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CLOVESKI ORGANIZEM DELUJE NA PODLAGI ELEKTROKEMICNIH
PROCESOV...

VSAKDANJA PORABA ENERGIJE

60-70%

5-10%

Termicni ucinek hrane B 5-10%

Telesna dejavnost

______________________________________________________




... AZA SVOJE DELOVANJE ZAHTEVA RAVNOVESJE...

ENERGIJSKO RAVNOVESJE

NOTER VEN

Metabolizem v mirovanju

Beljakovine Prilagoditvena termogeneza
Masgobe Termiéni udinek hrane
Ogljikovi hidrati Telesna dejavnost
Rast




... PRI CEMER NAM NARAVA NE GRE RAVNO NA ROKO...

ENERGIJSKI PARADOKS

CLOVESKI

ENERGIJSKI
PARADOKS

g @
Poraba energije pri hoji = 28 /52 %

Skupna dnevna poraba energije = a/33%
Hranjenje energije - 28 /43 %

\GALAAR RN RNE

163/88 : 226/183 kCal/dan
1.617/1.476 : 2.721/2.190 kCal/dan
16,4/23,4 :22,9/41,1 % mascCevija




. SAJ EVOLUCIJO IN DEVOLUCIJO CLOVESKE VRSTE OPREDELJUJE
GIBANJE...

(D)EVOLUCIJA TELESNE DEJAVNQSTI

Clovesko telo je P
naravnano na 200 , <= .
kJ energije na ﬁ ), e

Dejavna poraba energije (kJ/kg/dan)

19,6 11

Skupna dnevna poraba energije (kJ/kg/dan)

206 : 134

+ 19 km
hoje/dan




... AIMA GIBANJE TUDI DOMA KONKURENTA...

(NE)NUJNO ZLO




... MOCNEGA KONKURENTA PA IMA TUDI V VRTCU IN SOLI ...

(NUJNO) ZLO?




... TELESNA DEJAVNOST PA TUDI NI KONSTANTA...

SPREMEMBE TELESNE DEJAVNOSTI SKOZI ZIVLJENJE

2.0 - o

Razmerje med
dejavno porabo
energije in
porabo v
mirovanju.

1.8 -

I | I
25 50 75

Starost




... KOT TUDI NE SESTAVA TELESA...

SPREMEMBE DELEZA MASCEVJA SKOZI ZIVLJENJE
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... A GIBANJE JE NAJCENEJSA PREVENTIVA IN ZDRAVILO...

KORISTI TELESNE DEJAVNOSTI

W .@@@ 1

ZAGOTAVLIA POVECUJE POVECUJE ZAGOTAVLIA 1ZBOLJSUJE KREPI PREPRECUJE 1ZBOLISUJE
ZDRAVIJE KOSTI PORABO ENERGIJE CIRKULACHIO ZDRAVIE SRCA PRESNOVO MISICE BOLECINE TELESNO DRZO
ZMANJSUJE ZMANJSUJE ZMANJSUJE ZMANJSUJE ZMANJSUJE
TVEGANJE SRENO-ZILNIH TVEGANIJE TVEGANIJE TVEGANIJE TVEGANIJE
OBOLENJ DIABETESA RAKA OSTEOPOROZE ZGODNIJE
UMRUIVOSTI

Qe
[£3)
1ZBOLJSUJE 1ZBOLJSUJE 1ZBOLISUJE 1ZBOLISUJE
RAZPOLOZENIJE ZIVLJENJSKO OSREDOTOCENOST DELOVANIE

ENERGLIO IN STORILNOST MOZGANOV




... VENDAR SE JE ZIVLJENJSKO OKOLJE OTROK SPREMINJALDO...

SPREMEMBE OKOLJA = SPREMEMBE ZIVLJENJSKIH SLOGOV




... ZASLONSKI PRITISK NA OTROKE SE JE POVECEVAL...

VEC SEDENJA ZA ZASLONI = TEZAVA
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Vir: SISTAT, 1982-2017



... DRUZBA PA SE NA TO TEZAVO OTROK NI USTREZNO ODZIVALA...

0D ULICNIH OTROK DO ZAPARKIRANIH ULIC




Obmocje gibanja (km)

... ZIVLJENJSKO OKOLJE OTROK SE JE NENEHNO KRCILO...

