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zMigaj!. Preizkusili so se v igrah, ki so si jih izmislili drugi dijaki.

=J.Dan dklop

Vec §porta, manj pritiska, nic ocen

Projekt zMIGAJ! srednje3olcem vraca gibanje, eriérgijo in telesno zmogljivost
v obdobiju, ko Zivljenjski slog najbolj peSa - Brezpla¢na dodatna vadba za
dijake kot odgovor na sedec Zivijenjski slog in slab3anje zdravja

Tonja Blatnik

Slovenska druZba prosperira zaradi
marljivosti, ki ima svojo podstat tu-
di v telesni zmogljivosti nacije. Ce ta
peda, peda zdravie, peda konkurend-
na prednost. Skrb vzbuja zlasti teles-
na pripravljenost srednjesolcev. To
aktivrio nagovarja projekt zMIGA]J!,
zahvaljujo¢ kateremu na letni ravni
2000 dijakov opravi 330 ur dodatne
brezpla¢ne vadbe.

Zakaj dijaki? Ker gre za zelo kriti¢-
no populacijo z vidika zdravstvene-
ga tveganja. S prehodom v srednjo

J&Lt

3olo mladostniki namre¢ vetinoma
poslabsajo svoj Zivljienjski slog. Pre-
cej vel sedijo, Se posebej pred mali-
mi in velikimi zasloni, manj so teles-
no dejavni in manj spijo.

»Hkrati pa se jim zaradi biolodkega
razvoja povsem porudi njihov cirkadi-
ani ritem, to je naravni cikel, vezan na
spanije, ki je sicer odvisen od dnevne
svetlobe. Pri njih namre¢ nastopi re-
setiranje tega ritma, ki povzroti hor-
monsko sliko, da postanejo zaspani
priblizno dve uri kasneje, kot bi bilo
obitajno, zato pa je tudi zjutraj nji-
hov organizem povsem out. Vse to
vpliva na njihovo zmogljivost,« ugo-

Nad vsebinami, ki jih dijakl oblikujejo pri pro;ektu ZMIGAJ}, bedijo strokovnjaki

Fakuitete za $port iz Ljubljane. / Foto: Bold Projects Agency.

v sklopu proj

tavlja dr. Gregor Jurak s Fakultete
za $port, ki je strokovni konzorcijski
partner evropskega kohezijskega pro-
jekta zMIGAJ!. V osr&ju tega projek-
ta, katerega nosilec je ministrstvo za
vzgojo in izobrazevanje, koordinira
ga a Zavod za $port RS Planica, po-
teka pa pod &astnim pokroviteljstvom
predsednice RS Natase Pirc Musar,
so namre¢ ravno oni - srednjesolci.

Projekt je namenjen srednjim $olam
in dijakim domovom, predvsem di-
jakom, a tudi drugim zaposlenim na
izbranih srednjih $olah oziroma v di-
jaskih domovih. Vkljutenih je 24 sre-
dnjesolskih vzgojno-izobraZevalnih

zavodov s celotnega ozemlja Slove-
nije. To pomeni na letni ravni ved kot
2000 dijakov, ki v vsakem $olskem le-
tu opravijo 330 ur dodatne brezpla¢-
ne vadbe, 35 ur brezplaéne vadbe op-
ravijo zaposleni na vklju¢enih $olah
in 187 ur brezplainega usposablja-
nja letno opravi strokovni kader, ki
projekt izvaja.

Miladina mora ponotranjiti
pomen gibanja

Lana, dijakinja SIC Alme M. Karlin,
pravi: »Pri programu zMIGA]J! mi je
najbolj vied to, da ni podoben $por-
ni vzgoji v $oli, saj ni ocen in priti-

Miladi enostavno &utijo potrebo po vet gibanja, preizkusiti se ieluo vmanj znanih
Eportnih panogah, kot je recimo vadba cirkulkih dejavnosti. / Foto: Bold Projects Agency.

ska. Ved sta mi sprod¢eno vzduje in
moinost, da sé¢ ukvarjam s $portom
brez skrbi glede uspeha. Program mi
omogota dodatno gibanje in prijetno
prezZivljanje asa s so$olkarni.«

