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ČLOVEŠKI ORGANIZEM DELUJE NA PODLAGI ELEKTROKEMIČNIH 
PROCESOV… 

VSAKDANJA PORABA ENERGIJE



... A ZA SVOJE DELOVANJE ZAHTEVA RAVNOVESJE… 

ENERGIJSKO RAVNOVESJE



... PRI ČEMER NAM NARAVA NE GRE RAVNO NA ROKO… 

ENERGIJSKI PARADOKS



. SAJ EVOLUCIJO IN DEVOLUCIJO ČLOVEŠKE VRSTE OPREDELJUJE 
GIBANJE… 

(D)EVOLUCIJA TELESNE DEJAVNOSTI

Skupna dnevna poraba energije (kJ/kg/dan)

206 : 134

Dejavna poraba energije (kJ/kg/dan)

19,6 : 11
+ 19 km 
hoje/dan

Človeško telo je 
naravnano na 200 

kJ energije na 
kg/dan



… A IMA GIBANJE TUDI DOMA KONKURENTA…

(NE)NUJNO ZLO



… MOČNEGA KONKURENTA PA IMA TUDI V VRTCU IN ŠOLI …

(NUJNO) ZLO?



… TELESNA DEJAVNOST PA TUDI NI KONSTANTA…

SPREMEMBE TELESNE DEJAVNOSTI SKOZI ŽIVLJENJE



… KOT TUDI NE SESTAVA TELESA…

SPREMEMBE DELEŽA MAŠČEVJA SKOZI ŽIVLJENJE



… A GIBANJE JE NAJCENEJŠA PREVENTIVA IN ZDRAVILO…

KORISTI TELESNE DEJAVNOSTI

POVEČUJE
PORABO ENERGIJE

POVEČUJE
CIRKULACIJO

ZAGOTAVLJA
ZDRAVJE KOSTI

ZAGOTAVLJA
ZDRAVJE SRCA

IZBOLJŠUJE
PRESNOVO

KREPI
MIŠICE

PREPREČUJE
BOLEČINE

IZBOLJŠUJE
TELESNO DRŽO

ZMANJŠUJE
TVEGANJE SRČNO-ŽILNIH 

OBOLENJ

ZMANJŠUJE
TVEGANJE 
DIABETESA

ZMANJŠUJE
TVEGANJE 

RAKA

ZMANJŠUJE
TVEGANJE 

OSTEOPOROZE

ZMANJŠUJE
TVEGANJE 
ZGODNJE 

UMRLJIVOSTI

IZBOLJŠUJE
RAZPOLOŽENJE

IZBOLJŠUJE
ŽIVLJENJSKO

ENERGIJO

IZBOLJŠUJE
DELOVANJE 
MOŽGANOV

IZBOLJŠUJE
OSREDOTOČENOST

IN STORILNOST



… VENDAR SE JE ŽIVLJENJSKO OKOLJE OTROK SPREMINJALO…

SPREMEMBE OKOLJA = SPREMEMBE ŽIVLJENJSKIH SLOGOV



… ZASLONSKI PRITISK NA OTROKE SE JE POVEČEVAL…

VEČ SEDENJA ZA ZASLONI = TEŽAVA

Vir: SISTAT, 1982-2017



… DRUŽBA PA SE NA TO TEŽAVO OTROK NI USTREZNO ODZIVALA…

OD ULIČNIH OTROK DO ZAPARKIRANIH ULIC



… ŽIVLJENJSKO OKOLJE OTROK SE JE NENEHNO KRČILO…

KRČENJE ŽIVLJENJSKEGA PROSTORA OTROK
Pradedek
Prababica
Dedek
Babica
Oče
Mati
Sin
Hčerka

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

1 km



… VARNOST OTROK SMO NAPAČNO NADOMESTILI Z NADZOROM…

BITI POD NADZOROM ≠ BITI VAREN



… A NAŠI OTROCI SO VSEENO PRESEGALI VRSTNIKE IZ EU…

PRIMERJAVA GIBALNE UČINKOVITOSTI SLOVENSKIH OTROK

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.



… DOKLER NI UDARILA KORONA, KI JE NAŠE OTROKE IN MLADOSTNIKE 
SPRAVILA NA DNO…

DRASTIČEN UPAD GIBALNE UČINKOVITOSTI V LETIH 2020 IN 2021

Vir: SLOfit 1988-2023, Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja
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… ZASLONSKI ČAS OTROK JE ZELO PRESEGEL PRIPOROČILA …

RABA ZASLONSKE TEHNOLOGIJE ZA ŠOLANJE IN ZABAVO

Vir: Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja, 2020, ARTOS 2013, 2023
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… ČAS, PREŽIVET PRED ZASLONOM, PA JE VELIKO RAZVOJNO TVEGANJE… 

IGRALNA TEHNOLOGIJA IN RAZVOJ OTROK

Viri: Alain Lieury, Sonia Lorant, Bruno Trosseille, Françoise 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.



