih dejavnosti v Solah in njihov prosti ¢as se zdi
sestavljen iz gledanja televizije, gledanja v racunalnik in igranja video igric. Celo s
prijatelji se zdi nacin druZenja omejen na sedece dejavnosti. To je obcutno
drugacen nacin prezivljanja prostega ¢asa, kot smo ga navajeni iz nasih Casov.
Solskih avtobusov ni bilo, potrebno je bilo hoditi do $ole in nazaj, po prihodu iz
Sole pa je takoj sledilo igranje na prostem. VoZnja s kolesi po mestu, igranje
nogometa ali koSarke, preskakovanje kolebnice. Otroci so bili iznajdljivi - igrali so
se skrivalnice, si izmiSljali svoje igre na bliZznjem travniku ali celo v gozdu, hodili
so tja in nazaj in se medtem celo zabavali (Sullivan, 2004).

Danes je ob¢utno manj igralnih povrsin, tudi igranje na cesti za otroke v danasnjih
Casih ne pride v postev. Starsi se pocutijo dolZne, da so aktivni z otroki, in tako
Sportna dejavnost ni spontana, ampak prisiljena (Sullivan, 2004).

Sportna dejavnost zmanj$uje telesno tezo in jo tudi ohranja na potrebni ravni
zaradi vec razlogov, prav tako pa preprecuje veliko zdravstvenih in psihi¢nih
tezav, povezanih s prekomerno telesno teZo (Sullivan, 2004).



Po Sullivanu (2004) so nekatere prednosti Sportne dejavnosti:

- IzboljSan sr¢no-Zilni sistem in povecana masa sréne miSice. To zmanjSuje
tveganje za bolezni na srcu. Manj aktivni ljudje imajo 30-40 % vec
moznosti za sréni zastoj kot ljudje, ki so aktivni vsaj trikrat na teden. Ker se
znaki sréno-zilnih bolezni kaZejo Ze v mladosti, je jasno, da je na Sportno
dejavnost potrebno biti pozoren Ze od mladih nog.

- Povecan metabolizem (Metabolizem oznacuje vse reakcije, ki se dogajajo v
telesu. Metabolni procesi so lahko katabolni, kjer se snovi razgrajujejo
[ve¢je molekule se delijo v manjSe], pri Cemer se sprosc¢a energija, ali
anabolni, kjer se snovi sintetizirajo [manjSe molekule se povezujejo v
vedje], za to pa je potrebna energija). Ce je metabolizem povecan, se poveéa
tudi stopnja, s katero nase telo porablja kalorije. Sportna dejavnost lahko
porabi dovolj kalorij, da se zmanjsa mascobno tkivo, posledi¢no to privede
tudi do izgube telesne teZe. Vec kot ocitno je, da je velikost izgube telesne
teZe odvisna od tipa Sportne dejavnosti.

- IzboljSan pretok krvi. Rezultat hitrejSega Crpanja krvi sréne miSice je
zmanjSan krvni tlak. PoviSan krvni tlak je v zadnjih letih pri otrocih vse
vecji problem, deloma zaradi zmanjSane Sportne dejavnost, deloma zaradi
diet z visoko vsebnostjo soli in mascob.

- ZmanjSuje stres. Otroci in mladostniki so lahko izpostavljeni razli¢nim
tipom stresa, ki vpliva na njihovo obnasSanje, psihi¢no in fizicno zdravje.
Sportna dejavnost porablja adrenalin, ki se spro$¢a ob stresu, hkrati pa se
v telesu proizvajajo endorfini, hormoni, ki izboljSajo naSe pocutje,
motivacijo in celo zviSajo na$ prag bolecine.

- Pozitivno ucinkuje na moZgane. Aerobna vadba pomaga povecati Stevilo
nevrotransmitorjev v mozganih, kemikalij, ki so potrebne za prenos
informacij iz enega mesta na drugo. Vec kot jih je, hitrejsi je lahko prenos
informacij. Poleg tega Sportna dejavnost poveca koli¢ino s kisikom
nasic¢ene krvi v mozganih, kar privede do povecane koncentracije. S tem se
lahko izboljsajo tudi ocene v $olj, ki so pri prekomerno tezkih otrocih lahko
odlicen dejavnik za motivacijo izgube telesne teZe.

- Bolj kot smo dejavni, laZje zveCer zaspimo. Marsikateri premalo dejavni
otroci se zvecer ne pocutijo utrujene, kar pomeni, da se v posteljo
odpravljajo pozno. Zato lahko pride do motenj v spanju. Otroci morajo biti
pred spanjem fizi¢no utrujeni, le tako lahko spanje sledi ob pravem casu in
ima pravilen ucinek na telo.

- Ce se otroci Ze v mladosti navadijo na $portno dejavnost, je precej ve¢
moznosti, da jo bodo prakticirali tudi v naslednjih Zivljenjskih obdobjih.

- Raziskave kazejo, da Sportna dejavnost povecuje obcutljivost na inzulin in
s tem zmanjSuje mozZnost nastanka sladkorne bolezni. Otroci, ki so dnevno
dejavni na podrocju Sporta, imajo 30-50 % manj moZnosti za nastanek
sladkorne bolezni.

-V zadnjem casu se Sportna dejavnost mocno povezuje tudi s samozavestjo.
Redna Sportna dejavnost vpliva na zunanji videz posameznikov, kar
izboljsuje status v danasnji druzbi.



1.2.4 PREHRANA

Hrana je nujna za obstoj Cloveka. Vpliva na telesni razvoj in zdravje, telesne
zmogljivosti in zunanji videz, preko vsega tega pa tudi na ¢lovekovo zadovoljstvo s
svojim telesom, telesno podobo in samopodobo v celoti. Ima tudi globok
psiholoski pomen, saj se povezuje s Custveno zadoSCenostjo in obcutjem
sprejetosti, pa tudi z medosebnimi odnosi. Hrana prinasa ljudem prvo izkusnjo
ugodja v Zivljenju. Novorojencku prijeten obcCutek zadoSc¢enja, ki je povezan s
hranjenjem, vsaj za nekaj Casa preZene druge obcutke nelagodja, ga pomiri in
potolazi. Najpogosteje ga hrana povezuje s Clovekom, ki skrbi zanj, zato ob
hranjenju dobiva tudi obcutek, da je ljubljen, sprejet in pomemben. Zato mu
ostane hrana tudi kasneje v podzavesti simbol ugodja, zadoSCenosti in tolaZbe.
Obenem predstavlja hrana nekaj, kar dobiva od ljudi, ki ga imajo radi in jim on
nekaj pomeni. Je sredstvo, ki odpravlja stiske in zagotovi prijetno pocutje. VKljuci
se v otrokovo dozivljanje odnosov z ljudmi, ki so zanj pomembni. Zaradi tega mu
lahko postane nadomestilo za ¢ustva bliZnjih, ¢e je zanje prikrajsan. S hranjenjem
lahko tudi kasneje v Zivljenju dusi obdobja ¢ustvene nezadovoljenosti. Lahko pa
hrano tudi odganja, ko prihaja do napetosti v odnosih z ljudmi v svojem okolju. S
tem simboli¢no odkloni tistega, ki ga je prizadel (Vrba, v Battelino, 2000).