Pri projektu zMIGA]J! gre za poseb-
no inovativen in nov pristop k na-

Posebnost tega projekta
je tudi opolnomocenje
dijakov, da bodo po
konéanem $olanju, v
prehodu v odraslo
#ivljenjsko obdobje, tudi
sami znali ustrezno
poskrbeti za svoje
zdravje z znanji in
razumevanjem uéinkov
posameznih vrst vadbe,
v katerih se urijo v éasu
trajanja projekta zZMIGAJ!.

govarjanju mladih k pogostejSemu
$portnemu udejstvovanju, na nacin,
da lahko sami sooblikujejo vadbene
vsebine. Zaradi tega pristopajo veli-
ko bolj motivirano in odgovorno, saj
so sami skrojili tisto, kar Zelijo po-
&eti. Program je zato privladen, za-
nimiv in prilagojen vsaki posamezni
skupini. Lokacijski in tudi prostorski
ter kadrovski pogoji so na slovenskih
srednjih 3olah zelo razli¢ni, ne samo
zaradi razlik v ruralnih in mestnih
okoljib, temve tudi zaradi cele vrste
drugih dejavnikov. Ravno zato je ta
projekt idealna pot, da se najdejo pra-
vi pristopi za razli¢na okolja in raz-
litne populacije otrok, saj ni smiselno
izvajati togo krojenih vsebin, e Zeli-
mo, da nmiladina ponotranji pomen gi-
banja in skrbi za lastno zdravie.
Mag. Poljanka Pavleti¢ 8., vodja pro-
jekta zMIGAJ!, je takole razloZila:
»Najvedja vrednost projekta je, da
smo mladim omogo¢ili nekaj, kar v
praksi res deluje: varen, strokovno
voden, a hkrati prilagodljiv program,
ki ga dijaki soustvarjajo sami. Ko jim
damo glas in moZnost izbire, se mo-
tivacija sprementi v odgovornost - in
gibanje postane nekaj, kar Zelijo. Ni
veé nekaj, kar morajo. Po dveh le-
tih vidimo ne le veé aktivnosti, am-
pak tudi veé ustvarjalnosti, povezo-
vanja nied 3olami in zavedanja, da je
skrb za zdravje veitina za Zivljenje.
Nasa zelja je, da zZMIGAJ! ne osta-
ne le projékt na papirju, temve¢ tudi
konkretna podiaga za trajne sistem-
ske resitve, ki bodo miadim omogo-
tale vsakodnevno kakovostno teles-
no dejavnost.«

Cesa si Zelijo dijaki?

Snovalci projekta pravijo, da se je
po dveh letih izvajanja pokazalo, da
je inovativiost dijakov in s tem tudi
zelja po tem, da so tudi oni sliSani,
ko gre zanje, neverjetna. Lotili so se
izumljanja novih $portnih »panoge,
kot so denimo ko$arka s preveliki-
mi rokami (v rokavicah in drugih
prekrivalih), supergni hokej, nozni
namizni tenis, nogomet s plastenko,
nekaj skupin si je zazelelo enostav-
no veé ur ze obstojetih iger (odboj-
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ka, kosarka ...}, ker Cutijo potrebo
po ve¢ gibanja, veliko skupin pa se
zeli preizkusiti v manj znanih $por-
tnih panogah, do katerih je pri nas
relativno teZje dostopati (pickleball,
spike ball, speedminton, curling ozi-
roma kerling, parkour, vadba cirku-
3kih dejavnosti ...). »Imamo tudi So-
1o, ki se je lotila posebnega podvi-
ga in si zadala cilj, da bo ob koncu
$olskega leta celo generacijo pope-
Hala prvi¢ na Triglav. In dejansko se
je dijakom s pomodjo projekta us-
pelo toliko telesno pripraviti, da so
se junija lani vsi skupaj povzpeli na
najvigji slovenski vrh,« pravi Poljan-
ka Pavletic. .