… A TELESNA DEJAVNOST JE DOBRA PROTIUTEŽ… 

AKUTNI VPLIV TELESNE VADBE NA MOŽGANE



… SAJ SPROŽA BIOKEMIČNE PROCESE, KI IZBOLJŠUJEJO DELOVANJE
MOŽGANOV…

BIOKEMIJSKI UČINKI TELESNE DEJAVNOSTI NA DELOVANJE MOŽGANOV

NEVROTROPSKI 
DEJAVNIK MOŽGANOV

ENDORFINI
KETONI
IRISIN

DOPAMIN
NOREPINEFRIN

SEROTONIN
ANANDAMID

SPODBUJA RAST NEVRONOV IN SINAPS TER 
SPOMIN

IZBOLJŠA POČUTJE, EVFORIJO

PREDSTAVLJAJO REZERVNO GORIVO

OHRANJANJA ZDRAVJA NEVRONOV
POVZROČA ODVISNOST OD GIBANJA
SODELUJE PRI PRIKLICU SPOMINA

PREPREČUJE DEPRESIJO, ANKSIOZNOST, 
IZBOLJŠUJE KOGNITIVNE FUNKCIJE

BLAŽI BOLEČINO



… ZARADI ČESAR SE IZBOLJŠUJETA RAST IN DELOVANJE MOŽGANOV…

ANATOMSKI IN FUNKCIONALNI UČINKI TELESNE DEJAVNOSTI NA MOŽGANE

procesiranje povečanje presnovnih potreb

regeneraci
ja

živčni dražlja
ji

adenozin spanje

nevrogeneza

angiogeneza

rast

čiščenje odpadnih snovi

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. Acute sleep deprivation increases serum levels



… ZARADI PREMALO SPANCA SE MOŽGANI NE RAZVIJAJO ALI SE KRČIJO …

ZARADI NEZADOSTNEGA SPANCA IMAJO MOŽGANI TEŽAVE

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 & Adolescent Health, 2022; DOI: 10.1016/S

slabša pozornost

slabši spomin

slabši nadzor inhibicij

slabši razvoj sivine

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

manjšanje možganske beline



… Z VIŠANJEM GIBALNE UČINKOVITOSTI SE IZBOLJŠUJE TUDI UČNA 
USPEŠNOST OTROK IN MLADOSTNIKOV…

GIBALNA UČINKOVITOST IN UČNA USPEŠNOST
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Vir: SLOfit 1989-2018, Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja; PISA 2006-2015, Pedagoški inštitut



… IN BOLJ GIBALNO UČINKOVITI OTROCI IMAJO BOLJŠE OCENE …

VEČJA GIBALNA UČINKOVITOST - BOLJŠE OCENE

Vir: Starc, Gregor, Maša Gril, and Primož Černilec. "Academic performance of the most and least physically efficient children." SODOBNA PEDAGOGIKA-JOURNAL OF CONTEMPORARY EDUCATIONAL STUDIES 68.2 (2017): 130-144.
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… VEČ SEDENJA NE PRINAŠA BOLJŠIH UČNIH UČINKOV …

VEČ GIBANJA V ŠOLI - BOLJŠA UČNA USPEŠNOST

Vir: Lina B. Käll, 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 O DOMAČIH NALOGAH …

MANJ DOMAČIH NALOG - BOLJŠI USPEH

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 KLJUČNI VPLIV NA DELOVANJE MOŽGANOV …

POVEZANOST GIBANJA IN AKTIVACIJE MOŽGANOV

PO TIHEM SEDENJU PO 20-MINUTNEM  SPREHODU

MOŽGANI 20 UČENCEV MED PREVERJANJEM ZNANJA



… A TUDI DOMA IN V ŠOLI LAHKO OTROKOM POMAGAMO…

KAKO LAHKO DOMA IN V ŠOLI PRIPOMOREMO K USTREZNEJŠEMU 
TELESNEMU IN GIBALNEMU RAZVOJU?

DOMA

SKUPAJ Z
VRTCEM ALI 

ŠOLO

§Omejiti čas otrok in mladine, preživet pred ekranom

§Povečati prostočasno športno dejavnost otrok in mladine

§Umakniti zaslonsko tehnologijo iz otroških sob

§Ko otrok postane nemiren, naj se razgiba

§Spodbujati sprehode v naravo

§Omejiti sedeči čas otrok

§Zagotoviti uro športa na dan vsem otrokom

§Spodbujati učenje z gibanjem, v gibanju in dejavne odmore pri

vseh dejavnostih in predmetih v šoli



GIBANJE IZBOLJŠUJE ZNANJE,
ZNANJE PA IZBOLJŠUJE SVET!

gregor.starc@fsp.uni-lj.si