Optimalna rast in skladen razvoj vseh organskih sistemov sta mogoca le, e otrok,
mladostnica ali mladostnik uZiva zdravo prehrano. Pojem »zdrava prehrana«
danes vkljuCuje pravilno sestavo prehrane glede na potrebe razvijajoCega se
organizma po posameznih sestavinah hrane, vkljucuje pa tudi kulturo
prehranjevanja, pravilno razporeditev obrokov in v najSirSem smislu celo
pravilno Sportno dejavnost, ki omogoca ustrezno porabo in vgradnjo zauzitih
snovi. Zato je razumevanje nacel zdrave prehrane mocno odvisno tudi od
kulturnih znacilnosti okolja. Ker nam prav te kulturne znacilnosti okolja Ze v
zgodnjem obdobju razvoja vtisnejo osnovne vzorce vedenja in s tem tudi
prehrambne navade, je pomembno, da o zdravi prehrani vedno znova govorimo
na vseh ravneh druzbe. Se bolj pomembno pa je, da pogovori in nasveti o zdravi
prehrani temeljijo na najnovejsih strokovnih spoznanjih in ne na modnih naukih
te ali one filozofije, ki v doloCenem trenutku obvladuje posamezno okolje
(Battelino, 2000).

UravnoteZena, zdrava prehrana, ki je pravilno sestavljena glede na vnos hranil in
energetsko vrednost, pri Sportniku pomembno vpliva na njegove Sportne
sposobnosti in doseZke ter izboljSa miSi¢no vzdrZljivost. S pravilno sestavljeno
prehrano in hkratno redno Sportno dejavnostjo vplivamo tudi na miSi¢no maso in
mo¢ (UrSic¢ Bratina, v Battelino, 2000).

AmeriSka komisija za prehrano (Food and Nutrition Board) je z raziskavami
dolo¢ila priporocene dietne vnose Stevilnih sestavin hrane. S tem je postavila
orientacijske vrednosti, ki zagotavljajo zadosten vnos teh sestavin za vecino
zdravih ljudi. Ker so potrebne dnevne koli¢ine nekaterih klju¢nih sestavin hrane
Se neznane, jih lahko varno pokrijemo le z raznoliko in meSano prehrano. V
danas$njem casu je Ze manjsi preseZek v kalori¢ni vrednosti hrane ali presezek ene
oziroma veC sestavin hrane lahko prav tako S$kodljiv kot sta lakota ali
pomanjkanje. Poleg tega prehrana vpliva tudi na proces staranja, saj ima
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izogibanje pretiranemu vnosu kalorij in nekaterih mas¢ob ugoden ucinek v vseh
starostnih obdobjih (Battelino, 2000).

Med Kklju¢nimi so naslednje potrebe:

» Potreba po vodi: za bazalno ravnovesje zadostuje vnos 1 ml vode na 1 kcal
vnesene energije.
» Potreba po energiji:

- Potreba po beljakovinah: V Sloveniji ima vecina dojenckov, otrok in
mladostnikov zadovoljiv vnos kakovostnih beljakovin. Premajhen vnos
kakovostnih beljakovin opaZzamo vecinoma le pri skrajnih oblikah
nepravilne vegetarijanske prehrane in pri veganstvu.

Potreba po ogljikovih hidratih: Odvisna od potreb po ostalih sestavinah
hrane. Lahko se porabijo za tvorbo energije in s tem zmanjSajo porabo

.....

miSicah. UravnoteZena prehrana dojenckov in majhnih otrok zagotavlja 45-
55 % energijskih potreb iz OH, kasneje pa okrog 60 % (Fomon, 1986).
Potreba po mascobah: AmeriSka akademija za pediatrijo priporoca, naj
prehrana dojenckov vsebuje najmanj 30 % mascob. V tem starostnem
obdobju se torej varen vnos mascob giblje med 40 in 45 %. Nasprotno pa naj
bi prehrana otrok, starejSih od dveh let, vsebovala najve¢ 30 % mascob
(Baker, 1994).
Potreba po mineralih, mikroelementih in vitaminih: Potrebe po mineralih in
mikroelementih so v zadnjem casu skupaj s potrebami po vitaminih Se
posebej v srediscu pozornosti. Prepricanje, da lahko sveZe sadje in zelenjava
zadostijo vsem potrebam po mineralih in vitaminih, namrec¢ ne drZzi vec.
Sodobni nacini gojenja sadja in zelenjave, pri katerih je zemlja nadomescena
s posebnimi raztopinami, ki omogocajo zelo hitro rast plodov, namrec ne
omogocajo vgrajevanja rudnin in tvorbe vitaminov. Zato tako sadje in
zelenjava pravzaprav predstavljajo le dodaten vir ogljikovih hidratov in
vlaknin, potreb po mineralih in vitaminih pa pogosto ne morejo zadostiti
(Mertz, 1995). V prehrani dojenckov in predSolskih otrok je pomemben tudi
dodatek Zeleza (Hunt, 1996).
- Potreba po vlakninah: Do prvega leta starosti z vlakninami v prehrani ne
smemo pretiravati, tudi pri manjSem otroku zadostujejo zmerne kolicine, ki
jih vsebuje meSana prehrana (Battelino, 2000).

1.2.5 SPANIJE

Ceprav je po navadi najvedji poudarek na $portni dejavnosti, je pomembna tudi
druga stran, to je spanje. V tem diplomskem delu smo Ze omenili, da je eden izmed
stranskih u¢inkov prekomerne telesne teZe tudi slab oziroma pomanjkljiv spanec.
Velik problem pri mlajSih otrocih lahko predstavlja tudi apneja - bolezen v
spanju. Simptomi te bolezni so zacasna prekinitev dihanja med spanjem. Te
prekinitve onemogocajo miren spanec in so razlog za noc¢na zbujanja in
nezmoznost nadaljevanja spanja. Ljudje s to boleznijo se pogosto ¢ez dan pocutijo
zaspane (Sullivan, 2004).
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Tabela 1

Koliko spanja potrebuje otrok

Starost

Stevilo ur, priporoéenih za
spanje

Posebnosti

Novorojencki

16 do 18

Spanje poteka v prekinitvah tekom
dneva.
Priblizno polovica spanja poteka
ponoci, polovica pa podnevi.

3dob
mesecev

15

2/3 spanja potekata ponodi.
Nekje med tremi in Sestimi meseci bo
dojencek po navadi spal bolj trdno,
z manj prebujaniji.

6do 12
mesecev

14 do 15

Spanje podnevi je zmanjSano na 4 do
2 uriin pol,
kar pomeni, da je opazno daljse
spanje ponoci.
Redni postanejo tudi krajsi pocitki, po
navadi po obrokih.

1do 2 leti

14

Pocitki Se vedno zavzemajo nekje do
2 uri vsega spanja,
ostanek pa otroci opravijo ponoci.
Vecina otrok opusti jutranji pocitek pri
dveh letih.
Zdravi 2-letniki so ponoci sposobni
spati priblizno 12 ur brez prekinitev.

3 do6let

11do 13

Popoldanski pocitki navadno izginejo
nekje pri tretjem letu starosti,
vendar ne pri vseh.

7 do 9 let

9do 11

Otroci bodo potrebovali vec ¢asa, da
zaspijo.
Teh 9-11 ur spanja predstavlja
kvaliteten spanec.

10 do 11 let

8do 11

Mnogi starsi so preseneceni, koliko
spanja njihovi otroci pri teh letih Se
vedno potrebujejo.

11 do 18 let

od 9,5 naprej

Najstniki po navadi potrebujejo toliko
spanja kot mlajsi otroci,
vendar je v realnosti zgodba drugacna.
Povprecno v najstniskih letih spijo
samo okrog 6 ur.

