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POVZETEK

Namen najine raziskovalne naloge je bil, da raziSCeva, ali ima gibanje dejansko vpliv na
zbranost u€encev pri pouku ter na kakSen nacin ucenci to zaznavajo. Med drugim naju je
zanimalo tudi, kaj bolj vpliva na vi§jo zbranost pri pouku: organizirane vaje za izboljSanje
delovanja mozganov — Brain Gym ali samo kraj$a jutranja vadba. Izvedeti sva Zelela tudi, pri
katerem Solskem predmetu oziroma uri pouka u¢encem 3., 4. in 5. razreda najbolj pade
zbranost. Predvsem pa naju je zanimalo, ali se bo po 2 mesecih izvajanja vaj Brain Gym in
prosti vadbi prepoznala kaksna razlika v zbranosti u€encev pri pouku. Hkrati sva od uéencev
zelela izvedeti ali so se ze kdaj prej razgibavali pred poukom ter med njim in pred pisnim
preizkusom znanja. Ob koncu raziskave pa naju je seveda zanimalo tudi to, ali so u¢enci sami
pri sebi zaznali kakrsno koli razliko v samem delovanju pri pouku.

Sprva sva se dela lotila z zbiranjem teoreti¢nih osnov iz literature, kasneje pa sva to hadgradila
s prakti¢no izvedbo vadbe. Prakti€nega dela raziskave sva se lotila tako, da sva u€ence 3., 4.
in 5. razreda OS Gustava Siliha Laporje razdelila v tri skupine. Ena skupina je imela 5-minutno
prosto jutranjo vadbo, druga skupina vodene vaje (Brain Gym), tretja skupina pa ni imela
posebne spremembe v gibanju. Pred zaCetkom vaj sva izvedla anketo, ki je sluzila kot
posnetek stanja in sva jo pozneje primerjala z anketo, izvedeno ob koncu raziskave.

Iz analize ankete sva ugotovila, da priblizno polovica u¢encev pred 2-mesec¢no vadbo ni imela
vadbe pred in med poukom ali pred preizkusom znanja. Po izvedeni 2-mesecni vadbi se je
ucencem v primerjavi s posnetkom stanja pred izvedbo vadbe pri zacetnih urah stopnja
zbranosti nekoliko znizala, pri zadnjih urah pa se je zviSala. Kar se ti¢e predmetnih podrodij, je
ucencem zbranost po 2-mesecni vadbi pri matematiki nekoliko padla, pri naravoslovju oziroma
spoznavanju okolja ostala enaka, medtem ko se je pri vzgojnih predmetih nekoliko zviSala.
Spremembe v zbranosti so ob¢utili u€enci v obeh skupinah, ki sta vadbo obiskovali. Obe vadbi
sta imeli na u¢ence pozitiven ucinek v enaki meri, kar pa se ti€e zbranosti pri pisanju preizkusov
znanja, je bila vadba Brain Gym bolj uinkovita. Obe skupini u¢encev skoraj v celoti menita,
da je vadba na njih imela pozitiven ucinek.

V okviru raziskovanja sva dosegla cilj, ki sva si ga zadala. Analizirala sva zbranost mlajsih
ucencev pri pouku, hkrati pa sva tudi pri sebi zaznala nekatere spremembe v zbranosti.

Meniva, da bi se nalogo dalo e nadgraditi s tem, da bi v raziskavo vkljugili tudi u¢ence visjih
razredov, vadbo podaljSali na daljSe ¢asovno obdobje ali se osredotoCili na analiziranje
sprememb pri specifini skupini u¢encev, ki imajo z zbranostjo vecje tezave.

Hkrati meniva, da bi gibanje v osnovi bilo potrebno ve¢ vkljuevati v pouk in le-tega narediti

bolj aktivhega, u€enci pa bi se v svojem prostem ¢asu morali ve€ gibati in manj ¢asa presedeti
pred elektronskimi napravami.

Kljuéne besede: zbranost, Brain Gym, ucenje, gibanje.



ABSTRACT

The purpose of this research was to find out whether physical activity really has an impact on
students’ concentration and how they perceive it. Among other things, we were also interested
in reasons for increased concentration. Is this the result of Brain Gym activities, or just the
consequence of a short morning activity? Another filed of interest was the question of school
subjects. Which subjects in third, fourth and fifth grade decrease pupils’ attention the most?
The main thing was to find out what will happen after two months of prosecution of Brain Gym
activities and workout, get to know if students ever warm up before an exam and to see if pupils
will notice any improvements in their concentration in class.

At first, we started collecting theoretical bases from literature, and later upgraded it with
practical exercises. We started the practical part by dividing pupils of OS Gustava Siliha
Laporje into three groups. One group had a five-minute random morning exercise, the second
group was exposed to Brain Gym activities and the third group had no specific changes. Before
this, we carried out the survey, which was used as a snapshot of the situation, and we later
compared it with the survey we carried out at the end of the research.

From the analysis of the survey, we found out that about half of the pupils did not have any
physical activities prior to and during school hours, or prior to a written assignment, before the
two-month training session. After the two-month of physical activity, the level of concentration
slightly decreased in the morning, compared to the snapshot of the condition, but increased by
the end of the school day. As far as the subject areas are concerned, the focus of students
after the 2-month training had slightly dropped in mathematics, but remained the same in
science subjects, while in educational subjects it slightly increased. Both groups felt some
changes in the level of concentration. Therefore, both activities were equally effective, but as
far as the concentration with writing assignments was concerned, the Brain Gym method was
more successful. Both groups almost fully believe that workout has had a positive effect on
them.

We achieved the goal we set in terms of analyzing the concentration of younger pupils in the
classroom, but at the same time, we also detected some changes in our concentration.

We could upgrade the research by including pupils of higher grades, extending the workout
time, or focusing on changes in a specific group of pupils with bigger problems in concentration.

At the end, we believe that physical activity should be included more, in order to make pupils

and whole learning process more active. Children spend too much time sitting in front of
electronic devices.

KEY WORDS: concentration, Brain Gym, learning, physical activity.



1 UvOD

Za raziskovalno nalogo Razgibani mozgani sva se odlocila, ker sva Zelela izvedeti, ali gibanje
pozitivno vpliva na u€enje v Soli oziroma na vzdrzevanje zbranosti za delo pri pouku. Ker sva
se tudi midva Zelela boljSe ugiti in biti bolj zbrana pri pouku, sva se odlocila, da se tej temi bolj
posvetiva. Dodatno motivacijo pa nama je dal tudi sam Sport, saj sva oba Sportna navdusenca.

Vzdrzevanje zbranosti pri pouku je zelo pomembno, da ne prihaja do motenj uénega procesa
oziroma da je ucinkovitost pouka ¢im vecja. Na uspeSno vzdrzevanje zbranosti vpliva veliko
motedih faktorjev, kot so med drugim dolgo sedenje, premalo energije, nezainteresiranost za
doloCen predmet ... Da bi se u€enci lazje spopadali s to tezavo, se je kar nekaj avtorjev pri¢elo
ukvarjati z vplivom gibanja na uspesnejSe u€enje. Eden izmed teh je bil tudi Paul E. Dennison,
ta je v prakso uvedel vodeno vadbo Brain Gym, ki naj bi u¢encem pozivila telo, povezala vse
mozganske dele in s tem omogocala lazjo osredotoenost na delo. Ob tem pa obstaja tudi
nekaj avtorjev, ki trdijo, da je Ze kakrsno koli gibanje dovolj, da posameznik lazje dela pri pouku
oziroma lazje vzdrzuje zbranost.

Namen najine raziskovalne naloge je, da ugotoviva, ali gibanje vpliva na vzdrzevanje zbranosti
pri pouku. Med drugim naju zanima, kaj bolj vpliva na vi§jo zbranost pri pouku: organizirane
vaje za izboljSanje delovanja mozganov — Brain Gym ali samo krajSa jutranja vadba. lzvedeti
zeliva tudi, pri katerem Solskem predmetu, ter po katerem delu oziroma uri pouka, u¢encem
3., 4. in 5. razreda najbolj pade zbranost. Hkrati Zeliva od u€encev izvedeti, ali so se Ze kdaj
prej razgibavali pred ter med poukom in pred pisnim preizkusom znanja. Predvsem pa naju
zanima, ali se bo po 2 mesecih izvajanja vaj Brain Gym in prosti vadbi opazila kakrsna kol
razlika v zbranosti uéencev pri pouku ter kaksno je njihovo zaznavanie le-te pri pouku.

