Javni stipendijski, razvojni, o REPUBLIKA SLOVENIJA EVROPSKA UNIJA
invalidski in prezivninski ) MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, SOCIALRL

SOCIALNI SKLAD

——~  sklad Republike Slovenije ZNANOST IN SPORT NALOZBA V VA

Povzetek projekta Studentski inovativni projekti za druzbeno korist 2016-2020
za Studijski leti 2018/2019 in 2019/2020
2. odpiranje
za namen objave in predstavitve na spletni strani sklada

1. Polni naslov projekta: UVAJANJE HODECEGA NOGOMETA KOT OBLIKE
REKREACIJE ZA DVIG ZDRAVJA STAROSTNIKOV

e V katero podrocje na prvi klasifikacijski ravni KLASIUS-P-16 se uvrsca projekt glede
na vsebinsko zasnovo (neustrezno podrocje izbrisite):

0 — Osnovne in sploSne izobrazevalne aktivnosti/izidi

1 - Izobrazevalne znanosti in izobrazevanje uciteljev

2 - Umetnost in humanistika

3 — Druzbene vede, novinarstvo in informacijska znanost
4 — Poslovne in upravne vede, pravo

5 — Naravoslovje, matematika in statistika

6 — Informacijske in komunikacijske tehnologije, (IKT) tehnika
7 — Tehnika, proizvodne tehnologije in gradbenistvo

8 - Kmetijstvo, gozdarstvo, ribiStvo in veterinarstvo

9 — Zdravstvo in socialna varnost

10 — Transport, varnost, gostinstvo in turizem, osebne storitve
11 - Neopredeljeno po Sirokem podroc¢ju

2.V sodelovanju z: (navede se univerza oz. samostojni visokoSolski zavod, ki je prijavil
projekt in €lanica, ki je nosilka projekta ter partner/ja — podjetje/ji 0z. organizacija, ki je/sta bilo/i
vklju€enoli v projekt)

SPORTNO DRUSTVO BAZA, PESARSKA CESTA 12, 1000 LJUBLJANA

3. Besedilo:

e Opredelite problem, ki se je razreSeval tekom izvajanja projekta

S projektom smo Zeleli najSirSe pristopiti k dvigu zadovoljstva z Zivljenjem in kvalitete Zivljenja v
tretjem zivljenjskem obdobju. Zasnovati smo socialno-Sportno-rekreativni program, ki je
starostnikom omogodil sistemati¢no dvigniti njihove telesne sposobnosti, aerobno in funkcionalno
pripravljenost za boljSe zdravje in kvaliteto Zivljenja skozi obliko nogometa, ki je starostnikom
funkcionalno prilagojen. Razvili in izvedli smo program, ki celostno razvija ne le njihovo fizi€no
zdravje, pac pa prispeva tudi k zmanjSanju njihove socialne izoliranosti ter obogati kvaliteto
njihovega Zivljenja ter njihovo zadovoljstvo z Zivljenjem (wellbeing). Za sistemati¢en dvig kvalitete
Zivljenja ljudi v tretjem Zivljenjskem obdobju je potrebno vzpostaviti nekatere socialne vzvode in ta
program je prispeval prav k temu. Karakteristike starostnikov v Sloveniji narekujejo, da je potrebno s
sistemati¢nimi vzvodi pripraviti relativno pasivno populacijo (po odhodu v pokoj), da se spet
aktivirajo in zacnejo prosti Cas prezivljati aktivno in ne zgolj pasivno pred televizorjem. Z njihovo
vecjo aktivnostjo smo Zeleli prispevati k boljSemu fizi€nemu in mentalnemu zdravju te populacije, ki
je sicer precejsen porabnik zdravstvenih storitev. Primarni fokus projekta je bil predvsem zasnovati,
organizirati in pilotsko izvesti en tak kompleksni socialno-Sportni program hode¢ega nogometa, kjer
bi populacijo starostnikov vodili skozi rekreativno ukvarjanje s prilagojenim nogometom (ki je najbolj
priljubljena Sportna panoga) in skupino aktivnosti, ki prispevajo k dvigu telesnega in mentalnega
zdravja. Zeleli smo izkoristiti motivacijskih potencial nogometa in prispevati k aktivni popularizaciji
nogometa tudi med starejSimi hkrati z doseganjem pozitivnih zdravstvenih in socialnih u€inkov skozi
interdisciplinarno zasnovan program aktivnega preZivljanja prostega ¢asa.
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o OpiSite potek reSevanja problema oz. kratek povzetek projekta