KRCENJE ZIVLJENJSKEGA PROSTORA OTROK

pradedki prababice dedki babice ocetje mame sinovi hcerke

— Pradedek
---- Prababica
Dedek
Babica

Generacija

Vir: Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja, 2018-2022



... VARNOST OTROK SMO NAPACNO NADOMESTILI Z NADZOROM...

BITI POD NADZOROM = BITI VAREN

s 4




... ANASI OTROCI SO VSEENO PRESEGALI VRSTNIKE IZ EU...

PRIMERJAVA GIBALNE UCINKOVITOSTI SLOVENSKIH OTROK

----50. centil EUROFIT

——50. centil SLOfit
220
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STAROST (LET)

Vir: SLOfit 1988-2018, Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja; Tomkinson GR, Carver KD, Atkinson F, et al European normative values for physical fitness in children and adolescents aged 9-17
years: results from 2 779 165 Eurofit performances representing 30 countries Br J Sports Med 2018;52:1445-14563.
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. DOKLER NI UDARILA KORONA, KI JE NASE OTROKE IN MLADOSTNIKE

SPRAVILA NA DNO...

DRASTICEN UPAD GIBALNE UCINKOVITOSTI V LETIH 2020 IN 2021

Trendi gibalne ucinkovitosti v Sloveniji
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Vir: SLOfit 1988-2023, Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja



... ZASLONSKI CAS OTROK JE ZELO PRESEGEL PRIPOROCILA ...

RABA ZASLONSKE TEHNOLOGIJE ZA SOLANJE IN ZABAVO
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Vir: Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja, 2020, ARTOS 2013, 2023



... CAS, PREZIVET PRED ZASLONOM, PA JE VELIKO RAZVOJNO TVEGANJE...

IGRALNA TEHNOLOGIJA IN RAZVOJ OTROK

Viri: Alain Lieury, Sonia Lorant, Bruno Trosseille, Frangoise Champault, Ronan Vourc’h. Video games vs. reading and school/cognitive performances: a study on 27000 middle school teenagers. Educational
Psychology, 2014.; Monique K. LeBourgeois, Lauren Hale, Anne-Marie Chang, Lameese D. Akacem, Hawley E. Montgomery-Downs, Orfeu M. Buxton. Digital Media and Sleep in Childhood and

Adolescence. Pediatrics, 2017; 140.; Greg L. West, Brandi Lee Drisdelle, Kyoko Konishi, Jonathan Jackson, Pierre Jolicoeur, Veronique D. Bohbot. Habitual action video game playing is associated with caudate
nucleus-dependent navigational strategies. Proceedings of the Royal Society B, May 2015.



... ATELESNA DEJAVNOST JE DOBRA PROTIUTEZ...

AKUTNI VPLIV TELESNE VADBE NA MOZGANE

Custveno Zmanjsa @
: negativne
stanje udinke stresa

Poveca
pozitivhe
ucinke za

premagovanje
stresa

Kognitivno
delovanje

Zmanjsa
psiholoski in Izboljsa
fizioloski odziv verbalno

na stres fluidnost

Se24 ur

po
vadbi!

Izboljsa Izbolj$a nadzor
pozornost inhibicij

Izboljsa
sposobnost
reSevanja
problemov

Izboljsa
delovni
spomin

Izboljsa

sprejemanje
odlocitev



... SAJ SPROZA BIOKEMICNE PROCESE, KI 1ZBOLJSUJEJO DELOVANJE
MOZGANOV...

BIOKEMIJSKI UCINKI TELESNE DEJAVNOSTI NA DELOVANJE MOZGANOV

SPODBUJA RAST NEVRONOV IN SINAPS TER
SPOMIN

> |ZBOLJSA POCUTJE, EVFORIJO
9 PREDSTAVLJAJO REZERVNO GORIVO
: OHRANJANJA ZDRAVJA NEVRONOV

NEVROTROPSKI
DEJAVNIK MOZGANOV

KETONI

DOPAMIN
NOREPINEFRIN
ANANDAMID
SEROTONIN

POVZROCA ODVISNOST 0D GIBANJA
SODELUJE PRI PRIKLICU SPOMINA
BLAZI BOLECINO

S PREPRECUJE DEPRESIJO, ANKSIOZNOST,

1ZBOLJSUJE KOGNITIVNE FUNKCIJE




... ZARADI CESAR SE 1ZBOLJSUJETA RAST IN DELOVANJE MOZGANOV...