Postavila sva si naslednje hipoteze.
-V roku dveh mesecev bo zbranost u€encev boljSa ne glede na to, ali so u€enci imeli
vadbo ali ne.
- U€enci pred poukom, med poukom in pred pisnimi preizkusi znanja nimajo vadbe.
- Ucenci imajo pred zaCetkom vadbe pozornost na najvisji ravni v ¢asu prvih dveh ur,
najnizjo pa po rekreativnem odmoru, kar se po 2-mesec¢ni vadbi ne bo posebej

spremenilo.

- Ucenci najteZje vzdrzujejo pozornost pri matematiki, kar se po 2-mesecni vadbi ne bo
spremenilo.

- Vedjo razliko v zbranosti pri pouku in preizkusu znanja pri sebi opazi skupina, ki ima
vodene vaje — Brain Gym.



2 TEORETICNI DEL

2.1 Delovanje mozganov

Mozgane delimo na levo in desno polovico, mozgansko deblo, ¢elna reznja, limbi¢ni sistem in
mozgansko skorjo. Mozgane lahko delimo tudi drugace, vendar Pavsi¢eva (2018) meni, da je
z vidika Brain Gym-a tako najbolje.

Leva polovica je odgovorna za logiko, besede, Stevila, zaporedja in analizo. Desna pokriva
prevladuje ena ali druga. Uc€enci, pri katerih previaduje leva polobla (levohemisferni),
razmi$ljajo logi¢no, pidejo zapiske na roko, informacije razporejajo v sezname s podnaslovi ali
v diagrame tako, da vidijo njihovo zaporedje. UCenci z desno previadujoCo poloblo
(desnohemisferni) pa so ustvarjalni, radi uporabljajo barve, uporabljajo diagrame in slike.
(Vorderman, 2016)

Carol Vorderman (2016) opredeljuje senzorne spomine kot tiste, ki jih zbirajo ¢utila in se v
mozganih ohranijo manj kot pol sekunde. Ce se nam zdi trenutno nekaj zanimivo, to vstopi v
kratkoro&ni spomin. MoZgani si na primer zapomnijo zaCetek stavka, dokler ga ne preberemo
do konca. MoZgani imajo v spominu lahko shranjenih 5-9 stvari do 30 sekund. Ce se z neko
stvarjo Se naprej ukvarjajo, jo prestavijo v dolgoroc¢ni spomin.
Hkrati pa Vorderman (2016) navaja 3 vrste dolgoroénega spomina, te so

e epizodicni,

e semanticniin

e proceduralni.

Epizodi¢ni spomin shranjuje dogodke in spomine iz naSega Zivljenja kot dnevnik.
Proceduralni shranjuje nase vescine kot so na primer voznja s kolesom, tipkanje, pisanje itd.
Semanti¢ni spomin pa shranjuje podatke, npr. dejstva in pravila.

2.2 Kako se u¢imo

Ucinkovito u€enje ni odvisno od ¢asa, ampak nacina. Pomembno je, da si oblikujemo izvedljiv
urnik u€enja oz. dela, ki bo uposteval nase druge obveznosti in dele dneva, ko smo najbolj
ucinkoviti. Pomemben je tudi prostor, v katerem se bomo ucili oz. izvajali aktivhost. Dobro je,
da si najdemo prostor, v katerem nas ni€ ne bo motilo in na katerega smo navajeni.
(Vorderman, 2016)

Carol Vorderman (2016) meni tudi, da so kratka ¢asovna obdobja ucenja bolj u€inkovita kot
dolge ure, med katerimi mnogi izgubijo osredotoCenost. Zato je dobro, da si razdelimo svoj ¢as
za ucenje na dele in odmore. S tem si zbistrimo um in lahko ostanemo zbrani dalj ¢asa. Ne
smemo pozabiti tudi na veCopravilnost. Mnogi mislijo, da lahko opravljajo veC stvari hkrati.
Lahko, ampak neucinkovito. Obstaja mnogo teorij o ve€opravilnosti, najnovejSe raziskave pa
kazejo, da se mozganski uspehi znizajo, Ce Clovek opravlja ve€ del hkrati. Z drugimi besedami,
¢e bomo opravljali ve€ stvari isto€asno, bodo opravljene manj u€inkovito, kot &e bi se vsaki
posvetili posebej. Na primer: Bolje je, da se 30 minut u€imo in si nato vzamemo kratek odmor
za gledanije televizije, kot Ce se eno uro trudimo in u¢imo ob prizgani televiziji.

Carol Vorderman (2016) trdi, da je ena izmed pomembnih tehnik za zbranost tudi tehnika
‘razkosanja”. Namesto vecCopravilnosti si lahko vnaprej doloCite Cas, ki ga boste porabili za
dolo¢eno nalogo oz. predmet. Poskusite oceniti, koliko Casa vam bo vzela posamezna naloga
in nato si sestavite urnik.

Za ucence, ki jih je nekaterih nalog strah ali pa se tezko za¢nejo uditi, je iziemno pomembno,



da si najprej postavijo dosegljive cilje. NajteZje je zadeti. Ce se odlogimo, da se bomo ugili le
malo ¢asa, obstaja verjetnost, da se bomo v delo “potopili” in bomo temu posvetili Se ve€ ¢asa.
Ce si bomo zastavili nedosegljive cilje, bomo manj motivirani, kot pa ée bi si zastavili dosegljive
oz. nizje cilje. (Vorderman, 2016)

Isti avtor dolo€a naslednje tri pogoje, pod katerimi lahko dosezemo ucinkovito u€enje:

e zdrava prehrana (izogibanje kofeinu in sladkim pijaéam, zdravi prigrizki),

e spanec (ustaljen vzorec spanja — vsaj 8 do 9 ur),

e gibanje (gibanje med u€enjem, saj to spodbudi nastajanje idej in blazi stres).
Urejen prostor za ucenje je enako kot urejena glava, zato je dobro imeti svoj poseben prostor
za uéenje. Ce nimamo prostora, je dovolj Ze majhen koti¢ek. Pomembno je, da kotiéek logimo
od ostalih prostorov in se v njem lahko posvetimo le u¢enju. U¢benike, knjige in zvezke vedno
pospravimo na eno mesto, da jih bomo zlahka nasli, pravi Carol Vorderman (2016).

2.3 Zbranost

Za doseganje dobrih uénih uspehov je ucenje nujno. Zbranost je pogosto bistven dejavnik pri
uspeSnem uéenju, zato je pomembno, da ostanemo osredotoceni. Carol Vorderman (2016) je
ugotovila, da na to vplivajo trije glavni dejavniki:

e z delovne povrsine oz. mize je treba odstraniti vso kramo in nered,

e znebiti se je treba vseh motecih dejavnikov npr.: izklopite raCunalnik, utiSajte telefon,

e redno je treba delati odmore, da si zbistrite glavo in ostanete zbrani.
Kot je bilo ze prej napisano, je za uspesno in efektivno u¢enje pomembno, da smo stoodstotno
Zzbrani, imamo odmore in odstranimo motnje. TolikSno zbranost smo dosegli, ko pri u¢enju
“pademo noter”. To pomeni, da se nam je uspelo popolnoma zatopiti v delo in da smo namenili
vso pozornost le-temu. TakSno umsko stanje je stanje visoke ucne zbranosti, ki ji v€asih
reC¢emo tudi zanos ali tok. (Vorderman, 2016)

2.4 U¢Eni stili

Poznamo veliko uénih stilov in tipov, vendar Vordermanova (2016) meni, da sta najbolj
osnovna stila druzabni in samotni. U€enci, ki spretno komunicirajo, radi sedijo v druzbi, dobro
prisluhnejo mnenju drugih. Vse to je znacilno za druzabni stil. U&enci, ki spadajo v samotni tip,
pa se najraje ucijo sami. UCenje v skupinah se jim zdi nesmiselno. Znajo si postavljati cilje,
ampak ne smejo ostati ves ¢as odmaknjeni od ljudi.
Poznamo pa tudi druge stile,

- logi¢ni (dobri v matematiki, povezujejo snovi, logi¢en nacin ...),

- besedni (izrazajo ustno in pisno, ucijo se z govorom, pisanjem, rimami ...),

- gibalni/kinesteti¢ni (dodajajo telesno aktivnost),

- slusni/avditivni (poslusanje glasbe, petje, glasbilo, posludajo predavanije ...) in

- vidni/vizualni (dobra prostorska predstava, risanje, slike, miselni vzorci, barve ...).