1.2.6 OKOLJE

V zadnjem obdobju se v svetu, pa tudi pri nas, bistveno spreminja odnos do hrane,
prehranjevalnih navad, telesa in zunanjosti. Pojavljajo se vegetarijanstvo,
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makrobiotika, najrazlicnejSe diete za hujSanje in kot zdrava hrana, po drugi strani
pa fitnes, solariji, razlicne masaze, pripomocki za razgibavanje. Vse te modne
muhe s pridom izkoris¢a gospodarstvo, Se bolj pa mediji. Predstava idealne
zenske in tudi moSkega je mlad, lep, vitek, urejen Clovek, ki je zelo aktiven,
dinamicCen, ambiciozen, tekmovalen. Taki ideali posebno moc¢no vplivajo na
mladostnike, ki iS¢ejo svojo identiteto. Motnje hranjenja v tem kontekstu so
posledica neustreznega razvoja identitete, ki se kaze v ob¢utku nezadostnosti tako
na socialnem kot na spolnem podroc¢ju (Vrba, v Battelino, 2000).

Dedna zasnova in okolje delujeta vzajemno. Le izjemoma je otrok debel samo
zaradi dedne zasnove, pri vecini gre za povezavo okolja in dednosti. Izrednega
pomena je vzgoja star$ev in druZinske navade. Sportna dejavnost mora predvsem
pri starsih preiti v vsakdanjo rutino.

Eden najpomembnejSih dejavnikov, ki vpliva na vkljucevanje otrok v Sportne
dejavnosti, je izobrazba starSev. Ta je namrec¢ kljutna pri oblikovanju mnenja
starSev o Sportni dejavnosti. Z izobrazbo je posledi¢no povezan tudi materialni
poloZaj druZine. Vecja kot je izobrazba, vecji so dohodki in druZine si lahko
privoscijo vec pripomockov in boljSe pogoje za vadbo (Tusak idr., 2009).

1.3 METODE ZA MERJENJE KOLICINE MASCOBE V TELESU

Skozi ¢as smo razvili mnogo merilnih metod za merjenje koli¢ine maS¢obnega
tkiva otroka. Mnogo teh metod je namenjenih predvsem v raziskovalne namene
ali za laboratorijsko delo, nekatere pa so preproste, dostopne in cenene.
Natancnost in veljavnost metod je Sirokega razpona, najbolj zanesljiva oziroma
neposredna pa je bioimpedanéna metoda (Simuni¢, Volmut in Pisot, 2010).

Metode so naslednje:

1.3.1 INDEKS TELESNE MASE

Ze vet let za dokaz suhosti oziroma debelosti velja indeks telesne mase (ITM)
oziroma body mass index (BMI). Pomeni razmerje med telesno maso in telesno
viSino, izraZa pa le sploS$no stanje prehranjenosti in ne tudi na¢ina razporeditve
telesne mascobe. O povecani telesni masi pri odraslih govorimo, ko ITM preseZe
vrednost 25, o debelosti pa, ko je ITM visja od 30 (Malina in Katzmarrzyk, 1999, v
Skof, 2010). Pri otrocih je ocena debelosti na podlagi vrednosti ITM teZja, ker je
potrebno upostevati tudi njihovo starost in rast. Zato rajsi kot absolutno vrednost
ITM vrednotimo skladnost telesne mase kar s percentilom ITM otroka. Majhne
vrednosti percentila ITM, nad 5. percentilom, niso nevarne za skladen telesni
razvoj otroka. Pri visokih percentilih je rezultat nasproten, nad 85. percentilom,
kjer Ze nastopijo nevarnosti za razvoj debelosti in z njo povezanih zdravstvenih
nevarnosti. Primer: Decek starosti 10 let in z ITM 22 kg/m? je na liniji 95.
percentila. To pomeni, da ima 95 % deckov iste starosti manjsi ITM (Simunic,
Volmut in PiSot, 2010).
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Zanimivo je to, da se je ta indeks ohranil vse do danes, Ceprav ne velja za najbolj
zanesljivega in verodostojnega. ITM pri otrocih se po priporocilih zdravnikov
lahko za¢ne meriti Ze pri starosti dveh let. Vendar je treba poudariti, da ITM ni
merilo, po katerem lahko nekoga takoj oznacimo za predebelega/presuhega,
predvsem pa ne pri otrocih. Aktivni Sportnik v specificni Sportni panogi, npr.
PrimoZ Kozmus, ima namrec véasih ITM Cez priporoceno mejo, vendar zanj tezko
recemo, da je predebel (Hocevar, 2013).

ITM lahko s preprosto formulo izraCunamo iz podatkov o telesni viSini in teZi:
BMI= telesna teza (kg)/telesna viSina2 (m2)

V otrostvu se indeks telesne mase precej spreminja. Zato nimamo enotnega
Kkriterija za oceno prekomerne prehranjenosti (Battelino, 2000).

BMI je torej samo pokazatelj za nadaljnje preiskave, ki med drugim vkljucujejo
tudi merjenje koZne gube, Ki je prisotna tudi v nasem Sportnovzgojnem kartonu.

1.3.2 MERJENJE KOZNE GUBE

Metoda, s katero lahko ocenimo debelino podkoZnega mascevja, je zahtevnejsa od
zgoraj opisane metode indeksa telesne mase. Za pravilno izvedene meritve so
potrebne doloc¢ene izkuSnje z uporabo merilnega inStrumenta (kaliper na vzmet).
Najpogosteje se uporablja Holtainov ali Langejev kaliper. Mesta izvedbe meritev
so standardizirana, najpogosteje se to opravi na nadlakti ali pod lopaticama. Za
pravilno meritev koZne gube na nadlakti moramo najprej dolociti srednjo tocko
med akromionom (rama) in olekranonom (komolec) na zadnji strani leve
nadlakti. Preiskovanceva roka mora biti med meritvijo sproScena. Pri meritvi
naredimo koZno gubo in pazimo, da ne zajamemo Se miSi¢nega tkiva. S kaliperjem
v sredi te gube izmerimo debelino masc¢evja (Bratina, 2000).

1.3.3 MERJENJE NA OSNOVI PODVODNEGA TEHTANJA

Metoda poda informacijo o telesni sestavi na osnovi plovnosti ¢loveSkega telesa.
Razlitna telesna tkiva imajo razlicno gostoto. Preiskovanec najprej opravi
tehtanje na suhem, izven vode. Potem opravi tehtanje Se pod vodo, ko se usede na
stol (tehtnico), se z njim potopi v rezervoar z vodo in pri tem izprazni zrak iz
plju. Na osnovi izpodrinjene vode se izraCuna volumen telesa, iz tega pa se s
pomocjo enacb izraCuna odstotek mascobne mase. Za dovolj natancen rezultat je
potrebno meritev izvesti vsaj petkrat in povprecno vrednost vzeti v nadaljnjo
obdelavo. Metoda je manj uporabna pri otrocih, saj se ti bojijo veckratnih
popolnih potopov ob izdihu zraka in je od njih nemogoce pri¢akovati popolnoma
miren potop (Simuni¢, Volmut in PiSot, 2010).
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1.3.4 SLIKOVNA TEHNIKA MERJENJA TELESNE SESTAVE — DEXA

Dual energy X-ray absorptiometry (DEXA) je novejsa metoda in danes predstavlja
standard za natancno doloc¢anje telesne sestave. Obstajata dve vrsti meritev DEXA.
Prva vrednoti celotno telesno sestavo, medtem ko druga vse vrste tkiv, razen
mascobe. Tako preprosto iz prve slike odStejemo drugo in dobimo koli¢ino
mascobnega tkiva v telesu. Sama metoda merjenja je dokaj preprosta, saj
preiskovanec lezi in ga obsevajo varni dvojni X-zZarki fotonov priblizno 10 do 20
minut (§imuni(:, Volmut in PiSot, 2010).