To je pritegnilo tudi Ano Evo, dija-
kinjo SIC Alme M. Karlin iz Celja:
»Projekt mi je vied, saj vikliucuje tu-
di dejavnosti izven Solskih prostorov,
kot so drsanje, plezanje, bowling in
smutanje. Sama se teh dejavnosti ne
udelezujem tako pogosto, vendar mi
program zMigaj! daje priloZnost, da
jih preizkuSam in doZivim v varnem
ter spodbudnem okolju. Vet mi je tu-
di, da si lahko sami izbiramo aktiv-
nosti v $oli, kot so kosarka, odbojka,
badminton in namizni tenis, saj ta-
ko vsak sodeluje pri necem, kar mu
je vied. Med tednom se tako vetkrat
razgibam in naredim nekaj zase, kar
mi veliko pomeni.«

Telesna zmogljivost dijakov je precej slab$a kot pri osnovnoSolcih, Se posebej pri dijakih srednjib strokovnih in poklicnih

Programov. / Foto: Bokd Projects Agency.

Projekt vkiju¢uje tudi medijsko
kampanjo

Medijska kampanja je zaradi nara-
ve ciline populacije, ki jo v projektu
zZMIGAJ! nagovarjajo, krojena popol-
noma mladostno, na druzbenih me-
dijih, ki so mladim blizu (instagram,
tiktok, youtube), in z vsebinami, ki
so jim privlatne. Tudi pri tem imajo
mo¥nost sooblikovanja, in sicer me-
dijske vsebine ustvarjajo na nadin, da
preko promocije zMIGAJ! predsta-
vljajo vadbe, ki so jih sami izobliko-
vali, tudi ostalim, si izmenjujejo dob-
re prakse in podajajo gibalne izzive
med posameznimi olami. Ta njihov
pristop je, $ pomogjo medijske agen-
cije, ki nad tem bedi, pripeljal do ve-
likega Stevilo ogledov in veliko SirSe
delitve, saj redno prejemajo prodnje
ravnateljev novih tako srednjih ka-
kor tudi osnovnih $ol za prikljuci-
tev k projektu. »Zelo zanimivo je tu-
di to, da smo prejeli povratno infor-
macijo po Informativi v Ljubljani in

S
Mladim

je viet, da se tahko udele¥ijo tudi dejavnosti, ki niso vsakdanje -

vamem ter spodbudnem okolju. / Foto: Bold Projects Agency

Kariernem sejmu v Mariboru, kjer se
utenci devetih razredov OS odloa-
jo, kam se vpisati dalje, in sicer o tem,
da je marsikatera srednja $ola dobi-
la vpra$anje: 'Ali izvajate pri vas pro-
jekt zMIGAJ!?",« pripovedujejo sno-
valci projekta zMIGAJ!, ki poteka v
okviru programa evropske kohezijske

» Dr.Gregor Jurak,
Fakulteta za Sport:
»S. prehodom v srednjo $olo
mladostniki poslab$ajo svoj
Zivljenjski slog: precej vec se-
dijo, manj so telesno dejavni
in manj spijo.«

politike v obdobju 2021-2027.

Herman Pusnik, ravnatelj Prve gim-
nazije Maribor, ki se je na razpis pro-
jekta zZM1GAJ! prijavila v drugem kro-
gu, se spominja, da so ga Ze na prvem
sestanku nosilci projekta prepridali,
da je to izjemna priloZnost za obo-
gatitev $portnih vsebin za dijake, za

portno udejstvovanje zaposlenih ter
za strokovni razvoj $portnih pedago-
ginj in pedagogov. »Ze v prvem letu
izvajanja je bilo zaznati veliko pozi-
tivne energije pri vseh deleZnikih. Di-
jakinje in dijaki so lahko sooblikova-
Ii vsebine in 50 se brez tezav udeleZi-
li dejavnosti tudi v zgodnijih jutranjih
ali poznih popoldanskih urah. Profe-
sorice in profesotji Sportne vzgoje so
izpostavili veliko angaZiranost dija-
kinj in dijakov, moZnost izmenjave
primerov praks in mreZenja z dru-
gimi Solami v projektu ter zakljuéno
portno manifestacijo vseh teh Sol.
Kolektiv je bil navduden nad idejo in
ponosen na izvedbo skupine dijakinj
in dijakov ter zaposlenih, ki so se ob
zakljutku pouka podali na Triglav in
ga uspesno osvoijili.«

V tem $olskem letu so sodelovanije
obogatili Se z nadgradnjo projekta
v sklopu Hudo dobre igre, kjer mla-
di kreirajo lastne elementarne igre.
Prepricani so, da je vse to dodana

vrednost za Solo; del praks in pristo-
pov se bo zagotovo ohranil tudi pri
rednih urah $portne vzgoje, mladi pa
bodo ohranili pozitivno $portno iz-
kuénjo. »To je lep primer vseZivljenj-
skega ucenja s poudarkom na kako-
vostnem prefivljanju prostega Casa,
druZenju, skrbi za lastno zdravie in
dobro pocutje. Projekt zMIGA}! bo
pustil pecat v delovanju $ole inv spo-
minih na gimnazijsko obdobje,« me-
ni Pusnik.