2.5 Stres in uéne blokade

Pritisk ob u€enju lahko privede do stresa. Vazno je, da znamo prepoznati in obvladovati stres.
Najprej je potrebno poznati znake. Telo in naSe obnaSanje so najoCitnejSi pokazatelji stresa.
PoviSana frekvenca srénega utripa, potenje rok, hitro in plitko dihanje, tresenje rok, nedejavna
prebavila, razSirjene zenice in teZave s spanjem, glavobol, pomanjkanje energije,
razdrazljivost itd. so znaki stresa. Vordermanova (2016) avtonomni Ziv€ni sistem deli na dve
vrsti:

e simpati¢no Ziv€evje telo pripravlja na stres,

e parasimpati¢no Ziv€evje telo umirja.

Meni, da se ljudje obi¢ajno uspesno spopadamo s stresom, €e je stresno le eno podroéje v
nadem zivljenju. Takrat se vzdrzuje ravnovesje. Toda v€asih pride do Se dodatnega stresa in
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to porusi ravnovesje. Poznamo pozitivhe in negativne faktorje, ki lahko privedejo do stresa.
Med pozitivhe faktorje spadajo na primer druzina, prijatelji, pocitnice ali blizajo¢i dogodki, med
negativne pa na primer, bolezen, skrbi, $ola...Trema je Se eden izmed pogostih razlogov, da
smo pod stresom. Med njene simptome spadajo nespecnost, strah pred neuspehom,
zaskrbljenost, blokade spomina ... Ker trema slabo vpliva na delovanje mozganov med
preverjanjem znanja, je dobro preizkusiti razne strategije premagovanja treme.

Ko pritisk postane premocan, si vzamemo daljSi odmor. Ta lahko traja ve¢ ur ali tudi dan/dva.
Med odmorom je pomembno, da se spocijemo in si zbistrimo misli. Ko imamo obcéutek, da smo
dovolj produktivni, je ¢as, da se vrnemo k delu. Poznamo ve¢ blaZilcev stresa in redni odmori
so eden izmed nijih.

Stres lo¢imo na dober in slab. Slab, hujsi stres nas spravi v obCutke tesnobe in slabega
razpoloZenja, medtem ko nam dober stres povzdigne motivacijo in krepi samozavest.

Stres je v nasi krvi Ze od samega zacletka razvoja. Nasi predniki so bili lovci in nabiralci, zato
jim je ta funkcija mnogokrat prisla zelo prav. Stres je aktiviral dodatno dozo adrenalina, ki pa
jim je ob nevarnih situacijah pomagala bolje odreagirati.

Poznamo kratkotrajen in dolgotrajen stres. Kratkotrajen stres pomaga telesu, da se hitro
znajde v nekaterih okolis¢inah. Taksni kratki sunki nam pomagajo, da se hitro pozenemo v
akcijo, medtem ko nam dolgotrajni stres Skoduje. (Vorderman, 2016)

2.6 Nasveti na dan preverjanje znanja

Carol Vorderman (2016) trdi, da obstaja veliko moznosti in naginov, kako si poveamo
moznosti za uspeh, zviSamo naso zbranost, strah oz. tesnobo pred preverjanjem znanja pa
zmanjSamo. V dneh pred ocenjevanjem je dobro, da prebiramo stare izpiske, reSujemo naloge
in razmisljamo o moznih nalogah, ki jih utegnemo dobiti. Eden izmed dobrih in tudi osnovnih
nacinov je, da si sestavimo seznam osnovnih informacij, ki jih potrebujemo. Ne pozabimo tudi
na spanec. Potrebno se je dobro naspati. Ce se zadnjo no¢ pred preizkusom znanja ugimo
vso mo¢&, nam to zmanj$a moznosti za uspeh, kajti nadi mozgani potrebujejo pocitek. Potrebno
je vsako noc€ in Se posebej pred preizkusom znanja spati vsaj 9 ur.

Da bodo na8i mozgani ostali delovni celo preverjanje znanja, ne smemo pozabiti na prehrano.
Carol Vorderman (2016) pravi, da je zajtrk najpomembnejSi. Naj bo obilen. Izogibati se
moramo ¢okoladi in energijskim pijacam, ki niso zdrave in nas napolnijo z dodatno energijo le
za kaksno uro. Bolje je, da jemo hrano, ki energijo spro$¢a pocasi, npr. testenine, jajca, ribe in
banane. Dokazano je tudi, da telo boljSe deluje, ¢e vnaSamo primerne koliine vode.

Vse te nasvete je priporo€eno upostevati pred preizkusom znanja. Naslednje stvari pa lahko
naredimo med ocenjevanjem in po njem. Takoj ko vidimo vpraSanja na testu, globoko
zajamemo sapo in se zberemo. Poskusimo ostati pozitivni in seveda zbrani. Najprej si
podrobno preberemo vprasanja, nato pa se lotimo lahkih nalog in na koncu tezkih. Pomembno
je tudi, da najprej reSimo naloge, ki so vredne ve& to¢k. Dobro je, da si razdelimo €as na
posamezne naloge. Za teZje naloge bomo porabili ve€ Easa, zato je potrebno najprej resiti tiste
naloge, kiso najlazje. Ko nam zmanjkuje €asa, je potrebno ohraniti mirne zivce. Ne smemo
panicariti, saj s tem izgubljamo zbranost. V primeru, da nam ostaneta Se dve vprasanji, je
najbolje, da poskusamo odgovoriti na obe vsaj polovico. V nasprotnem primeru, ¢e nam Se
ostane Cas, je najbolje, da si Se enkrat pogledamo celoten test in preverimo, ¢e kje zasledimo
napake. Ko s preizkusom zaklju€imo, je pomembno, da ostanemo pozitivni in si privoS€imo
pocitek, saj smo si ga zasluZili, navaja Carol Vorderman (2016).

2.7 Edu kinestetika
Edu kinestetika je nauk o gibanju in gibalnih potekih ClovesSkega telesa, ki jo je razvil Paul E.

Dennison na podlagi lastnih izkuSenj iz otroStva. Z usmerjeno izvedenimi gibi in dotiki naj bi
aktivirali neuporabljene potenciale in sposobnosti, havajata avtorja Kolb in Miltner (2005).
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Trapecar Pavsi¢eva (2018) navaja, da se je leta 1979 Paul Dennison usposobil za zdravljenje
z dotikom in zacel naértovati Edu kinestetiCni program. Leta 1982 je odkril postopek
prevzorCenja lateralnosti in zacCel delati z odraslimi ljudmi. Leta 1983 je v okviru Edu-K razvil
program Sedem dimenzij inteligentnosti. Leta 1984 pa je zacel delati z Gail Hargrove
Dennison in skupaj sta razvila Stevilne nadaljnje programe. Gail Dennison mu je pomagala
urediti Edu kinesteticne materiale in razviti materiale za program Vision Gym™ ter program
Visioncircles.

2.8 Pomen gibanja za mozgane

Otroci veliko Casa sedijo. Postali so sedeci ljudje, ki postajajo vedno bol;j leni, jih ne zanima
telesna kondicija, temveC vedno bolj sede€a pozicija, predvsem ob najrazlicnejSih aktualnih
avdio, video in racunalniskih pripomockih. Prgi¢ (2018) trdi, da telovadba dokazano izboljSuje
delovanje mozZganov. U&enci, ki se tudi doma ukvarjajo s Sportom, dosegajo boljsi u¢ni uspeh
kot u€enci, ki so slabo telesno pripravljeni. Telovadba tudi zelo dobro spodbuja rast
mozganskih celic. Gibanje lajSa kognicijo, se pravi glavhe mentalne procese za uporabo in
razumevanje ter za reSevanje problemov in sprejemanje odlo€itev. Prgi¢ (2018) meni, da je
Brain Gym u¢na gimnastika, ki je sestavljena iz vaj, ki so namenjene proti u¢nim blokadam.
Omenija, da bi najbolj pomagali navzkrizni gibi.

2.9 Gibanje izboljSuje ucenje (raziskave)

Dr. Prgi¢ v svoji knjigi Kinesteti¢ni razred (2018) navaja nekaj avtorjev, ki se v svojih raziskavah
ukvarjajo z vplivom gibanja na mozgane. Navaja Newsweeka (1996), ki pravi, da telesna
aktivnost ni dobra le za srce, ampak je dobra tudi za mozgane, ki jih hrani s kisikom in glukozo
ter povecuje Zivéne povezave v mozganih. Vse to vpliva na lazje u€enje uéencev vseh starosti.
Trdi, da Stevilne raziskave kazejo, da se fizi€no aktivni otroci tudi bolje odrezejo v Soli.