1.3.5 MERJENJE MASCOBNE MASE NA OSNOVI OBSEGOV TELESA

Ta meritev spada med bolj preproste meritve. Najpogosteje se uporablja merjenje
obsega trupa v visini zgornjega roba medenic¢ne kosti. Meritev se izvede preprosto
z merilnim trakom. Pri tem je pomembno, da je preiskovanec v to¢no dolocenem
poloZaju: stoji z nogami v Sirini ramen, viSina meritve je na zgornjem robu
medeni¢ne kosti, med meritvijo pa mora biti preiskovanec sprosc¢en, meritev
izvedemo ob koncu normalnega izdiha (§imunié, Volmut in PiSot, 2010).

1.3.6 BIOIMPEDANCNA MERITEV

Edina metoda, ki neposredno meri koli¢ino mascobnega tkiva. Temelji na analizi
elektri¢nih signalov, ki potujejo skozi naSe telo. Elektri¢ni signali se na poti
spremenijo in na osnovi teh sprememb analiziramo telo, skozi katerega so
potovali (§imunié, Volmut in PiSot, 2010).

1.4 POSLEDICE PREKOMERNE TEZE PRI OTROCIH

Otroci, pa tudi odrasli, se pri prekomerni telesni teZi znajdejo v zaCaranem krogu,
ki mu ni videti konca. Ker je njihova telesna teZa prevelika, nimajo motivacije za
gibanje, in ker se ne gibljejo dovolj, se ne morejo znebiti odvecnih kilogramov.
Drugi problem so tudi otroske igre, ki temeljijo na gibanju. Ker se otroci s
prekomerno telesno teZo tezko gibljejo, tudi teZko sodelujejo pri igrah z vrstniki,
teZje sklepajo prijateljstva, navezujejo stike, niso samozavestni in so tudi tarce
posmeha (Videmsek in Pisot, 2007).

Zdravniki se vse pogosteje srecujejo tudi z zdravstvenimi teZavami prekomerno
tezkih otrok. Bolezni, kot je na primer sladkorna bolezen tipa 2, so se zacele
pojavljati tudi pri otrocih, kar je bilo v preteklosti zelo redko. Ostale zdravstvene
tezave, ki se lahko pojavijo pri prekomerno tezZkem otroku (Gavin idr., 2007):

- poviSana raven holesterola;

- apneja v spanju (prekinitev dihanja med spanjem);
- astma in druge dihalne teZave;

- bolezni jeter;
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- bolecine v krizu;
- tezave s kolki in koleni.

Pri prekomerni telesni teZi seveda tudi otroSko telo in sklepi niso navajeni
tolikSne teZe. Zato se pojavljajo mehani¢ne preobremenitve sklepov, katerih
kon¢ni rezultat je omejena telesna sposobnost. Poleg telesnih teZav so pogosto
prisotne tudi psihi¢ne (Lanbein in Skalnik, 2007).

1.5 TIP AKTIVNOSTI

USaj (2003) napor oziroma Sportno dejavnost definira tudi z energijskega vidika,
in sicer poda Stiri obmocja intenzivnosti:

Aerobni napori so vsi nizko do srednje intenzivni napori, v katerih
prevladujejo aerobni energijski procesi. Aktivnost teh procesov je mogoce
izmeriti tudi pri Sportnem naporu in v celotnem organizmu na podlagi
razlike v vsebnosti kisika v vdihanem in izdihanem zraku. Razlika pomeni
koli¢ino porabljenega kisika. Meja aerobnega napora seZe nekje do 50 %
najvelje porabe Kkisika. Pri intenzivnosti, ki presega ta napor, se namrec
zaCenjajo dodatno aktivirati tudi anaerobni laktatni energijski procesi.
Aerobni napor je znacilen po tem, ker v svojih procesih uporablja dve vrsti
goriv: tista, ki izhajajo iz ogljikovih hidratov (glukoza in glikogen), in tista,
ki izhajajo iz maSCob (glicerol in proste masScobne Kkisline). Bolje
pripravljeni in vzdrzZljivi Sportniki uporabljajo pri dolgotrajnem aerobnem
naporu (maratonski tek in plavanje) v vecji meri mascobe, manj vzdrZzljivi
pa predvsem ogljikove hidrate. Zato pri njih tudi prej pride do utrujenosti,
ker bolj varcujejo s pomembnimi ogljikovimi hidrati, kot je glikogen.
Glavni mehanizmi, ki omogocajo izbiro goriv, so trije: hitrost obnove
razgrajenega ATP, razpolozljivost goriv ter hormoni, kot so inzulin,
glukagon ter adrenalin in noradrenalin.

Aerobno-anaerobni napor presega nivo laktatnega praga, to pomeni, da
zaCne pri tej intenzivnosti nivo laktata v krvi narascati. MiSica preide na
porabo ogljikovih hidratov kot goriva, ¢eprav so na voljo tudi mascobe.
Povecuje se tudi ventilacija plju¢, ki pripomore k uravnavanju spremembe
v acidobaznem ravnovesju. To se je porusilo s kopicenjem laktata v krvi.

Anaerobno-aerobni napor presega stopnjo najvecje porabe Kkisika
(VOz2max). Tak napor lahko Sportnik premaguje samo nekaj minut.
NajprimernejSe gorivo pri tem naporu je glikogen, kajti goriva, ki prihajajo
po krvi, so prepocasna za vzpostavljanje ravnovesja.

Anaerobni napor je najvisja intenzivnost obremenitve, ki jo miSice lahko
premagujejo do 10 sekund. Gorivi za ta napor sta ATP (kreatintrifosfat) in
pa CrP.

Ta tip aktivnosti bomo uporabili tudi pri naSem programu vadbe za otroke s
prekomerno telesno tezo. Cilj je, da telo pri Sportni dejavnosti porabi ¢im vec
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mascob, in z redno vadbo se lahko pribliZamo temu, da se bodo pri vadecih kot
primarno gorivo porabljale mascobe. Vadba bo potekala trikrat tedensko.

Med naporom poteka katabolna faza, to je faza razgradnje molekul v telesu, vse od
ATP-ja (kratkotrajni, intenzivni napori) pa do ogljikovih hidratov in mascob
(dolgotrajni, nizko intenzivni napori). Pri odmoru pa v telesu poteka anabolna
faza, to je faza sinteze in izgradnje molekul, ki so se prej pri vadbi porabile. Telo
jih ponovno proizvede, enake kot so bile prej, ali pa prilagojene na napor.

Zato je pomembno, da je vadba trikrat ali veckrat na teden, kajti pri naporu, ki
poteka manj kot trikrat na teden, je presledek med katabolnimi fazami predolg in

v anabolnih fazah ucinki vadbe izginejo.

Zgornja meja intenzivnosti napora je pri aerobnih procesih najbolje definirana z
najvecjo porabo kisika med naporom (Vozmax).

Otroci potrebujejo podobno vrsto vadbe kot odrasli.

1.6 Ciul

V diplomskem delu Zelimo predstaviti problem prekomerne telesne teze in
debelosti pri otrocih ter razloge zanjo. Sestavili in predstavili bomo program
vadbe za otroke s prekomerno telesno tezo.

