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Naslov raziskovalne naloge: ZaDOBROvoljni Sportniki

V nasi raziskovalni nalogi smo se sprasevali kaj je Sport in zakaj je koristen tako za
mlade kot tudi za starejSe generacije. Mladi imamo v $oli in tudi izven nje veliko
Sportnih aktivnosti, katerih se udelezujemo in smo preko njih aktivni ter spodbujamo
zdrav nacin nasega zivljenja. Preko razli¢nih platform, katere mladi uporabljamo, smo
seznanjeni z novimi trendi in imamo za prezivljanje aktivnega prostega Casa veliko
moznosti, da to po€nemo doma ali v okviru neke organizacije. Opazamo, da so nasi
starSi in tudi stari starSi predvsem nasi Soferji na razlicne aktivhost, sami pa
aktivnostim ne posvecajo dovolj ¢asa. Z nasim dogodkom smo jim zeleli prestaviti in
priblizati razlicne Sportne dejavnosti, ki se jih lahko udelezujejo v na$i krajevni
skupnosti ali jih poénejo tudi z nami. Na dogodku smo opazili, da so starsi in stari
starSi uzivali in verjamemo, da smo jih nad aktivnostmi navdusili in se jih bomo v
prihodnje skupaj udelezevali.

Aktiven nacin Zzivljenja poskrbi za zdravje, dobro pocutje in zaDOBROVvoljne odnose
med nami.

Kljucne besede: Sport, gibanje, zdrav nacin Zivljenja, povezovanje generacij,
zaDOBROVvoljni Sportniki



ABSTRACT

In our research paper, we asked ourselves what sport is and why it is useful for both
young and older generations. Young people have many sport activities in school and
outside of it, in which they participate and through them they are active and promote
a healthy lifestyle. Through the various platforms that young people use, we are
familiar with new trends and have many opportunities to spend active free time at
home or within the framework of an organization. We notice that our parents and
grandparents are mainly our drivers for various activities, but they do not devote
enough time to the activities themselves. With our event, we wanted to bring them
closer to the various sports activities that they can participate in in our local
community or do with us. At the event, we noticed that the parents and grandparents
enjoyed themselves and we believe that we impressed them with the activities and
we will participate in them together in the future.



uvoD

Na leto$njo temo raziskovalne naloge Sportna doZivetja bogatijo mladinski turizem
smo organizirali Sportno prireditev, ki se je imenovala ZaDOBROvoljni Sportniki -
sreCanje treh generacij.

Povabili smo naSe starSe in stare starSe, saj je bil nas slogan ZA Sport, ZA
druzenje, ZA veselje, ZAdobrova gremo. Na prireditvi smo obiskovalcem ponudili
razlicne Sporte, in sicer nogomet, baseball, badminton, odbojko, vieCenje vrvi ter
igre iz otrostva nasih starSev, babic in dedkov kot so Zemljo krast', ristanc,
skakanje gumitvista,... Pripravili smo tudi spretnostne igre - slackline, poligon za
rolkarje, kolesarje in otroke na skirojih. Poskrbljeno pa je bilo tudi za zdravo hrano,
saj smo ponudili obiskovalcem sadna nabodala in osveZzilno limonado.

Za razredno stopnjo pa je bil na Evropski dan Sporta organiziran Sportni dan na
katerem so se predstavili razlicni klubi iz krajevne skupnosti. UCenci so se lahko
preizkusili v razli€nih Sportih (odbojka, koSarka, floorball, rokomet, namizni tenis,
badminton, ples, ritmi€na gimnastika, judo, baseball, golf...).

Sportno druzenje smo organizirali zato, ker se nam zdi pomembno, da se preko
Sportnih aktivnosti povezuje krajevna skupnost, otroci in tudi njihove druzine, saj se
na ta nacin spodbuja ZaDOBROVvoljno okolje.



OSREDNJI DEL

1. SPORT
1. 1. KAJ JE SPORT?

Sport je fizitna aktivnost z dologenimi pravili in z razliénimi rekreativnimi nameni:
tekmovanje, uzivanje, pridobitev spretnosti, ohranjanje zdravja, pridobitev miSi¢ne
mase, koordinacija...

V fizi€nih Sportnih aktivhostih so pomembne lastnosti mo¢, koordinacija in hitrost. Za
nekatere Sporte je potrebna miselna moc€ (Sah).

1. 2. ZAKAJ SE JE DOBRO UKVARJATI S SPORTOM?

Raziskave kazejo, da je sedecCi nacin Zivljenja eden izmed glavnih razlogov za
bolezni in prezgodnjo smrt. V Sloveniji se velik delez mladih in odraslih premalo giblje
in ukvarja s Sportom.