Telesni gibi lahko neposredno vplivajo na naSo sposobnost u€enja, misljenja in spominjanja.
Dolocene telesne aktivnosti, pri katerih je mo&no prisotna miselna komponenta, npr. nogomet
ali tenis, izboljSujejo druzabne, vedenjske in uéne sposobnosti. Belezimo vedno ve¢ dokazov,
da telesna aktivnost spreminja mozgane na bioloski ravni in posledi¢no izboljSuje ¢lovekovo
sposobnost u€enja novih in obnavljanja starih informacij. Za telesne gibe uporabljamo
nekatere izmed Ziv€nih celic, ki jih uporabljamo tudi za branje, pisanje in matematiko. Telesno
aktivne osebe poroc¢ajo o izboljanih u€nih sposobnostih, boljSem spominu, priklicu informacij
in boljsih kognitivnih sposobnostih pa pravi dr. John Ratey (2018).

Dr. Prgi¢ (2018) pravi tudi, da kar nas pripravi do gibanja, nas pripravi tudi do razmisljanja, ter
da nekatere vrste telesnih vaj lahko povzroc€ijo kemi¢ne spremembe v mozganih, zaradi katerih
nasi mozgani postanejo mocénejsi, bolj zdravi in sre¢nejSi. TakSni mozgani so tudi bolje
opremljeni za razmi$ljanje, pomnjenje in u€enje. Omeni tudi Jamesa Pollatscheka in Franka
Hagena (1996), ki ugotavljata, da otroci, ki se dnevno udelezujejo ur Sportne vzgoje, izrazajo
nadpovprecne motoricne sposobnosti, uéni uspeh in odnos do Sole v primerjavi z vrstniki, ki
Sportne vzgoje niso delezni.

2.10 Projekti, ki se ukvarjajo s pomenom gibanja za u€enje

Na spletni strani www.zamozgane.si v okviru ¢lanka Manifest za mozgane (b.d.) trdijo, da
gibanje ali Sportna aktivhost ne more negativno vplivati na u€enje in ocene v Soli. Omenjajo,
da nekateri menijo, da je Cas, ki je porabljen za telesno aktivnost, odvzet od ucenja, vendar
raziskave kazejo drugaCe. Raziskave potrjujejo, da je Cas, ki ga otroci namenijo telesni
aktivnosti, ve€krat povrnjen z bolj§im uénim uspehom.

Nevroznanstveniki s sodobnimi metodami slikanja mozganov ugotavljajo, kako vadba vpliva
na mozgane. Raziskave, v katerih so opazovali elektricno aktivnost mozZganov z
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elektroencefalografijo (EEG), so pokazale, da imajo posamezniki, ki so bolje telesno
pripravljeni, hitrejSo in bolj intenzivno mozgansko aktivnost, ki je sicer znacilna za boljSo
pozornost. Poleg tega imajo ti posamezniki ve€ sive mozganovine v ¢elnem in sencnih reznjih
mozganov, ki so vpleteni v izvrSilne procese in spomin.

Za spomin in u€enje je Se posebej pomemben del mozganov, ki se nahaja globoko v senénem
reznju in ga imenujemo hipokampus. V neki Studiji so pri posameznikih, ki so bili tri mesece
telesno aktivni, opazili pove€an pretok krvi v hipokampusu, kar pomeni, da je tam nastalo ve¢
mozganskih celic. Za te u€inke je odgovorna beljakovina, ki spada med tako imenovane rastne
dejavnike. ZmanjSana tvorba te beljakovine je znaCilna za Stevilne psihi€ne motnje, kot so
depresija in anksioznost ter nevrodegenerativne bolezni, kot so demence.

Telesna aktivnost varovalno vpliva na zdravje mozganov tudi pri starejSih. Ljudje, ki so bolj
aktivni v mladosti, si na ta nacin pridobijo vecjo kognitivho rezervo, kar pomeni, da so kasneje
manj obcutljivi na poskodbe in negativne ucinke bolezenskih procesov v mozganih. Ug&inki
vadbe na umske sposobnosti pri starejSih so tako splo$ni kot specifiéni. Vadba pozitivno vpliva
na vec razliCnih sposobnosti, vendar na nekatere bolj kot na druge. Pri pregledu raziskav so
znanstveniki ugotovili, da ima vadba manjsi vpliv na hitrost procesiranja, vedji vpliv pa ima na
izvrSilne funkcije, kot so nacrtovanje, reSevanje problemov, nadzor pozornosti ipd. To je Se
posebej pomembno, saj je znacilno, da izvrsilne funkcije s starostjo odpovedujejo hitreje od
ostalih. (Manifest za mozgane, b. d.)

2.11 Brain Gym

Brain Gym je telovadba za moZgane, ki se izvaja v obliki zaporednih preprostih in lahkotnih
gibov. Podrobneje opredeljuje to vadbo Brain Gym inStruktorica in svetovalka Jasna Trapecar
Pavsi¢, v svoji skripti Brain Gym, izdani ob izvedbi seminarja 21. 9. 2018. Poudarja, da za
uspesno ucenje potrebujemo celotno telo in ne samo mozganov. S pomocjo gibanja olajSamo
ucenje, spodbudimo u¢ne spretnosti, se sprostimo. Ta vadba omogoca, da se povezejo in
aktivirajo vsi mozganski predeli, ki so potrebni za optimalno u€enje. ZaCetnika Brain Gym
programa sta dr. Paul E. Dennison, in Gain E. Dennison. Raziskovanje programa sta izvajala
med letoma 1960 in 1981 in tega leta program tudi prvi¢ predstavila.

Trapecar PavSiCeva (2018) podrobneje navaja, da je Brain Gym primeren za ljudi vseh starosti.
Vadba, ki ima za cilj celostno u€enje, obsega 26 izbranih gibalnih aktivnosti in sistem korakov
znotraj metakognitivhega procesa. Z njimi izboljSujemo:
“ - koordinirano gibanje celega telesa,

- koncentracijo, spomin,

- obvladovanje hiperaktivnosti ali prekomernega sanjarjenja,

- branje, pisanje, jezikovne in matemati¢ne spretnosti,

- komunikacijo,

- organizacijske spretnosti,

- razumevanje,

- Custveno ravnovesje,

- obvladovanje stresa in doseganije ciljev,

- motivacijo in osebno rast,

- samozaupanje in samopodobo ...” (Trape€ar Pavsic, 2018, str. 2)

Trapecar PavsiCeva (2018) opredeljuje tri dimenzije gibanja. NaSe telo se giblje v treh smereh:
levo-desno, naprej-nazaj in gor-dol. Te tri temeljne smeri gibanja sovpadajo s tremi osnovnimi
kognitivnimi in motori¢nimi funkcijami sistema mozgani-telo:

e lateralnost (miSljenje in usklajevanje leve ter desne strani telesa),

e centralnost (Custva in miSice, ki omogoc&ajo pokon&no drzo),

e fokus (pozornost in senzori¢no zavedanje).
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Lateralna dimenzija gibanja pripomore k branju, pisanju ter komuniciranju. Centralna dimenzija
gibanja vpliva na obvladovanje in izrazanje Custev. Fokusna dimenzija pa na sposobnost
razumevanja, iskanja pomena ter smisla in sposobnost dozivljanja celote.

Dr. Paul E. Dennison in Gail E. Dennison v svoji knjigi Telovadba za mozgane (2007)
podrobneje opredeljujeta vseh 26 vaj za boljSi u¢ni uspeh, ki jih skupaj z natanénimi navodili
za izvedbo tudi slikovno prikazeta.

Trapecar PavSiCeva (2018) v svojem gradivu omeni 4 stanja, ki so potrebna za uspe$no ucenje
s celotnimi mozgani: Pozitivho, Aktivno, Clear - jashi in Energetsko. Iz tega izvira vadba P A C
E. DoseZzemo jih s pomog¢jo niza tocno doloCenih &tirih Brain Gym vaj, ki pomagajo dosedci
posameznikov naravni ritem in notranjo ¢asovno usklajenost, njegovo notranje ravnotezje.

Izvedba te vadbe traja 3 — 5 minut in je sestavljena iz naslednjih vaj:
- voda, ki predstavlja energetski vidik (E),
- mozganski gumbki, ki predstavljajo jasnost (C),
- krizno gibanje, ki predstavlja aktivnost (A),
- vaje za umirjanje, ki predstavljajo pozitivnhost (P).