Cilji diplomskega dela so naslednji:
- predstaviti problem debelosti pri otrocih;
- opredeliti dejavnike debelosti otrok;

- sestaviti in predstaviti program vadbe za otroke s prekomerno telesno
tezo.
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2. JEDRO

2.1 VADBA ZA OTROKE S PREKOMERNO TELESNO TEZO

Otroci potrebujejo podobno vrsto vadbe kot odrasli - to je vadba, ki pripomore h
gibljivosti, povecuje miSi¢no maso ter okrepi sréno-zZilni sistem. To za otroke
seveda ne pomeni, da se bodo vsak dan odpravljali v telovadnico. Vecino teh
dejavnosti lahko otroci opravijo v naravi, predvsem pa skozi igro. Primeri
dejavnosti z razli¢nimi ciljnimi skupinami (Sullivan, 2004):

- Velike miSi¢ne skupine se aktivirajo in jih telo otroka uporablja predvsem
pri Sportnih dejavnostih, kot so plezanje, tek, elementarne igre z Zogo. Tu
je prisoten tudi aeroben tip dejavnosti, seveda ob predpostavki, da
dejavnost traja dovolj Casa.

- Aerobne dejavnosti so najboljSe za sr¢no-Zilni sistem. NajprimernejsSe
dejavnosti so plavanje, kolesarjenje, tek, elementarne Sportne igre.

- Vadba, ki izboljsuje gibljivost z dejavnostmi, kot so judo, karate, preprosta
igra na igralih in plezalih v parku. Poznamo tudi jogo za otroke, ki je
odlicna za zmanjSevanje stresa, ki se pojavi predvsem pri prekomerno
tezkih otrocih zaradi videza.

- Dejavnosti, ki pripomorejo k povecanju moci otrok, so lahko preprosta igra
na zunanjih igralih (plezanje, visenje v vesi) ali zabavne dejavnosti v
telovadnici (plezanje na plezalni steni, vadba na gimnasti¢nih orodjih,
gimnasticne prvine, kot je na primer stoja).

- Dejavnosti, ki izboljSujejo koordinacijo gibanja otrok, kot so razli¢ni vzorci
skakanja v obroce, izvedba skipinga, so¢asna uporaba rok in nog z
razlicnimi nalogami, lovljenje Zoge.

Pri zahtevnejSi Sportni vadbi je za otroke priporocljivo, da po vsaki 15 minut
trajajoCi intenzivnejsi dejavnosti pocivajo (Sullivan, 2004). Seveda pocitek ni
nujno odmor popolnega prenehanja vseh dejavnosti, ampak je lahko tudi aktiven
odmor z zmanjSano intenzivnostjo vadbe.

2.2 OPIS VADBE

Vadba v naSem programu poteka trikrat tedensko od septembra do zacetka junija.
Vsaka vadbena ura traja Sestdeset minut. Starost otrok je med 9. in 11. letom.
Starsi otroke pripeljejo na vadbo, vendar Ze pred prvo vadbeno uro po elektronski
posti dobijo obrazce, na katere zapiSejo znacilnosti svojih otrok, njihove
posebnosti in predvsem prehrambne navade. S pomocjo teh informacij bo ucitelj
otrok lazje prilagodil vadbo posamezniku, mu lahko tudi svetoval pri jedilniku in
prehrani.

V toplejSem delu leta vadba najveckrat poteka na prostem, v naravi. Glavni cilj je

otrokom privzgojiti spostljiv odnos do narave in razumevanje, da je Sportna
dejavnost v naravi koristna za otrokov telesni in duSevni razvoj. Narava ima
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poseben car in na otroka vpliva bolj pozitivno kot okolje dvorane. Otroci morajo
razumeti, da so dejavnosti v naravi za njih najboljsa izbira, kajti tako so na svezem
zraku in prav tako Se vedno lahko opravljajo Sportne dejavnosti, ki jih po navadi
opravljajo v dvorani. Vanjo so vkljucena vsa naravna gibanja ter posebne vaje za
izboljSanje moci, koordinacije in gibljivosti. V zimskih mesecih in ob slabem
vremenu vadba poteka v dvorani. Ta mora biti zanimiva za otroke s kakovostno in
kolic¢insko primerno izbranimi Sportnimi pripomocki.

Vadbena ura je sestavljena iz treh delov:

- pripravljalni del vadbene ure;
- glavni del vadbene ure;
- zaklju¢ni del vadbene ure.

V pripravljalnem delu u¢encem pred vsako vadbeno uro predstavimo cilje vadbe,
jih primerno motiviramo za delo ter jih ogrejemo. Ogrevanje je sestavljeno iz
uvodnega dinami¢nega ogrevanja in gimnasti¢nih vaj. Celotno ogrevanje poteka v
obliki igre, lahko tudi pravljice, da otroci lazje sledijo in so Se bolj motivirani za
delo. Pripravljalni del traja 15-20 minut. Na prvi vadbeni uri je v nacrtu tudi
spoznavanje otrok. S tem se Ze prvo uro ustvari pozitiven duh med vadecimi ter
medsebojna povezanost. Pri tako specifi¢ni vadbi je zelo pomembno, da se vadeci
med seboj poznajo, si zaupajo ter se tudi spodbujajo. Le tako je cilj vadbe, to je
izguba telesne teze, dosegljiv. Ce pa se bodo otroci Ze prvi dan pocutili nelagodno
ter nepriljubljeno, na vadbi zagotovo ne bodo dali od sebe vsega, kar zmorejo,
oziroma bodo vadbo v najslabSem primeru prenehali obiskovati.

Glavni del ure obsega 30-40 minut celotne vadbene enote. V njem otroci izvajajo
vnaprej dolocene vaje. Vadba ne poteka vedno na isti nacin, da ne postane
monotona in dolgoc¢asna. Otroke med samo vadbo spodbujamo in motiviramo.

Zaklju¢ni del vadbene enote je namenjen umiritvi otrok po naporni vadbi.
Izberemo igre in dejavnosti, ki povrnejo funkcije otrokovega telesa v normalno
delovanje. To so igre preciznosti, ravnoteZja in orientacije v prostoru.

Cilji vadbe so:

- zmanjSevanje prekomerne telesne teZe in debelosti, sprememba sestave
telesa;

- vzdrZevanje in krepitev primernega zdravja;

- omogoclanje pogojev za oblikovanje mocnejSih kosti, zdravih sklepov,
izboljSanje vzdrzljivosti sréno-Zilnega in dihalnega sistema;

- razvijanje miSi¢ne moci in vzdrZljivosti;

- ohranjanje gibljivosti;

- preprecevanje nastanka kroni¢nih nenalezljivih bolezni;

- vzdrZevanje in krepitev pozitivnhe samopodobe;

- druZenje in medsebojna podpora;

- razvijanje miselnosti, da sta gibanje in zdrava prehrana dobra zanje.
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2. 4 PRIMERI UCNIH PRIPRAV ZA PROGRAM VADBE
PREKOMERNO TELESNO TEZO

ZA OTROKE S

UCNA PRIPRAVA

Sola: x Prostor: telovadnica

Starost: 9-11 let Datum: x

Stevilo u¢encev: 10 Zaporedna Stevilka ure: 1

Spol: M, Z Zaporedna Stevilka ure v tematskem sklopu: 1

Vsebina ure: aerobna vadba v dvorani
Stopnja ucnega procesa: utrjevanje, spoznavanje novih vsebin

Cilji: Spoznavni cilji - (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

- otroke seznaniti z vajami, ki jih lahko po¢nejo tudi doma

- razbremeniti in sprostiti otroke skozi igro

Spoznavni cilji - (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

- seznaniti otroke z namenom vadbe

- nauciti otroke pravilne izvedbe vaj

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

- razvijati miSi¢no mo¢ in vzdrzljivost

- vzdrZevanje in krepitev zdravja

Motivacijski/socialni cilji

- krepiti zdrav ob¢utek samozavesti in zaupanje vase

- spodbujati druZenje in medsebojno podporo

Metodicne enote: upogibanje trupa, skok s kolebnico, pocep

Prevladujoce ucne oblike: vadba po postajah

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, prikaz, pogovor

Orodja in $portni pripomocki: igracka opice, kolebnice, klop, letvenik, blazine, lopariji,

Zogice

Pomagala: /

U¢ila: vadbeni kartoni

PRIPRAVLJALNI DEL

Trajanje:
20 min

Spoznavanje in motivacija otrok: Na prvi vadbeni uri se otroci med seboj spoznajo, tako
da se usedejo na tla v obliko kroga. Ucitelj v roki drZi Zogico in se prvi predstavi. Pove
svoje ime ter Zogico zakotali proti poljubnem otroku. Ta se mu zahvali, tako da pove:
»Hvala (ime vadecega). Moje ime je ... « Igra se nadaljuje, dokler ne pridejo vsi na vrsto.