Ukvarjanje s Sportom prinasa mnoge Koristi, saj zmanjSuje sréne bolezni, kapi, raka,
sladkorne bolezni, poviSan krvni tlak, zmanjSuje stres in depresijo, pomaga
nadzorovati telesno tezo in ohraniti zdrave kosti, miSice, sklepe ter poveca energijo.

2. KAKO SE SPORT NAVEZUJE NA MLADE IN TUDI STAREJSE?

Obseg gibanja in Sportnega udejstvovanja med mladimi upadata v drzavah po vsem
svetu. Glavni krivec za to je vedno bolj razSirien sedeCi nacin zivljenja. Kot
ugotavljamo tudi na nasi Soli, vedno manj otrok hodi v Solo pes ali s kolesom. Preve¢
prostega ¢asa namenimo gledanju televizije, igranju racunalniskih igric, brskanju po
internetu, gledanju vsebin na pametnih napravah in “druzenju” s prijatelji na socialnih
omrezji. Mladi se vedno manj gibajo zaradi pomanjkanja motivacije, obCutka zadrege
ali nesposobnosti ter neznanja v mnogih Sportnih aktivnostih.

Gibanje in Sport prispevata k razvoju telesa in koordinacije. Mladim pomagata za
graditi samozavest, ustvarjati medsebojne odnose in se bolje vklju€iti v druzbo.
Raziskave kazejo, da so otroci, ki so se vec gibali in Sportno udejstvovali bolj telesno
dejavni in v Soli uspesnejsi. Gibanje in Sport koristita pri pridobivanju zdravih nacinov
Zivljenja, kot na primer izogibanje tobaku, alkoholu, uporabi drog in nasilnemu
vedenju, pripomoreta k zdravi prehrani in zadostnemu pocitku. Vzorci gibanja in
Sportnega nacina Zivljenja, pridobljeni v otroStvu in adolescenci, se pogosteje
ohranjajo vse zivljenje in zgradijo temelje za dejavno in zdravo Zivljenje.



3. SPORTNE DEJAVNOSTI V KRAJEVNI SKUPNOSTI POLJE

V krajevni skupnosti Polje se najde veliko Sportnih dejavnosti in Sol, ki nas poucujejo
razlicnih  Sportov.

Ena izmed teh je Judo klub Tatami. Ze od leta 1999 delujejo na OS Zadobrova.
Leta 2003 so ustanovili Sportno drustvo Tatami. To je bila posledica velikega Stevila
Clanov in Zelje po Siritvi.

Judo Vrtec je namenjen otrokom med 4. in 5. letom starosti. V vrtcu se otroci
seznanjajo z osnovnimi judo tehnikami. Otroci se preko vadbe naucijo

medsebojnega sodelovanja, dela v skupini in paru. Seveda pa se posvecajo tudi
raznim Sportnim igram in zabavi.

Zacetni teCaj juda je namenjen vsem osnovnoSolcem. Otroci se v zaCetni fazi vadbe
spoznajo z judom. Ob petkih imajo skupni trening vsi otroci iz zaCetnih skupin juda na
OS Zadobrova.

Nadaljevalni te€aj je namenjen otrokom, ki so Ze pridobili doloCeno znanje juda. Cilji
nadaljevalnega juda so precej usmerjenem izobrazevanju, ki temelji na izboljSanju
specificnih spretnosti in povecCanju sploSne telesne moci in vzdrZljivosti. Poleg
navedenega pa se otroci spoznavajo z zgodovino juda.

V tekmovalno skupino so vklju€eni starejsi otroci, ki imajo dosezeno dolo¢eno stopnjo
znanja juda ter se redno udelezujejo tekmovanj tako v Sloveniji, kot tujini. Poleg
tekmovanj nadgrajujejo svoje znanje in opravljajo izpite za viSje pasove ter se
opredeljujejo za posamezne naloge v okviru kluba.

LOKACIJE TRENINGOV:

OS Zadobrova
0S Kaselj

OS Zalog

OS Polje

Sportni center Tatami odraslim ponuja vodene vadbe kot so joga, pilates, fit body
(kondicijski trening), tatami mo¢ (trening za moc¢) in fitnes. StarejSi lahko obiskujejo
vadbo zlata leta, ki je prilagojena prav njim. Poskrbljeno je tudi za otroke. Ti se lahko
udelezijo vadbe tatamcek in judo vrtec.

V krajevni skupnosti Polje deluje tudi plesna Sola Fredi. Plesna Sola Fredi je Ze od
leta 1991 drugi dom mnogim plesalcem latinsko-amerisSkih in standardnih plesov v
Sloveniji. V tej Soli se je prvih plesnih korakov ucil tudi slavni plesalec Miha Vodicar,
ki ga poznamo iz televizijskih oddaj.



OS Zadobrova je ZDRAVA in SPORTNA SOLA zato je poskrbljeno, da ima vsak
razred vsaj dvakrat na teden Sport. Ali pa celo trikrat. Pri Sportu se u€enci spoznavajo
z razliénimi Sporti.