Q
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g 7 B
The Cross Crawl Hook-ups

Slika 1 P.A.C.E - slikovno navodilo za izvedbo vaj

(Pridobljeno 20. 2. 2019 s https://www.brainGym.com/product/find-your-pace-adult/)
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Dennisonova (2007), v svoji knjigi podrobneje opredeljujeta vsako od teh va,j.

Vaja VODA je pomembna, saj omogoca boljSo prevodnost elektriCnih tokov med mozZgani in
Cutili. Od nje so namrec odvisni elektricni in kemicni procesi v mozganih in osrednjem zivCeviju.
Zato je prva stopnja vadbe, da popijemo nekaj pozirkov vode.

Druga vaja MOZGANSKI GUMBKI se izvaja tako, da se z eno roko masira “mozganske
gumbke” (mehko tkivo pod klju€nico desno in levo od prsnice), drugo pa polozimo na popek.
S to vadbo “spodbujamo pretok v karotidnih arterijah, ki oskrbujejo mozgane s svezo krvjo,
polno kisika.”(Dennison, 2007, str. 29).

Tretja vaja se imenuje KRIZNO GIBANJE. Pri tej vaji se izmeni¢no dviguje eno roko in
nasprotno nogo, kot bi hodili na mestu. Krizno gibanje spodbuja hkratno delovanje obeh
mozganskih polovic in je zaradi tega idealna vaja za vse spretnosti, pri katerih je treba preckati
telesno sredino.

Zadnja izmed $§tirih vaj je VAJA ZA POVEZOVANJE IN UMIRJANJE. Dennisonova (2007, str.
35) trdita da “ z vajami za povezovanje in umirjanje sklenemo elektriéni krogotok v telesu ter
hkrati nadziramo in usmerjamo pozornost in razprSeno energijo. Ko energija steCe skozi
predele, kjer je bil pretok zaradi napetosti prekinjen, se um in telo sprostita. Oblika Stevilke
osem, Ki jo ponazarja poloZaj rok in nog (prvi del vaje), sledi smeri energetskega toka v telesu.
Z dotikanjem prsnih kosic (drugi del vaje) uravnoveSamo in povezujemo obe mozganski
polovici.”
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 Raziskovalne hipoteze
Pred zaCetkom raziskave sva si zastavila naslednje raziskovalne hipoteze:

Hipoteza 1: V roku dveh mesecev bo zbranost ucencev boljSa ne glede na to, ali so u€enci
imeli vadbo ali ne

Hipoteza 2: U&enci pred poukom, med poukom in pred pisnimi preizkusi znanja nimajo vadbe.

Hipoteza 3: U&enci imajo pred zatetkom vadbe pozornost na najvi§ji ravni v ¢asu prvih dveh
ur, najnizjo pa po rekreativnem odmoru, kar se ne bo po 2-mesecéni vadbi posebej spremenilo.

Hipoteza 4. UCenci najtezje vzdrzujejo pozornost pri matematiki, kar se ne bo po 2-mesecni
vadbi posebej spremenilo.

Hipoteza 5: Vecjo razliko v zbranosti pri pouku in preizkusu znanja pri sebi opazi skupina, Ki
ima vodene vaje — Brain Gym.

3.2 Raziskovalne metode

Sprva sva se dela lotila z zbiranjem in analizo pisnih virov in si tako pridobila teoreti€no osnovo
za nadaljnjo raziskavo v praksi. Temu je sledilo prvo anketiranje v programu 1ka, in sicer
uencev 3., 4. in 5. razreda OS Gustava Siliha Laporije, ki sva jih aktivno vkljugila v raziskavo.
Prvo anketiranje je sluzilo kot posnetek stanja.

Nato je pridla na vrsto vadba, ki sva jo izvajala z u€enci skoraj vsak dan pred poukom (med
8.10 in 8.15). Vadbo sva vodila sama in se tedensko menjevala. Izvedla je nisva le v primeru,
ko so u€enci imeli neodloZljive obveznosti pred poukom, kar se je zgodilo le nekajkrat. Ucenci
v prvi skupini so vsakodnevno imeli 5-minutno prosto gibanje v telovadnici. UCenci v drugi
skupini pa so vsako jutro izvajali vodene Brain Gym vaje — P.A.C.E. Tretja skupina ni imela vaj
in je sluzila kot skupina za primerjavo. Vaje sva izvajala od 5. 11. 2018 do 18. 1. 2019. Za
takdno Casovno obdobje sva se odlocila, ker sva v literaturi zasledila podatek, da mora vadba
kontinuirano trajati vsaj 6 tednov, da telo povzame nov vzorec ter pri€ne sprejemati
spremembe.

Po koncu prakti¢ne izvedbe vadbe sva ponovno izvedla anketo v 1ki, ki nama je sluzila kot
primerjava s prvo izvedeno anketo. Nekatera vpraSanja so bila v obeh anketah enaka,
nekatera pa naravnala tako, da so sprasevala po lasthem dojemanju sprememb. Anketo so
izvedli isti uCenci kot prvic.

Pri anketiranju sva imela nekaj tezav, saj so bili pojmi, ki jih uporabljava v raziskavi in s tem
tudi v anketi (zbranost, pozornost, koncentracija) precej abstraktni za vkljuéeno populacijo
uCencev. Zaradi tega so pri reSevanju vpraSalnika potrebovali veliko vodenja in razlage
pojmov.
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Foto utrinki vadbe (Krajnc Bek 2019)

Slika 2 Brain Gym - 1. vaja

Slika 3 Brain Gym - 2. vaja

Slika 5 Brain Gym - 4. vaja_1

Slika 6 Brain Gym - 4. vaja_2 Slika 7 Prosta vadba_1

Slika 8 Prosta vadba_2 Slika 9 Prosta vadba_3
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3.3 Raziskovalni vzorec

V raziskavi so sodelovali uéenci 3., 4. in 5. razreda OS Gustava Siliha Laporje. Skupno $tevilo
ucencev je bilo 57, in sicer iz vsakega razreda 19 u€encev. Za potrebe raziskave sva vsak
razred razdelila na tri dele. Ena tretjina u€encev vsakega razreda (skupaj 19 u€encev) je bila
uvrs€ena v skupino, ki je ob jutrih imela prosto vadbo, druga tretjina vsakega razreda (skupaj
19 ucencev) je imela zjutraj vodene vaje Brain Gym, zadnja tretjina (skupaj 19 u¢encev) pa ni
imela nobene vadbe. U&enci so bili v skupine razvrs€eni povsem nakljuéno.

3.4 Rezultati in razprava

3.4.1 Preverjanje hipoteze 1: V roku dveh mesecev bo zbranost u€encev boljSa ne glede na
to, ali so uéenci imeli vadbo ali ne.

Frej ? 74
Potem 22 5E

Prej ? 74
Potem “ 68

Prej “ 68
porer . |52

Prosta
vadba

Bre: vadbe | Bran Gym

Cdstotek ucencev

HDz ENe
Slika 10 Mnenje ucencev, ali se med poukom pocutijo utrujene oziroma tezko sledijo pouku.

Z analizo rezultatov sva ugotovila, da je priblizno 2/3 uencev pred vadbo ocenilo, da vsaj
obCasno tezko sledijo pouku oziroma se pocutijo utrujeni med poukom. Pri primerjavi podatkov
prvega in drugega anketiranja sva ugotovila, da je pri vseh u€encih ne glede na vadbo, ki so
jo obiskovali, priSlo do vidne in pozitivhe razlike. Najvedja razlika je bila opazna pri skupini, ki
je imela prosto vadbo, in sicer 32 % manj u¢encev kot pri prvi anketi je $e vedno tezko sledilo
pouku. Najmanj3a razlika se je pokazala pri skupini, ki je vsako jutro izvajala vaje Brain Gym.
Med temi je le 6 % u€encev manj kot pri prvi anketi pri sebi opazilo razliko v smislu boljSe
zbranosti. Rezultati pri u¢encih brez vadbe so naju presenetili, kajti pri teh nisva pri¢akovala
tako velike spremembe. Kar 10 % vel u€enceyv, je pri drugi anketi menilo, da med poukom
niso vec utrujeni.