(5 min)

SploSno ogrevanje: Specialno ogrevanje:

Tekalna igra opice in banana: Eden izmed | Sklop gimnasti¢nih vaj za raztezanje

otrok v rokah drZi manjSo opico in z njo lovi. | in za moc¢:

Ce se te dotakne, si ujet. Ko si ujet, se postavi$

v polozaj stoje razkoracno, s sklenjenimi - kroZenje z glavo (7x vsaka

rokami v vzrocenju (oblika banane). Ostali smer)

otroci, ki ne lovijo, te reSijo, tako da ti - kroZenje z rameni, rokami (7x

razklenejo roke (olupijo banano). Igro dvakrat vsaka smer)

ponovimo, tako da zamenjamo opico, ki lovi. - kroZenje z boki (7x vsaka
smer)

(8 min) - izpadni koraki vstran, naprej
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- 10x pocepi
- 5xupogibanje trupa
- 5xsklece

(7 min)

GLAVNI DEL | Trajanje: 30 min

Vsebinska priprava:

Vadba po postajah: Skupine so lahko homogene ali heterogene. V posamezni skupini je
navadno od 2 do 5 otrok, ki jih izberemo na podlagi razlicnih meril glede na namen
vadbe (spol, sposobnosti, znanje, vedenjski vzorci ...). Vsebina nalog je na razli¢nih
vadbenih mestih sorodna ali pa povsem razli¢na. Vadba na posameznem vadbenem
mestu traja od 1 do 5 minut. Otroci imajo na vsaki vadbeni postaji tudi vadbeni karton,
kjer je vaja narisana in opisana za pomoc.

Vadba poteka po postajah:

1. postaja: ob letveniku izvajamo dvige trupa vstran. Vaja se izvaja, tako da otrok leZi na
hrbtu, spodnji del hrbta je ves ¢as vaje v stiku s podlago. Noge so prevrnjene na stran in
zataknjene za letvenik, tako da pri dvigu trupa delujejo stranske trebusne misice. V 40
sekundah naredijo najmanj 8 ponovitev.

2. postaja: otroci izvajajo potege po klopi. Pri tej vaji delajo miSice rok in ramenskega
obroca. V 40 sekundah izvedejo najmanj 8 ponovitev.

3. postaja: otroci izvajajo vajo dvig zadnjice za krepitev miSic zadnjega dela stegen. V 40
sekundah opravijo najmanj 10 ponovitev.

4. postaja: pocCepi s stopali narazen. Pomembno je, da kolena ne preidejo prstov na nogi
in da je poCep narejen do kota 90°.

5. postaja: dvig trupa in nog na trebuhu hkrati z rokami narazen. Krepitev hrbtnih misic
in zadnjice. V 40 sekundah opravijo najmanj 8 ponovitev.

6. postaja: otroci izvajajo poskoke s kolebnico v zmernem tempu, tako da se ne zadihajo
prevec.

Metodi¢na priprava: Koli¢inska in organizacijska priprava:

Vadba po postajah. V dvorani bo | Vadeci bodo na vsaki postaji 4x po 1 minuto.
smiselno razporejenih 6 postaj, otroci | Vsako minuto bodo vadeci aktivni 40 s, nato
se bodo premikali po postajah v smeri | bodo imeli 20s za pocitek in premik na
urinega kazalca. naslednjo postajo. 6 minut bo porabljenih vmes
za pitje in daljsi, minutni odmor vsak nov krog.
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Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti u¢enca: Dejavnosti
ucitelja: 1. 1 min (40s Ucitelj pred uro

Izvaja vadbo po aktivnosti, 20 s pripravi Sportne
postajah po navodilih | Danavodila | odmora) pripomodke in orodja,
ucitelja. Pazi, da dela uCencem in ki jih bo potreboval
zmerno in pocasi. jih ves Cas 2. 1min (40s med uro.
Ucenec dela 40 nadzira, aktivnosti, 20 s
sekund, 20 sekund popravlja, odmora)
ima pocitka in ¢asa, da | motivira in
se premakne na spodbuja. 3. 1 min (40s
naslednjo postajo. aktivnosti, 20 s

odmora)
1. Dvigi trupa vstran
2. Potegi po klopi 4. 1min (40s
3. Dviganje zadnjice aktivnosti, 20 s
4. Polep odmora)
5. Dvigi trupa in rok
6. Poskoki s kolebnico 5. 1 min (40s

aktivnosti, 20 s

odmora)

6. 1 min (40 s

aktivnosti, 20 s

odmora)

SKLEPNI DEL

Trajanje: 10 min

Igra preciznosti: vadeci s teniSkimi loparji nosijo Zogico na drugo stran telovadnice, to
veckrat ponovimo z zamenjano smerjo hoje. Po koncani vaji se posedemo, se
pogovorimo o uri in povemo nacrt za naprej. Hkrati tudi pohvalimo otroke za danasnjo
vadbo, s tem jim damo samozavest in motivacijo za nadaljnje delo.
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UCNA PRIPRAVA

Sola: x Prostor: park

Starost: 9-11 let Datum: x

Stevilo u¢encev: 10 Zaporedna Stevilka ure:

Spol: M, Z Zaporedna Stevilka ure v tematskem sklopu: X

Vsebina ure: aerobna vadba v naravi
Stopnja u¢nega procesa: utrjevanje

Cilji: Spoznavni cilji - (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

- doZiveti Sportno dejavnost v naravnem okolju

- spoznati pravilno tehniko teka

Spoznavni cilji - (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

- spoznati pravilno tehniko teka

pocutje

- spoznati pomen vpliva redne Sportne vadbe na drZo, zdravje in dobro

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

- razvijati vzdrZljivost z izmenjavo teka in hoje

tekom in hojo

- omogociti pogoje za oblikovanje mocnejsSih kosti, zdravih sklepov s

Motivacijski/socialni cilji

- spodbujati otroke k popoldanski dejavnosti v naravi skupaj s starsi

- razvijati vztrajnost

- spodbujati druZenje in medsebojno podporo

Metodi¢ne enote: pogovorni tek, hoja, elementarna igra,

Prevladujoce uc¢ne oblike: skupinska vadba

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, prikaz, pogovor

Orodja in $portni pripomocki: Zoga

Pomagala: Stoparica

Ucila: /

PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje:
15 min

Uvod:

Otroke seznanimo z vsebino ure in jim razloZimo, zakaj sta rekreacija in sama vadba v

naravi koristni. (2 min)

Splosno ogrevanje:

Igranje igre 10 podaj. Otroke razdelimo v 2
skupini, igra se igra z eno Zogo. Cilj igre je, da
ekipa sestavi 10 neprekinjenih podaj. Ce
nasprotna ekipa Zogo prestreZe ali izbije na tla,
je Zoga njihova. Ce soigralec podajalca Zoge ne
ujame, ampak mu pade na tla, se podaje Stejejo
od zaletka. Podaja nazaj tistemu, ki je podal
tebi, ni dovoljena.