Projekt je vklju€eval dva vsebinska sklopa. V prvem vsebinskem sklopu, ki je potekal v prvih dveh in
pol mesecih projekta, smo skozi analizo literature in izkuSenj po svetu ter s sodelovanjem s prvim
partnerjem v projektu izbrali in oblikovali aktivnosti, ki pripomorejo k dvigu telesne in mentalne
aktivacije in spodbujanju gibalnih aktivnosti ljudi v tretiem Zivljenjskem obdobju. Studentje so pod
mentorstvom izoblikovali program razliénih prosto¢asnih aktivnosti, ki je na osnovi promocije
hodeCega nogometa in s poudarkom na vadbi vseboval raznovrstno telesno in mentalno vadbo ter
kratka predavanja in delavnice za starejSe, s katerimi smo Zeleli konstantno vzpodbuditi njihovo
telesno in mentalno aktivnost za boljSe zdravje. Z uporabo Studentov z medicinskega podroc¢ja smo
zagotovili fokus na zdravje in zdravstvene vidike populacije starejsih ter jim priblizali ter osvetlili, kaj
lahko sami naredijo za boljSe zdravje in pocutje. Prvi sklop projekta se je zaklju€il z oblikovanjem
interdisciplinarno zasnovanega rekreativno-edukacijskega programa za starejSe, ki smo ga potem v
drugem delu projekta tudi pilotsko izvedli. Ker je partnerska organizacija vsebinsko povezana z
nogometom je bil fokus na promociji hode€ega nogometa, ki ima zaradi popularnosti nogometa
velik motivacijski potencial, da postane priljubljena in starosti prilagojena oblika rekreacije. V
drugem sklopu aktivnosti smo izvajali eno in pol mesecni pilotni projekt na lokaciji prvega partnerja
in ob sodelovanju s strokovnim sodelavcem iz prvega partnerja. Aktivhosti so potekale pod geslom
Trije pol€asi nogometa. Prvi je bil namenjen ogrevanju, prilagojeni kineziolo$ki in preventivni
fizioterapevtski vadbi, drugi pol&as je bil namenjen vadbi hode¢ega nogometa, tretji pol¢as po
koncu vadbe pa je bil namenjen drugim socialnim, terapevtskim in preventivnim aktivnostim za
udelezence vadbe po koncu telesne vadbe (edukacijskim delavnicam, antistresni terapiji, oceni
zdravja, spoznavnim aktivnostim idr.). Skozi vadbo in posebej ob koncu smo merili tudi najsirse
fizitne in psiholoSke uginke vadbe na vadece starostnike ter njihovo zadovoljstvo. Vadeci so v vadbi
izjemno uzivali, se sproS¢eno druzili in izpolnili glavna nasa pri¢akovanja. Osnovne ugotovitve smo
povzeli tudi z analizo spremljajoCih vprasalnikov.

o Navedite in opiSite rezultate projekta ter njihov doprinos k druzbeni koristnosti

Studij literature na posameznih strokovnih podrogjih kineziologije in $portne ga treniranja,
psihologije, medicine, fizioterapije in farmacije v povezavi z dvigom zdravja in kvalitete Zivljenja pri
starostnikih.

Sestava vpra$alnikov in testov za merjenje in spremljanje za¢etnega in konénega stanja
starostnikov na vseh podrocjih (fizioterapija, medicina in zdravje, psihologija in kineziologija)
Izdelava posameznih enot vadbe za razli¢na podrocja

Izdelava specificnega programa terapevtske vadbe po enotah vadbe za 8 enot vadbe, kar omogoca
ponovljivost programa

Konkretna pilotska izvedba enega programa, sestavljenega iz osmih enot

Kratko porocilo o stanju in rezultatih napredka v programu vadbe starostnikov.

V okviru predstavitve projekta smo imeli tudi obisk POPTV-ja, ki je predstavil zgodbe in vadbo ter
namen projekta v obdobju glavne dnevno informativne oddaje..

Glavne koristi projekta so zagotavljanje vecjega zdravja in kvalitete Zivljenja starostnikov.

Pomo¢ starostnikom pri socialnem vklju&evaniju.

Preventiva pred nesreCami in poSkodbami za starostnike.

IzobraZevanje starostnikov za vedje zdravje in kvaliteto Zivljenja v trtjem Zivljenjskem obdobju.
Spodbujanje in promocija hodefega nogometa med starostniki.

4. Priloge:

¢ Slikovno gradivo: Prilozite vsaj dve sliki npr. sliko kon€énega produkta, sliko Studentov
pri delu na projektu, sliko s sestankov ipd. Pri poSiljanju slik bodite pozorni, v kolikor
gre za koné&ni produkt, da bo zadoS&eno zahtevam glede informiranja in obveS&anja
(ustrezni logotipi itd.).
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