S tem vpraSanjem sva preverila prvo hipotezo, ki trdi, da bo v roku dveh mesecev vidna razlika
v zbranosti u€encev pri pouku v smislu boljSe zbranosti ne glede na to, ali so u€enci imeli
vadbo ali ne. Hipotezo sva sicer potrdila, saj so vse skupine pokazale spremembe, Ceprav so
bile razlike minimalne. Presenetilo naju je, da je do sprememb prislo tudi v skupini brez vadbe.
Predvidevava, da je do tega priSlo zaradi konstantnih sprememb v razvoju u€encev, ki se
dogajajo samodejno. Nekoliko vecje spremembe pa sva pri¢akovala pri obeh skupinah, ki sta
vsako jutro imeli vadbo.
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3.4.2 Preverjanje hipoteze 2: U€enci pred poukom, med poukom in pred pisnimi preizkusi
Znanja nimajo vadbe.

Pred poukom &

iLn
s

437
Med poukom

46
Pred test
e h 54

42 = 45 48 50 52 54 56

Ln
[¥E)

Casrazgibavanja

Odstotek ucencev

HDa mNe

Slika 11 Razgibavanje pred/med poukom ter pred testi preden so ucenci priceli z jutranjo vadbo

Iz drugega grafa sva razbrala, da se je pred poukom razgibavalo 49 % vseh anketiranih
ugencev, med poukom se jih je razgibavalo 47 %, in pred testom 46 % vseh vprasanih. Se
vedno je ve¢ kot polovica u€encev zabelezila, da se med/pred poukom in pred testom niso
razgibavali.

Na podlagi tega vpraSanja sva preverila drugo hipotezo, da u€enci pred poukom, med poukom
in pred pisnimi preizkusi znanja nimajo vadbe. Hipotezo sva delno potrdila. Dobra polovica
otrok se sicer dejansko ni razgibavala, nekoliko manj kor polovica u€encev pa je odgovorila,
da so se razgibavali. Ko sva na rezultate pogledala z vidika razredov, sva ugotovila, da so se
v vseh kategorijah najpogosteje razgibavali peto$olci, katerim sledijo tretjeSolci, najman;
gibanja v pouk vna$ajo CetrtoSolci. V nadaljnji raziskavi bi lahko vklju€ili tudi u€ence visjih in
nizji razredov. Predpostavljava, da se u€enci razgibavajo le do petega razreda, nakar se ve¢
ne, Ceprav je vse odvisno od razrednega ucitelja, ki u€ence bodisi bolj bodisi manj spodbuja k
telesni aktivnosti med poukom.

Lazje
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Enako

Kaoristnostvadbe

Teije

0
0
0

=]

10 20 30 a0 50 &0 0 80 o0

Cdstotek ucencev

m Pred poukomn m Med poukom m Pred testom
Slika 12 Pocutje oziroma ucenje v primeru vadbe
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PrejSnje vprasanje sva nadgradila v primeru, ko so u€enci zapisali, da so pred/med poukom in
pred preizkusi znanj imeli vadbo, in sicer sva vpra$ala, kako je vadba vplivala na njihovo
pocutje, oziroma kako so se po vadbi ucili. Noben u€enec zaradi vadbe ni teZje sledil pouku,
izmed ostalih pa je priblizno % u€encev odgovorilo, da so se ucili lazje. Najvecja razlika je
razvidna pri vplivu gibanja na pocutje pri preizkusu znanja, saj je kar 81 % ucencev odgovorilo,
da so laZje pisali test zaradi gibanja pred njim. 1z tega sklepava, da so uéenci potrdili trditve
mnogih avtorjev, ki zagovarjajo koristnost gibanja za naso zbranost. Najbolj izrazito se je to
pokazalo pred testom.

3.4.3 Preverjanje hipoteze 3: U&enci imajo pred zaCetkom vadbe pozornost na najvisji ravni v
Casu prvih dveh ur, najnizjo pa po rekreativnem odmoru, kar se ne bo po 2-meseéni vadbi
posebej spremenilo.
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m
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Po 1. uri
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Stopnja pozornosti

M Pred vadbo B Powvadbi

Slika 13 Povpre¢na ocena stopnje pozornosti (od 1 do 10 — 1 nizka, 10 visoka) po posamezni uri pouka oziroma
aktivnosti.

Pred vadbo so najvisjo stopnjo pozornosti pri pouku u¢enci pri sebi zaznali pri prvih dveh urah
pouka. Sledijo ure po malici, najnizjo pozornost pa so navedli pri zadnjih dveh urah pouka. Po
2-mesecni vadbi je zbranost pri prvih Stirih urah ostala skoraj enaka, medtem ko se je po
mnenju u¢encev njihova zbranost pri peti in Sesti uri pove€ala. Tudi po rekreativnem odmoru
ni bilo nikakrsSne razlike glede na ¢as pred 2-mesecno vadbo oziroma po njej.

S tem vpradanjem oziroma odgovori manj sva hipotezo, ki trdi, da imajo u¢enci pred za¢etkom
kar se ne bo po 2-mesecni vadbi posebej spremenilo, delno potrdila. U¢enci so bili pred vadbo
najbolj zbrani pri prvih dveh urah, kar hipotezo delno potrjuje, temu pa sledi tudi ¢as po
rekreativnem odmoru, kar hipotezo delno zavraca. Del hipoteze, ki pa govori, da se po vadbi
stanje pozornosti ne bo pomembno spremenilo, pa prav tako delno zavraCava. Po 2-mesecni
vadbi je le zbranost po rekreativnem odmoru ostala na isti ravni, kar sva predvidevala.
Zbranost po prvih dveh urah pa je nekoliko padla, kar naju je presenetilo, saj sva pri¢akovala,
da bo pozornost ostala vsaj na isti ravni, Ce se kot zaradi vadbe, Ze ne bo vsaj malo povecala.
Iz tega sklepava, da bi bilo bolj u€inkovito vadbo izvajati e bolj zgodaj zjutraj, kar sva izvedela
ze v teoriji, ki omenja, da je najbolj uinkovito vadbo izvajati takoj, ko se zbudimo.
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3.4.4 Preverjanje hipoteze 4: UCenci najtezje vzdrzujejo pozornost pri matematiki, kar se ne
bo po 2-mesecni vadbi posebej spremenilo.

LLIT

T
cuv . 7

Predmeti

Stopnja pozornosti

M Predvadbo W Powvadbi

Slika 14 Povprecna ocena stopnje pozornosti (od 1 do 10 — 1 nizka, 10 visoka) med poukom posameznega
predmeta.

Iz grafa je razvidno, da so u¢enci v povprec¢ju najniZjo stopnjo pozornosti navedli pri druzbi, in
sicer s stopnjo 6. Predvidevava, da je do tako nizkega in hkrati izstopajoCega rezultata med
ostalimi predmeti priSlo zaradi tega, ker tretjeSolci druzbe v svojem predmetniku Se nimajo in
SO zato stopnjo zbranosti ocenili z 1, kar je precej znizalo povprecje, saj vprasanja ni bilo
mogoce izpustiti. Ce tega podatka ne upo$tevamo, so uéenci najvi§jo povpreéno stopnjo
zbranosti pred vadbo ocenili pri matematiki, in sicer 8,2. Sledijo ji vzgojni predmeti, Sele nato
pa vsi ostali. Z navedenim najino Cetrto hipotezo v prvem delu zavracava. Predvidevala sva
namrec€, da je povprecna stopnja zbranosti pri matematiki najnizja, izkazalo pa se je ravno
nasprotno. Po 2 - mesec¢ni vadbi je pozornost pri matematiki nekoliko padla, in sicer priblizno
na povprecje vecine ostalih predmetov pred vadbo — na 7,4, povprecja stopnje pozornosti pri
vzgojnih predmetih pa so se precej zviSala. In prikazanega ugotavljava, da lahko glede na
podatke pred in po vadbi hipotezo 4 v celoti ovrZzeva. Prvi razlog za to je, da u€enci Ze v osnovi
matematike ne uvr§€ajo med predmete, pri katerih najtezje vzdrzujejo pozornost, temve¢ ravno
obratno. Drugi razlog za to, da lahko hipotezo ovrzeva, pa je, da je pri matematiki bila vidna
razlika v stopnji pozornosti, pa ¢eprav ni bila velika. Predvidevava, da se u¢encem v nizjih
razredih matematika zdi bolj privlacna, zanimiva in jo imajo za nekak$en izziv, kar pa, meniva,
se v vi§jih razredih nekoliko spremeni.
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3.4.5. Preverjanje hipoteze 5: Vedjo razliko v zbranosti pri pouku in preizkusu znanja pri sebi
opazi skupina, ki ima vodene vaje - Brain Gym.