(8 min)

Specialno ogrevanje:

Sklop gimnasti¢nih vaj za gibljivost in
moc:

- kroZenje z glavo (7x vsaka
smer)

- kroZenje z rameni, rokami (7x
vsaka smer)

- kroZenje z boki (7x vsaka
smer)

- izpadni koraki vstran, naprej
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- 10x pocepi
- 5xupogibanje trupa
- 5xsklece

(5 min)

GLAVNI DEL | Trajanje: 35 min

Vsebinska priprava:

Izmenjava hoje in lahkega teka. Ta vadba vzdrZljivosti je primerna za zacetnike, ker jim
hoja med tekom omogoca odmor. Pogovorni tek je hitrost teka, kjer je frekvenca dihanja
umirjena in enakomerna. Ko se Se lahko pogovarjamo s tekaskim partnerjem brez
zasoplosti in lahko ob tem ohranjamo tudi ritem dihanja.

Tehnika teka:
- tekaSki korak je proZen in lakoten;
- teloje vzravnano in mirno;
- pogled usmerjen naprej;
- sprosceno gibanje rok, prsti pokrceni v rahlo pest
- usklajeno delo rok in nog
- koraki ne smejo biti predolgi ali prekratki, niti prehitri ali prepocasni.

- (2 min hoje + 2 min pogovornega teka) x4
- (1 min hoje + 3 min pogovornega teka) x2

Po konc¢anem tekaSkem delu poteka Se igra med dvema ognjema.

Metodi¢na priprava: Koli¢inska in organizacijska
priprava:
Zaporedje didakti¢nih korakov: Koli¢ina: Organizacija:
Dejavnosti uc¢enca: Dejavnosti ucitelja:
1.4xpo2min | 1, 2.V naravina
1., 2. PosluSa navodila | 1. 2. U¢itelj razloZi | hoje in 2 min primernem terenu, ki
ucitelja in sledi potek in meri ¢as pogovornega ni prezahteven.
navodilom teka in teka ter hoje. teka.
hoje. 3. Na oznaCenem
3. Ucitelj oznaci 2.2xpo 1 min | igriScu.
3. Igraigro. igralno polje za hoje in 3 min
igro. pogovornega
teka.
3.10 min igre.
SKLEPNI DEL | Trajanje 10 min

Ucenci skupaj z uciteljem naredijo raztezne vaje, po njih se pogovorijo o opravljenem
delu, kaj jim je bilo na vadbi vSeC. Zadnjih 5 min je namenjenih motivaciji in razlagi o

naslednji vadbi.
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UCNA PRIPRAVA

Sola: x Prostor: park, gozd

Starost: 9-11 let Datum: x

Stevilo  ucencev: Zaporedna Stevilka ure: x

10

Spol: M, Z Zaporedna Stevilka ure v tematskem
sklopu: x

Vsebina ure: fartlek
Stopnja u¢nega procesa: utrjevanje

Cilji: Spoznavni cilji - (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

- doZiveti Sportno dejavnost v naravnem okolju

- izvajati fartlek in spoznati njegov koncept

Spoznavni cilji - (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

- spoznati pomen in zgodovino fartleka

- spoznati pomen vpliva redne Sportne vadbe na drZo, zdravje in dobro
pocutje

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

- razviti mo¢, gibljivost in vzdrZljivost

- razvijati pravilno drZo telesa

Motivacijski/socialni cilji

- spodbujati otroke k popoldanski dejavnosti v naravi skupaj s starsi

- razvijati vztrajnost

Metodicne enote: tek, hoja, raztezne vaje, vaje za moc, poskoki, sprostilne vaje, igra
smrkci

Prevladujoce ucne oblike: frontalna, individualna

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, prikaz, pogovor

Orodja in $portni pripomocki: /

Pomagala: Stoparica

Ucila: /

PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje:
15 min

Uvod: Otroke seznanimo z vsebino vadbene enote in jim razloZimo, zakaj sta rekreacija
in vadba v naravi koristna. (2 min)

SploSno ogrevanje: Specialno ogrevanje:

Tekalna igra virusi. Eden od otrok | Atletska abeceda:

je »virus, ki lovi ostale ucence. Ko - nizki skiping

jih ulovi, ti »zbolijo« in morajo do - striZenje
ucitelja (»bolnisnica«) po - hopsanje
»zdravilo«. Nato lahko nadaljujejo - prisunski koraki
z igro. Modifikacija: menjava - jogging poskoki

»virusa«. (4 min)
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Sklop gimnasti¢nih vaj:

- kroZenje z glavo (7x vsaka smer)

- kroZenje z rameni, rokami (7x vsaka
smer)

- kroZenje z boki (7x vsaka smer)

- izpadni koraki vstran, naprej

- 15x pocepi

- 10x upogibanje trupa

- 7xsklece
(9 min)

GLAVNI DEL Trajanje:
40 min

Vsebinska priprava:

Fartlek je beseda Svedskega izvora, ki pomeni igro hitrosti. Je metoda za razvoj
vzdrZljivosti, pri kateri teka¢ sam narekuje hitrost teka v skladu z razpoloZenjem in
naravnimi okoli$¢inami, v katerih vadbo izvaja. Vadba naj poteka v naravi s ¢im bolj
pestro konfiguracijo terena. Vsebina fartleka so razli¢ne tekaske vsebine (lahkoten tek,
intervalni teki, ...) in netekaske vsebine (hoja po klancu navzgor, gimnasti¢ne vaje, vaje
za moc, poskoki, Stafetne in skupinske igre, sprostilne vaje). Bistvo je igrivost in u€enje
v naravi!

Z otroki za¢nemo s hojo v parku, nato nadaljujemo s pogovornim tekom do igral. Na
njih izvedemo sklop vaj za mo¢. S pogovornim tekom nadaljujemo do klanca, kjer
izvedemo hojo v klanec. Sportna dejavnost mora biti vedno na zmerni intenzivnosti, ¢e
je napor previsok, se ustavimo. Po prihodu na vrh naredimo kratek odmor na bliZnjem
igriS¢u s tekalno igro smrkci. Eden izmed ucencev je »Gargamel, ki lovi. Eden pa je
“Ata Smrk” ki reSuje, tako da se z dlanjo dotakne dlani ujetega.

Metodi¢na priprava: Koli¢inska in organizacijska priprava:
Zaporedje didakti¢nih korakov: | Koli¢ina: Organizacija:
Dejavnosti Dejavnosti
ucenca: ucitelja: - Hoja na zacetku: 4 min Frontalna
- Pogovorni tek do igral: 3 min vadba
Ucenec izvaja | Spremlja - Vaje za moc¢: 4 min s prekinitvami poteka na
dejavnosti na | u€ence na | - Pogovorni tek do klanca: 3 min razli¢nih
fartleku. fartleku, med | - Hoja v klanec: 2 min terenih v
vadbo jih | - Poskoki: 3 minute s prekinitvami naravi.
motivira in | - Sprostilne vaje: 4 min
spodbuja. - Igra: 7 min
- Raztezne vaje: 5 min
- Pot nazaj: 5 min
SKLEPNI DEL Trajanje:
5 min

Pogovor o izvedenem fartleku in motivacija za naslednjo vadbeno uro.

|
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UCNA PRIPRAVA

Sola: x Prostor: dvorana

Starost: 9-11 let Datum: x

Stevilo u¢encev: 10 Zaporedna Stevilka ure: x

Spol: M, Z Zaporedna Stevilka ure v tematskem sklopu: x

Vsebina ure: igralne oblike vzdrzljivostne vadbe v dvorani
Stopnja u¢nega procesa: utrjevanje