Eden od obveznih izbirnih predmetov na na$i Soli je tudi Sport, pri katerem so
organizirani Sportni tabori. Tudi med interesnimi dejavnostmi je veliko Sportno

obarvanih. To so npr. ples, badminton, kavbojski plesi, navijaCice, floorball, namizni
tenis, rokomet, nogomet in Se kaj.

Ucenci Sole lahko uporabljamo Solsko trim stezo, zunaniji fitnes, igriS€e za nogomet in
koSarko in tri Solske telovadnice.

Krajani, ki zivijo v krajevni skupnosti Polje, imajo v veCernih urah dostop do
telovadnic osnovne Sole Zadobrova. Igrajo razliCne Sportne igre in prijateljske tekme.

V kraju delujeta tudi Planinsko drustvo Polje in Planinsko drustvo Saturnus, ki svoje
planince vodita na razlicne izlete od Zasavja, Slivnice, Pohorja, Raduhe, Slavnika in
tudi do UCke na Hrvaskem ter celo Dolomitov v Italiji.

V nasi okolici delujejo tudi Balinarski Sportni klub Zalog, Kajakaski center na Vevcah,
drustvo tabornikov Samorastniki, koSarkarski klub Jance, teniSki klub Vevce in
konjeniski klub Dol v Zadobrovi.

Za vse tiste, ki niso Clani Sportnih in planinskih drustev pa v bliznji okolici obstaja ve¢
moznosti rekreacije v naravi npr. kolesarjenje ali sprehod po Poti spominov in
tovariStva, vzpon na JancCe, Debni vrh, Trebeljevo, Urh in naprej na Golovec in
podobno.



4. DAN SLOVENSKEGA SPORTA

Slovenci smo Sportni narod. To ne potrjujejo le Stevilni uspehi nasih vrhunskih Sportnikov,
temvec predvsem polna Solska igriS¢a, zapolnjene gorske in hribovske koCe ter polne Sportne
dvorane in fitnes centri po celi drzavi. Redna telesna dejavnost je iziemnega pomena za
zdravje, ki je skupaj z duSevnim zdraviem najpomembnejSa sestavina zdravega Zivljenjskega
sloga. Tega se Slovenci dobro zavedamo. Sport je v nasi naravi in to je prepoznala tudi
drzava, ki je 18. junija 2020 na pobudo OKS-ZSZ razglasila 23. september za Dan
slovenskega Sporta.

5. EVROPSKI SPORTNI DAN NA OS ZADOBROVA

Na dan Slovenskega Sporta, 23. septembra 2022, smo
na OS Zadobrova organizirali $portni dan za uéence od

1. — 5. razreda. Povabili smo organizacije iz naSe

krajevne skupnosti Polje, ki ponujajo razlicne Sportne j‘

dejavnosti za uCence vseh starosti. UCenci so krozili ”

med razliCnimi dejavnostmi in se spoznali z razli¢nimi \

Sporti. oo
o0

(vir: https://foksi.si/)




Odbojka:

Gimnastika:
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Baseball:
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6. SRECANJE TREH GENERACIJ: ZaDOBROVvoljni $portniki

Sportni dan se je odvijal v torek, 18. oktobra 2022, med 14. in 16. uro. Prislo je veliko
starSev, dedkov in babic, ki so se skupaj z otroki preizkusili v razli€nih Sportih.
Ponudili smo veliko iger, kot so: odbojka nogomet, koSarka, baseball, badminton,
med dvema ognjema, koSarka, nogomet, vle€enje vrvi, ristanc, slackline, poligon za
kolesarje, rolerje in skiroje...

Zelo obiskala je bila stojnica s hrano in pijao. Tam smo sami delali limonado ter
pripravili razlicha sadna nabodala.

12



PRIPRAVE NA SPORTNI DAN

Skupaj z uciteljicami smo pripravili letake z vabilom na dogodek, u€enci pa smo jih
razdelili po naSem kraju in krajane povabili na ZaDOBROVvoljni dogodek.

Sportne dejavnosti:

Odbojka je Sport, sestavljen iz 2 ekip, ki ju lo€i mreza.
Ekipa ima lahko do 6 igralcev na vsaki strani mreze.
Namen je, da posljes zogo preko mreze tako, da bi pri
nasprotniku padla na tla.

13



Nogomet je eden od najbolj priljubljenih Sportov na svetu. To je igra z Zogo z
enajstimi igralci. Eden izmed njih je vratar, ki brani svoj gol pred napadalci druge
ekipe.

KoSarka je Sport, pri katerem
tekmujeta dve nasprotni ekipi s po
petimi igralci. PrviC so jo zaigrali
leta 1891 v ZDA. KoSarka je eden
izmed najbolj popularnih Sportov na
svetu poleg nogometa.