63
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Slika 15 Zaznavanje razlike v zbranosti med poukom in preizkusom znanja glede na nacin izvedbe vadbe

Iz grafa sva razbrala, da enak odstotek u€enceyv, ki so izvajali Brain Gym, in tistih, ki so izvajali
prosto vadbo pred poukom, meni, da so pri sebi opazili razliko v zbranosti po vadbi. Kar 63 %
ucencev iz obeh skupin je med poukom opazilo spremembe v lastni zbranosti. Pri pisanju
preizkusa znanja je kar 74 % u€encev iz skupine, ki je izvajala Brain Gym, zapisalo, da so med
pisanjem preizkusa znanja zaznali razliko pri lastni zbranosti, medtem ko oc€itno prosta vadba
kot pomo¢€ pri vzdrzevanju zbranosti ni bila tako u€inkovita. Le 53 % ucencev te skupine
namre¢ meni, da je vadba na njih imela ucinek, kar 47 % ucencev pa, da niso zaznali
pomembnejSe spremembe. Na podlagi dobljenih rezultatov sva hipotezo delno potrdila. Obe
skupini sta v enaki meri pri sebi opazili spremembe zbranosti med poukom, kar pomeni, da
Brain Gym ne izstopa, s ¢imer hipotezo delno zavracava. Del hipoteze, ki govori o zaznavanju
spremembe zbranosti pri preizkusu znanja, pa potrjujeva, saj se je iz rezultatov pokazalo, da
je skupina, ki je 2 meseca izvajala prosto vadbo, v manjsi meri (53 % vseh ¢lanov skupine)
opazila razliko v zbranosti pri pisanju preizkusa znanja, kot skupiOna, ki je izvajala Brain Gym.
Tam je spremembo zbranosti zaznalo kar 74 % vseh sodelujocih.
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4 ZAKLJUCEK

Skozi raziskovalni proces sva prisla do zanimivih rezultatov in ugotovitev. Potrdila sva eno
hipotezo, tri sva delno potrdila, eno izmed njih pa popolnoma ovrgla.

e Vroku dveh mesecev bo zbranost u¢encev boljSa ne glede na to, ali so uéenci imeli
vadbo ali ne. POTRDILA

o Ucenci pred poukom, med poukom in pred pisnimi preizkusi znanja nimajo vadbe.
DELNO POTRDILA

fve

najnizjo pa po rekreativnem odmoru, kar se ne bo po 2-mesecni vadbi posebe;j
spremenilo. DELNO POTRDILA

o Ucenci najtezje vzdrzujejo pozornost pri matematiki, kar se ne bo po 2-mesecni vadbi
posebej spremenilo. OVRGLA

e Vedjo razliko v zbranosti pri pouku in preizkusu znanja pri sebi opazi skupina, ki ima
vodene vaje - Brain Gym. DELNO POTRDILA

Prvo hipotezo sva potrdila, saj je v vseh skupinah priSlo do sprememb v zaznavanju lastne
zbranosti pri pouku na splosno. Iz rezultatov ankete sva razbrala, da se pri prosti jutranji vadbi
opazi najvecja razlika, in sicer je kar 32 % manj u€encev pri drugem anketiranju ocenilo, da
niso zbrani pri pouku, kot prvi€. Presenecena sva bila, ko sva ugotovila, da se pri uéencih, ki
so bili brez vadbe, opazi vecja razlika v zbranosti kot pa pri u€¢encih, ki so imeli vaje Brain Gym.
Predvidevava, da je do tega prislo zato, ker nekateri u¢enci Brain Gym vadbe niso vzeli dovolj
resno in je izvajali striktno po navodilih, kar je za uspeSnost vadbe oziroma boljsi u€inek zelo
pomembno. Kar se ti¢e spremembe pri u€encih, ki niso imeli nobene vadbe, predvidevava, da
je razlika posledice tega, da je manj u€encev s tezavami v zbranosti pri drugem anketiranju
kot prvem, povezano z konstantnimi spremembami v razvoju u€encev, ki se dogajajo
samodejno s tem, ko u€enci odras€ajo. Nekoliko vecdje spremembe pa sva vseeno pri€akovala
pri obeh skupinah, ki sta vsako jutro imeli vadbo.

Drugo hipotezo sva delno potrdila, kajti ugotovila sva, da se sicer nekoliko ve¢ kot polovica
ucencev ni razgibavala pred in med poukom ter pred preizkusi znanja. Kljub temu pa je torej
odstotek ucencey, ki trdijo, da so se razgibavali, $e vedno zelo visok — le nekoliko manj kot 50
%, kar je v nasprotju z najinim predvidevanjem, da se v povprecju ne razgibavajo. Iz lastne
izkuSnje veva, da je vadba dobra za vzdrZzevanje zbranosti med poukom. Zato meniva, da bi
se morali u€enci tudi pred testom bolj pogosto razgibavati. Ko sva na rezultate pogledala z
vidika razredov, sva ugotovila, da se v vseh kategorijah najpogosteje razgibavajo petosSolci, ki
jim sledijo tretjeSolci, najmanj gibanja v pouk pa vna$ajo CetrtoSolci. Zanimivo bi bilo raziskati
tudi prakso vna$anja gibanja v pouk pri starejSih u€encih, ki za knjigami in u¢enjem presedijo
Se veC Casa kot mlajsi, in bi zato bilo gibanje zanje Se bolj pomembno. Predpostavljava, da se
po 5. razredu ucenci v Soli nehajo razgibavati med in pred poukom ter pred testom, saj takrat
preidejo na predmetni pouk, kjer jih vsak predmet uci drug ucitelj, kar pomeni veliko razli¢nih
pristopov k pouku, saj nekateri ucitelji gibanje med u€enjem vzpodbujajo, drugi pa ne.

Tretjo hipotezo sva delno potrdila, kajti u€enci so bili sicer najbolj zbrani pri prvih dveh urah,
zbranost pa jim ni padla po rekreativnem odmoru, kot sva predvidevala, ampak je po 2-
mesecni vadbi v tem €asu ostala nespremenjena, po prvih dveh urah pa je nekoliko padla.
Meniva, da bi bilo bolj u€inkovito vadbo izvajati zgodaj zjutraj. Kot sva izvedela Ze v teoriji, je

22



najbolj ucinkovito vadbo izvajati takoj, ko se zbudimo.

Cetrto hipotezo lahko v celoti ovrZzeva, saj uéenci Ze v osnovi matematike ne uvrééajo med
predmete, pri katerih najteZje vzdrZujejo pozornost, temveC ravno obratno. Prav tako je pri
matematiki bila vidna razlika v stopnji pozornosti pred 2-mesecno vadbo in po njej, Eeprav ni
bila velika. Predvidevava, da se uencem v niZjih razredih matematika zdi bolj privlacna,
zanimiva in jo imajo za izziv, kar pa se v vi§jih razredih po najinem mnenju spremeni.

Hipotezo pet sva prav tako delno potrdila, saj sva ugotovila, da enak odstotek u¢encev, ki so
obiskovali Brain Gym in prosto vadbo, meni, da so zaznali spremembo v zbranosti pri pouku.
Kar 63% uc€encev iz obeh skupin je med poukom opazilo spremembe. Razlika pa se je pojavila
pri zaznavanju spremembe zbranosti pri pisanju testa, saj je po vadbi kar 74 % ucencev iz
skupine Brain Gym zapisalo, da so med testom opazili spremembo zbranosti, medtem ko je
bilo takih uéencev med tistimi, ki so 2 meseca izvajali prosto vadbo, pribliZno polovica.

Ce povzameva celotno raziskavo, ugotavljava, da se uéenci $e vedno premalo gibljejo kljub
temu, da gibanje prinasa pozitivne u€inke pri vzdrZzevanju zbranosti pri pouku. Meniva, da bi
ucitelji morali v pouk vnasati ve¢ gibanja in s tem pouk narediti bolj aktiven, hkrati pa bi se
uc€enci v prostem ¢asu morali ve€ gibati.

Morda je vredno omeniti Se to, da sva pri reSevanju ankete z u€enci imela precej tezav, saj so
za dojemanje pojmov, kot so koncentracija, zbranost in pozornost, ti u¢enci nekoliko premladi.
Pri reSevanju ankete so zaradi tega potrebovali veliko pomocCi oziroma vodenja pri razlagi
posameznih pojmov, saj je to podrocdje bilo zanje Se dokaj abstraktno. Verjameva, da stareji
u€enci pri tem ne bi imeli toliko tezav, vendar se za to, da jih vkljuciva v raziskavo, nisva
odloCila predvsem zaradi zelo natrpanih urnikov, ki bi nam v jutranjih urah pogosto
onemogocali izvajanje konstantne vadbe, kar pa je bilo za uspeSnost raziskave zelo
pomembno. U&enci teh treh razredov pa so bili nateloma ob jutrih prosti in so vadbo lahko
redno obiskovali.