Cilji: Spoznavni cilji - (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

- razbremeniti in sprostiti otroke skozi igro

- navaditi vadece na razporeditev moci

Spoznavni cilji - (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)
- spoznati pomen vpliva redne Sportne vadbe na drZo, zdravje in dobro
pocutje

- seznaniti otroke z namenom vadbe

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

- razvijati miSi¢no moc in vzdrzljivost

- vzdrZevanti in krepiti zdravje

Motivacijski/socialni cilji

- spodbujati druZenje in medsebojno podporo

- razvijati vztrajnost

Metodi¢ne enote: poligon, tekalna igra

Prevladujoce ucne oblike: frontalna (poligon, delo v kolonah, vrstah)

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, prikaz, pogovor

Orodja in Sportni pripomocki: kolebnice, Stafetne palice, elastika, tezke Zoge,
metodicne ovire, drog, koSarkarske Zoge, okvirji Svedske skrinje, tanke blazine, Svedske
skrinje, debela blazina za skok v viSino

Pomagala: /

Ucila: /

PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje:
15 min

Uvod: Vadece seznanimo z vsebino vadbene enote in jim razloZimo, zakaj sta rekreacija
in sama vadba v naravi koristni. (2 min)

SploSno ogrevanje: Specialno ogrevanje:

Tekalna igra bratec re$i me. Eden izmed | Atletska abeceda:

ucCencev lovi, ko te ujame, se postavi$ v stojo - nizki skiping

razkorac¢no. Da te soigralec resi, ti mora zlesti - striZenje

med nogami, nato lahko nadaljuje§ z igro. - hopsanje

Modifikacija: zamenjamo lovca. - prisunski koraki
- jogging poskoki

(6 min)

Sklop gimnasti¢nih vaj:
- kroZenje z glavo (7x vsaka
smer)
- kroZenje z rameni, rokami (7x
vsaka smer)

27




(7 min)

- kroZenje z boki
smer)
- izpadni koraki vstran, naprej

(7x vsaka

GLAVNI DEL

Trajanje:
35 min

Vsebinska priprava:

Igralne oblike vzdrZljivostnega teka so namenjene predvsem vadbi v prvem in drugem
triletju osnovne Sole. Prve korake vzdrZljivostne vadbe lahko organiziramo tudi s

pomocjo poligonov. Te lahko pripravimo v telovadnici ali na prostem.

Razli¢ice izvajanja poligona:

- Kot neprekinjena dejavnost. Opravimo od 4 do 6 krogov ali poligon izvajamo od

4 do 5 minut.

-V Stafetni obliki. Vsak izmed vadecih opravi dva kroga.

- Ponacelu, kdo v dolo¢enem ¢asu opravi vec¢ krogov.
- Po nacelu lovljenja. Vsak hkrati lovi in beZi, razen prvega in zadnjega. Prvi le

beZi, zadnji le lovi.

Metodicna priprava:

Kolic¢inska

organizacijska priprava:

in

Zaporedje didakti¢nih korakov: Koli¢ina: Organizacij
a:

Dejavnosti uc¢enca: Dejavnosti ucitelja:
- izvajajo dejavnosti na - organizira vadbo in Poligon Otroci
poligonu s poudarkom na skrbi za optimalno izvajamo 7 | zacnejo na
dolgotrajnosti: izvedbo, minut po blazinah in
- tek in skoki z blazine na - spodbuja vadece k 4x, ob vsaki | se
blazino -> plazenje pod okvirji | vztrajanju v dejavnosti, prekinitvi premikajo
-> plezanje po lestvi -> tek s - opozarja vadece na: sta dve naprej,
preskakovanjem Svedskih * enakomerno minuti zadnja
Klopi cikcak -> pomikanje razporeditev moci | odmora. postaja so
vzvratno po vseh Stirih med ves Cas dejavnosti, sonozni
stojali -> vaja za trebusSne * ustrezno dihanje poskoki ¢ez
miSice -> tek s med tekom: skozi kolebnico.
preskakovanjem polivalentnih nos in usta,
blazin -> plezanje po plezalni enakomerno in
steni -> sonoZni poskoki cez globoko dihanje
kolebnico (globok vdih in

poln izdih).
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SKLEPNI DEL 7 Trajanje:
10 min

Igra ravnotezja: vadeci se razdelijo v pare, eden od para ima zavezane oci, drugi pa ga
vodi naokrog po telovadnici, kjer so razpostavljeni objekti iz poligona. Vodi ga samo s
svojim glasom. Po igri vsi skupaj pospravimo poligon.
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3. SKLEP

Sodoben nacin Zivljenja je precej olajSal nacin Zivljenja ljudi, s tem pa jim je vzel
tisto, kar jim je nujno potrebno - gibanje. Ob pregledu literature smo ugotovili, da
Sportna dejavnost zelo pozitivno vpliva na ¢lovekovo zdravje. Velik pomen ima
tudi na ¢lovekove custvene, dusevne in psiholoSke lastnosti. Posebej pomembno
je, da se Ze otroci ukvarjajo s Sportno dejavnostjo, spoznajo in razumejo
pomembnost gibanja in jim le-ta postane navada, ki jo prenesejo tudi v odraslo
dobo. Kot smo omenili, sodoben nacin Zivljenja s pomanjkanjem gibanja prinasa
veliko negativnih ucinkov na cloveka. Dve izmed najhujSih bolezni sodobnega
sveta sta prekomerna teza in debelost. Posebej zaskrbljujoCe pa so statistike, ki
kaZejo porast debelosti Ze pri otrocih. Otroci se premalo gibajo in imajo slabe
prehranjevalne navade. Tukaj je krivda tudi pri starSih, ker sami nimajo
primernih navad, tako pri gibanju kot pri prehrani. Starsi pa so otroku v teh letih
glavni zgled.

V diplomskem delu smo opredelili dejavnike debelosti, ki so tudi medsebojno
povezani in prepleteni, vsak posebej pa ima pomembno vlogo pri pojavu
prekomerne telesne teZe.

Zato smo se v diplomskem delu poglobili v problem prekomerne telesne teZe pri
otrocih in vzpostavili pozitiven pomen gibanja. Ugotovili smo, da sistematicna in
Sportna vadba pod nadzorom strokovno usposobljenega ucitelja pozitivno vpliva
na zmanjSanje otrokove telesne teZe. S tem pa neposredno pozitivno vplivamo na
otrokovo custveno stanje in samopodobo. Otroci se zaradi svoje prekomerne
telesne teZe pogosto pocutijo nesamozavestne ter zapostavljene s strani
vrstnikov. Tudi s tem namenom smo pripravili primere vadbenih enot Sportne
vadbe za otroke s prekomerno telesno tezo.

Diplomsko delo bo v pomo¢ vsem profesorjem Sportne vzgoje, vaditeljem,
vzgojiteljem in vsem ostalim, ki delajo ali se srecujejo z otroki s prekomerno
telesno teZo. Z diplomskim delom smo Zeleli ozavestiti otroke, starSe in ucitelje o
problemu povecane telesne teZe pri otrocih in jih opozoriti na pomembnosti
vklju¢evanja v $portne vadbe za otroke s prekomerno telesno teZo. Zelimo, da bi
se v Sloveniji ¢im ve¢ strokovno izobraZenih uciteljev in vaditeljev zacelo
ukvarjati s tovrstnimi Sportnimi vadbami in bi se otroci ter njihovi starsi zaradi
razumevanja pozitivnega ucinka vadbe na njih odzvali v ¢im vecjem Stevilu.
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