Badminton je Sporti pri katerem se uporabljata lopar in
pernata Zogica. Igralec posku$a udariti Zogico preko
mreze v nasprotnikovo polje. Lahko se igra tudi v parih.

14



Baseball je ekipni Sport, pri katerem igrata dve ekipi z
devetimi igralci. Igralec ene ekipe meCe usnjeno Zogo,
ki jo igralec nasprotne ekipe poskusa odbiti s kijem.

Med dvema ognjema je igra pri kateri se udelezenci razdelijo v dve skupini. Vsaka
skupina izbere “konzula” ali “rezervo”, ki s svojimi igralci v polju poskuSa zadeti ¢im
vec igralcev nasprotne ekipe.

Spretnostne dejavnosti:

Igralno padalo mavrica je Sportni pripomocek, ki se
lahko uporablja za razlicne igre po izbiri udelezencev.
Mi smo si izmislili igro s padalom, kjer je vsak u¢enec
drzal rob padala. Eno mesto v mavrici je bilo prazno.
Ko je ucCenec poklical ime nekoga izmed igralcev, smo
padalo dvignili in je ta moral pod padalom pretec€i na
prazno mesto - rob.

Slackline je aktivnost pri kateri plo$¢ato
najlonsko vrv napnemo med dve mocni
opori, v nasem primeru drevesi. Na vrvi
skusamo obdrzati ravnotezje, s€asoma
pa prehoditi celotno dolzino.
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Poligon: postavili smo razlicne ovire, sodelujo€i pa si jih premagovali na kolesu,
skiroju ali rolerjih. Naredili smo tudi drugo verzijo poligona, za tiste, ki so se Zeleli
preizkusiti na drugacen nacin, s skakanjem, tekom..

Igre nasih dedkov in babic:

Ristanc je igra, pri kateri je najbolje, da se igrajo do 4
udelezenci. Za to potrebujeS samo kredo ter ploscat
kamencCek, ki ga meCeS na polja, ki so oznacena s
Stevilkami. Kamencek moras vreCi na ustrezno polje in
nadaljevati v pravilnem zaporedju Stevilk. Skozi ristanc
moras poskakovati po eni ali dveh nogah.

Zemljo krast je preprosta igra, pri kateri potrebujemo
krajSo palico in kredo s katero nariSemo okroglo igralno
povrsino in jo razdelimo na toliko delov, kolikor je igralcev. Vsak si izbere svoje ime
drzave,, nato pa se igra za¢ne. Nekdo izmed udelezencev stopi na sredo kroga in
vrze palico, pri tem pa zakliCe ime drzave. Ostali igralci se razbezijo, klicani pa mora
pobrati palico in zadeti enega od sotekmovalcev. Ce ga zadane, mu lahko ukrade del
njegovega ozemlja.
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Vlec€enje vrvi je Sport, pri katerem se dve ekipi spopadeta v preizkusnji moci.

17



6. ZAKLJUCEK

Sport je dejavnik druzenja in povezovanja ljudi. Druzina, $ola in vrstniki so vir
primarne socializacije, vendar se je s pojavom mnozicnih medijev to spremenilo.
Danasnja slika Sporta je bolj kot kadarkoli doslej odvisna od medijske predstave
doloCenega Sporta. Otroci na platformah kot so Instagram, Facebook, Snapchat,
Tiktok, Youtube vidimo razlicne aktivnosti, katere lahko sami doma tudi izvajamo ali
se jih udelezimo. StarejSe generacije na teh platformah niso aktivne in malokateri se
o Sportnih aktivnostih v okolici pozanimajo sami, zato jih na njim bliZji naCin Zelimo
vkljuciti v gibanje.

Ugotovili smo, da druzine, kjer se starSi redno ukvarjajo s Sportnimi ali gibalnimi
dejavnostmi, to prenasajo tudi na svoje otroke in gradijo zdrav nacin zZivljenja. Otroci
so na ta nacin tudi bolj druzabni, komunikativni, uspesni, zdravi in zadovoljni.

Ne glede na starost posameznika, ni nikoli prepozno, da zacne z zdravim in Sportnim
nacinom zivljenja. Z organizacijo nasih dogodkov smo zeleli predstaviti dejavnosti, ki
jih imajo na razpolago v svojem kraju in kaj vse lahko po¢nejo namesto, da prezivljajo
svoj prosti Cas pred elektronskimi napravami. Kakor starejSe generacije vplivajo na
mlajSe, zelimo otroci sedaj vplivati tudi na starejSe, saj Zelimo z njimi ¢im bolj aktivho
prezivljati svoj prosti Cas. Na ta nacin se generacije med seboj povezujejo, bolje
komunicirajo in imamo s tem bolje povezano krajevno skupnost in tudi druzbo.
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