Raziskovanje bi lahko v prihodnje nadgradila s tem, da bi v raziskavo vklju€ila Se vecjo
populacijo u¢ence, kot sva jo tokrat, in bi s tem zajela tudi starejSe uCence nase Sole. Morda
bi bilo zanimivo ¢as vadbe podaljsati na daljSe ¢asovno obdobje (recimo 6 mesecev), saj
verjameva, da bi s tem bili u€inki vadbe lahko Se vedji. Znano je namrec, da dalj asa kot neko
dejanje ponavljamo, laZje povzamemo nov vzorec in nam le-ta preide v navado.

Ena izmed idej za nadgradnjo raziskovalne naloge v prihodnje je tudi ta, da bi v okviru
navedenega opazovali to¢no dolo¢eno skupino uencev, ki imajo vecje tezave z zbranostjo pri
pouku in za njih predvidevava, da bi lahko bili u€inki vadbe $e izrazitejSi. V najino raziskavo
sva tokrat vklju€ila vse ucence ne glede na njihovo zbranost pri pouku in so zato bili rezultati
morda nekoliko manj izstopajoci.

Meniva, da bi gibanje bilo potrebno ve¢ vklju€evati v pouk in le-tega narediti bolj aktivhega,

ucenci pa bi se v svojem prostem €asu morali veC gibati in manj €asa presedeti pred
elektronskimi napravami.
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Anketa za u€ence — gibanje_1

Sva Luka Puénik in Primoz Potisk, uenca 8. razreda OS Gustava Siliha Laporje. Odlo¢ila sva se, da bova
izdelala raziskovalno nalogo o vplivu gibanja na zbranost za delo pri pouku. V ta namen te prosiva, da zapolni$

anketni vprasalnik, ki nama bo v pomo¢ pri raziskavi.

Skupina:

(1. Prosta vadba
(U 2. Brain Gym
(0 3. Brez vadbe

Razred:
(J3.a
(J4.a

(J5.a

Spol:
() Moski

Y .
t_} Zenski

Q1 - Se med poukom pocuti$ utrujeno oziroma tezko sledis?
Y
/DA

(JNE

Q2 - Ce da, kdaj najbolj (po kateri uri/dejavnosti)? (Moznih je ve¢ odgovorov.)

Moznih je ve¢ odgovorov

[ Po 1. uri

[ Po2. uri

[ Po 3. uri

[ Po4. uri

[ Po5. uri

[ Po6. uri

[ Po malici

| Po rekreativnem odmoru

Q3 - Tezko sledis in spremlja$ pouk dve Solski uri skupaj (blok ura)?
(DA
(ONE

Q4 - Kako bi ocenil svojo zbranost po blok uri?

1 2 3 4 5 6 7 8 9

spl()hnlsemvec faY Y Y Y oy Yy Yy Yy Yy
Zbran Ay ANy Ay Ay N N N N S

10

7y
A

Sem S$e zelo zbran
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Q5 - Kako bi ocenil svojo zbranost po posamezni uri pouka oziroma aktivnosti (1 - sploh nisem ve¢ zbran,

10 - sem Se zelo zbran)

1 2
Po 1. ur! O O
Po 2. uri O O
Po 3. uri O O
Po 4. uri O O
Po 5. uri @ O
Po 6 uri O O
Po SPO O O
Po malici O O
Po rekreativnem . .
odmoru e e

Q6 - S stevilko oceni svojo zbranost med urami za posamezne predmete (1 - sploh nisem ve¢ zbran, 10

sem Se zelo zbran)

1 2
sLJ O O
MAT O O
NIT/SPO O O
TIA O O
DRU oS
GUM O O
LUM O O
SPO ® O

Q7 - Ste se kdaj pred poukom razgibavali?
Y
(/DA

(JNE

Q8 - Ce da, kako si se potem u&il?
VT s

) Lazje

() Enako

Y
\_ Tezje

Q9 - Ste se kdaj razgibavali med poukom?
Y

/DA

(ONE

Q10 - Ce da, kako si se potem uéil?

(VT s

\J Lazje

() Enako

Y

L Tezje

Q11 - Ste se kdaj razgibavali pred testom?
Yy

(/DA

(ONE

Q12 - Ce da, kako si takrat bil zbran med testom?

() Bolj
() Enako
() Slabse
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Anketa za ufence — gibanje_2

Sva Luka Puénik in Primoz Potisk, uenca 8. razreda OS Gustava Siliha Laporja. Ponovno se obradava nate in te
prosiva, da izpolni$ anketo, v kateri bos primerjal/a svojo zbranost pri pouku glede na zacetno stanje v mesecu
decembru.

Skupina:

(1. Prosta vadba
(2. Brain Gym
() 3. Brez vadbe

Razred
(J3.a
(D4.a

Ny
(Jb.a

Spol:
() Mogki

Y .
(_J} Zenski

Q1 - Se med poukom pocuti$ utrujeno oziroma tezko sledis?
Y
DA

(JNE

Q2 - Ce da, kdaj najbolj (po kateri uri/dejavnosti)?

Moznih je ve¢ odgovorov

| Po 1. uri

[ Po 2. uri

| Po 3. uri

[ Po 4. uri

| Po5. uri

[ Po6.uri

| Po malici

[ Po rekreativnem odmoru

Q3 - Tezko sledis in spremljas pouk dve Solski uri skupaj (blok ura)?
(DA
(ONE

Q4 - Kako bi ocenil svojo zbranost po blok uri?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sploh nisem ve¢ o~~~ .~ SemSe zelo zbran
Zbl’an N S S S vy vy o Ny Ny A
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Q5 - Kako bi ocenil/a svojo zbranost po posamezni uri pouka oziroma aktivnosti (1 - sploh nisem veé
zbran, 10 - sem $e zelo zbran)

Po 1. uri Yy ™y ™ ™ ' I Yy ™y ™
: L N (- N A A L N (-
Po 2. uri ™ ™ ™ ™ ' ™ ™ ™ ™
: J Ny J J A A J Ny J
Po 3. uri Yy Yy ' M ' I Yy Yy '
: J Ny / / A AN J Ny /

Po 4. uri ™y ' ™ ™ ™ ) ™y ' ™
: J vy / / A A J vy /
Po 5. uri Yy ™y M M ' I Yy ™y M
: o J o/ J AN AN o J o/
Po 6. uri M M M M e ' M M M
v A A R R A A A A R
Po SPO Yy ™ M M ' ™ Yy ™ M
U o o/ J A A U o o/

ici ') ') ' oy I ') ') ') '

Po malici A — L N A A A — L
Po rekreativnem ™y ™y Y ™ ™ ™ ™y ™y Y
odmoru o L o / A A o L o

Q6 - S stevilko oceni svojo zbranost med urami za posamezne predmete (1 - sploh nisem ve¢ zbran, 10
sem Se zelo zbran)

1 2 3 4 5 6 7 8 9
SLJ ' " ") ™ N ' ' " ")
AN AN AN AN A AN AN AN AN
MAT My Ty ' ) [ [ My Ty '
S N N N S A S N N
I Yy ' M I £y I Yy '
NIT/SPO Ny N g g N A Ny N g
TJA I Yy ' ) [ I I Yy '
N/ N S S N AN N/ N S
DRU M Yy ') M I oy M Yy ')
N R g g R R N R g
GUM I ' ' M I [ I ' '
AN AN N N N AN AN AN N
LUM M Ty ') M I oy M Ty ')
V S A N A N A S A N
SPO ' Ny ') M I ' ' Ny ')
Ry R Ry g R R Ry R Ry

Q7 - Ali meniS, da je vadba, Ki si jo obiskoval/a, vplivala na boljSo zbranost pri pouku?
(DA
(ONE

() Nisem obiskoval vadbe

Q9 - Ali menis, da vadba pri tebi pozitivno vpliva na vzdrZevanje pozornosti pri pouku?
ODa
(O Ne

() Nisem imel vadbe

Q13_2 - Ali si obcutil/a razliko v pozornosti v ¢asu pisanja preizkusa znanja?
(UDa

(O Ne

e ENT .

./ Nisem imel vadbe

Q10 - Ali bi se Zelel v prihodnje razgibavati pred poukom?

I

/DA

(ONE

Hvala za sodelovanje!
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