ANATOMSKI IN FUNKCIONALNI UCINKI TELESNE DEJAVNOSTI NA MOZGANE

nevrogeneza

angiogeneza

Viri: American Academy of Neurology (AAN). "Can sleep loss affect your brain size?." ScienceDaily. ScienceDaily, 3 September 2014. <www.sciencedaily.com/releases/2014/09/140903161600.htm>; Benedict C et al. Acut



... ZARADI PREMALO SPANCA SE MOZGANI NE RAZVIJAJO ALI SE KRCIJO ...

ZARADI NEZADOSTNEGA SPANCA IMAJO MOZGANI TEZAVE

Manj kot 9 ur spanca pri otrocih ali manj kot
6 ur pri odraslih

slabsa pozornost

slabsi spomin
slabsi nadzor inhibicij

slabsi razvoj sivine

anjSanje mozganske beline

Viri: Fan Nils Yang, Weizhen Xie, Ze Wang. Effects of sleep duration on neurocognitive development in early adolescents in the USA: a propensity score matched, longitudinal, observational study. The Lancet Child & Adole



... ZVISANJEM GIBALNE UCINKOVITOSTI SE IZBOLJSUJE TUDI UCNA
USPESNOST OTROK IN MLADOSTNIKOV...

GIBALNA USEI_NKOVITUST IN UCNA USPESNOST
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Vir: SLOfit 1989-2018, Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja; PISA 2006-2015, Pedagoski institut



... IN BOLJ GIBALNO UCINKOVITI OTROCI IMAJO BOLJSE OCENE ...

VECJA GIBALNA UCINKOVITOST - BOLJSE OCENE
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GIBALNA UCINKOVITOST (SKUPINA)

Vir: Starc, Gregor, Masa Gril, and Primoz Cernilec. "Academic performance of the most and least physically efficient children." SODOBNA PEDAGOGIKA-JOURNAL OF CONTEMPORARY EDUCATIONAL STUDIES 68.2 (2017): 130-144.



... VEC SEDENJA NE PRINASA BOLJSIH UCNIH UCINKOV ...

VEC GIBANJA V SOLI - BOLJSA UCNA USPESNOST
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Vir: Lina B. Ké&ll, Michael Nilsson, Thomas Lindén. The Impact of a Physical Activity Intervention Program on Academic Achievement in a Swedish Elementary School Setting. Journal of School Health, 2014; 84 (8): 473
DOI: 10.1111/josh.12179


http://dx.doi.org/10.1111/josh.12179

... POTREBEN JE TUDI PREMISLEK 0 DOMACIH NALOGAH ...

MANJ DOMACIH NALOG - BOLJSI USPEH
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KORELACISKI KOEFICIENT POVEZANOSTI Z USPEHOM NA TESTU PISA
o

DRZAVA

Vir: Liang, Xin. "Assessment use, self-efficacy and mathematics achievement: comparative analysis of PISA 2003 data of Finland, Canada and the USA." Evaluation & Research in Education 23.3 (2010): 213-229.



... SAJ IMA GIBANJE KLJUCNI VPLIV NA DELOVANJE MOZGANOV ...

POVEZANOST GIBANJA IN AKTIVACIJE MOZGANOV

MOZGANI 20 UCENCEV MED PREVERJANJEM ZNANJA

PO TIHEM SEDENJU PO 20-MINUTNEM SPREHODU

Research/Scan compliments of Dr. Chuck Hillman University of lllinois



... ATUDI DOMA IN V SOLI LAHKO OTROKOM POMAGAMO...

KAKO LAHKO DOMA IN V SOLI PRIPOMOREMO K USTREZNEJSEMU
TELESNEMU IN GIBALNEMU RAZVOJU?

=Omejiti Cas otrok in mladine, prezivet pred ekranom

=Povecati prostoCasno Sportno dejavnost otrok in mladine
=Umakniti zaslonsko tehnologijo iz otroskih sob

=Ko otrok postane nemiren, naj se razgiba

=Spodbujati sprehode v naravo

SKUPAJ Z =Omejiti sedeéi &as otrok
VRTCEM ALI

§0|_0 =Zagotoviti uro Sporta na dan vsem otrokom

=Spodbujati u¢enje z gibanjem, v gibanju in dejavne odmore pri

vseh dejavnostih in predmetih v Soli



GIBANJE 1ZBOLJSUJE ZNAN.JE,
ZNANJE PA 1ZBOLJSUJE SVET!

gregor.starc@fsp.uni-lj.si