Kak$no zapustino si Zelimo?

Ze leta se v $olstvu, $portu in zdra
vstvu razglablja o tem, kako po-
membno je, da se v $olski sistem vine-
jo dodatne ure $portne vzgoje, da bi
bili vsi slovenski otroci in mladina
vsaj eno uro dnevno telesno dejavni;
s tem bi omogotili brezpla¢no, stro-
kovno vodeno vadbo za celotno po-
pulacijo. Vendar nihde tega sistema
ni preizkusil, da bi vedeli, ali bi bi-
io to sploh vzdrino in moZno. »Rav-
no na projekt je odliéno polje za ta
preizkus in dejansko se je na zalet-
kku pokazalo, da to ni povsod mozno
in da je marsikje tezko,« pravi Poljan-
ka Pavleti¢ S. »Ko so se po dveh le-
tih zadeli kazati uéinki, pa so $ole sa-
me zalele iskati reditve, da to ne bi bil
samo 'en projekt’, katerega zapustina
bibilo porotilo s predlogi za izbolj$a-

V okviru projekta izumijajo tudi nove Sporte, kot so: kodarka s prevelikimi rokami

Mag. Poljanka Pavleti¢
Samardzija, vodja projekta
2MIGAJL, Zavod za Sport RS
Planica:

2Ko damo mladim glas in moZ-
nost izbire, se mativacija spre-
meni v odgovornost - in giba-
je postane nekaj, kar Zelijo. Ni
vec nekaj, kar morajo.«

najmanj srednjo do visoko intenziv-
nost vadbe, da bi zadostili nameri.«

Posebnost tega projekia je tudi opol-
nomodenje dijakov, da bodo po kon-
&anem $olanju, v prehogu v odraslo
Zivijenjsko obdobje, tudi sami znali
ustrezno poskrbeti za svoje zdravie z
znanji in razumevanjem uéinkov po-

(v rokavicah in drugih prekrivalih}, supergni hokej, noni namizni tenis, nogomet s

plastenko./ Foto: Bold Projects Agency.

vo, temveé da bo to konkretna podia-
ga za spremembo sistema, zaradi ka-
terega so se primorani oddaljevati od
zadostne telesne dejavnosti za njihov
zdrav razvoj. Zelimo si torej, da bi od-
lotevalci Ze sedaj prislubnili strokov-
nim in znanstvenim izsledkom u¢in-
kov, ki jih meri in spremlja raziskoval-
na skupina Fakultete za 3port, jih ra-
zumeli in zaZeli pripravljati pogoje za
implementacijo sprememb neposred-
no po koncu, kot naraven tok ukre-
pov v pravo smer. Nad vsebinami, ki
jih dijaki oblikujejo, bedijo strokov-
njaki Fakultete za $port iz Ljubljane,
ki skrbijo za to, da so te vsebine tudi
varne in uéinkovite, saj zasledujemo

sameznih vrst vadbe, v katerih se uri-
jo v fasu trajanja projekta zMIGAJL
»Podatki o gibalnem razvoju kazejo
zelo slab trend, « poudaria dr. Gregor
Jurak s Pakultete za Sport in dodaja:
»Telesna zmogljivost dijakov je na-
mred precej slabsa kot pri osnovno-
3olcih, $¢ posebej pri dijakih srednjih
strokovnih in poklicnih programov.
Ce tega ne bomo storili, nas kot druz-
bo ¢akajo tezki ¢asi. Slovenska druz-
ba je do sedaj namred prosperirala
zaradi marljivosti nase nacije, ki ima
svojo podstat v njeni telesni zmoglji-
vosti. Ce tega ne bo ve¢, bomo izgu-
bili iziemno konkurenéno prednost,
ki jo imamo sedaj.« #

Sofinancira
Evropska unija

Rubrika nastaja v sodelovanju z Ministrstvom za kohezijo in regionalni razvoj.



