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Vprasalnik za spremljavo programa Zdrav Zivljenjski slog

Sola

Datum:

Zdravo,

pred tabo je nekaj vprasanj, na katera poskusaj odgovoriti ¢im bolj iskreno in natan¢no. Vprasanja
nimajo pravilnih in nepravilnih odgovorov.

OSEBNI PODATKI (Obkrozi ali vpisi.)

Spol e moski e enski
Datum rojstva
Razred, ki ga obiskujes 1 2 3 4 5 6 7 8 9

POGOSTOST IN VSEBINA SPORTNE VADBE (Obkro?i ali vpiii.)

Koliko ur tedensko obiskuje$ dodatni program e Redno 1 uro nateden.
Zdrav Zivljenjski slog: e Redno 2 uri na teden.
e Redno 3 ali ve€ ur na teden.
e Udelezujem se samo obc¢asno med tednom.
e Udelezujem se samo ob vikendih.
UdeleZujem se samo pocitniske vadbe.

Ali poleg tega programa obiskujes Se kak Sportni
y . da * ne
krozek v Soli?
Ce je tvoj odgovor da ...
... napisi kaj vadis (kosarko, gimnastiko ...)?
... koliko ur na teden?
ur na teden
Ali si vkljuéen/-a v Sportno vadbo / trening v . da . ne
drustvu, klubu ali pri zasebniku?
Ce je tvoj odgovor da ...
... napisi kaj vadis (kosarko, gimnastiko ...)?
... koliko ur na teden?
ur na teden
Ali redno tekmujes ? e da e ne

Ce tekmujes, napisi, za koga nastopas.
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(npr. Sportno drustvo Pikapolonica, moja sola)

V katerem Sportu tekmujes?

Kako bi se ocenil?

Sportno sem zelo aktiven
Sportno sem povprecno aktiven
Sportno sem premalo aktiven.

Koliko ur na dan presedis$ pred racunalnikom?

ur
Koliko ur na dan gledas televizijo?
ur
Koliko minut na dan telefoniras? .
minut
Koliko dni si v letoSnjem Solskem letu manjkal v $oli zaradi
bolezni? dni

Ali si kdaj Sportno dejaven skupaj s starsi (skupaj smucate,
tecete, drsate..)?

Vsak teden najmanj enkrat.

Vsaj enkrat na mesec.
Samo med pocitnicami.
Nikoli.

Ali si vkljuéen Se v kaksno drugo dejavnost oz. kroZzek?
(gasilci, pevski zbor ...)

da e ne

Ce je odgovor da, navedi, kaj $e obiskujes.

Ali se samemu sebi zdis:

Precej pretezek/pretezka
Nekoliko preteZek/pretezka
Ravno prav tezek/tezka
Nekoliko prelahek/prelahka
Precej prelahek/prelahka

Kaj od nastetega poskusas narediti glede svoje telesne
teze?

Zmanjsati tezo

Pridobiti teZo

Ostati na isti tezi

Ne skusam narediti ni¢ glede moje
teze

TELESNA DEJAVNOST V ZADNJEM EASU (Obkro3i ali vpiéi.)

Oznadi, koliko minut si se ukvarjal/a z ZAHTEVNIMI telesnimi dejavnostmi vsak dan v zadnjih 7-ih dneh. To
vkljucuje telesno dejavnost med Sportno vzgojo, med odmori, po Soli, popoldan, zvecer in v prostem casu.

ZAHTEVNE telesne dejavnosti so tek, ekipni Sporti, hiter ples, preskakovanje kolebnice in vse ostale telesne
dejavnosti, pri katerih obcuti$ povecan sréni utrip, se mocno zadihas in 0znojis

Na primer: ¢e si se v ponedeljek z zahtevnimi telesnimi dejavnostmi ukvarjal/a 1 uro in 15 minut, oznaéi

ustrezna polja v tabeli z urami in v tabeli z minutami.
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Ure Minute
1] 1 2 3 1] 15 30 45
Ponedeljek T iy o e s o) e I
Ure Minute
0 1 2 3 0 15 30 45
Ponedeljek O O O O O O O O
Torek O O O O O O O O
Sreda O O O O O O O O
Cetrtek O O O O O O O O
Petek O O O O O O O O
Sobota O O O O O O O O
Nedelja O O o olo o o O

Oznaci, koliko minut si se ukvarjal/a z ZMERNIMI telesnimi dejavnostmi vsak dan v zadnjih 7-ih dneh.
To vkljucuje telesno dejavnost med Sportno vzgojo, med odmori, po Soli, popoldan, zvecer in v prostem
casu.

ZMERNE telesne dejavnosti vkljucujejo dejavnosti nizje intenzivnosti kot so hoja, kolesarjenje ali rolanje v
Solo, pri katerih se rahlo zadihas

Na primer: ¢e si se v ponedeljek z zmernimi telesnimi dejavnostmi ukvarjal/a 1 uro in 30 minut, oznaci
ustrezna polja v tabeli z urami in v tabeli z minutami.

Ure Minute
] 1 2 3 L] 15 30 45
Ponedefek . ol - . f" f" [ l[‘"
Ure Minute

0 1 2 3 0 15 30 45
Ponedeljek o o O oo O O O
Torek O O O O O O O O
Sreda O O O O O O O O
Cetrtek O O O O O O O O
Petek O O O @, O O O O
Sobota O O O O O O O O
Nedelja OO0 o ol o o O

ZAKAJ OBISKUJES PROGRAM ZDRAV ZIVLJIENJSKI SLOG? (Oceni z oceno 1 do 4.)

1 - nepomemben razlog, 2 - manj pomemben razlog, 3 - pomemben razlog, 4 - zelo pomemben razlog.

Zaradi zabave, ker se imamo lepo. 112 13 |4




f\’() ) ZAVODZA

v Senas REPUBLIKA SLOVENIJA
Q 9’7') PLANICA MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, - EVROPSKA UNIJA

ZNANOST IN §POR'|‘ EVROPSKI

SOCIALNI SKLAD
NALOZBA V VASO PRIHODNOST

Z75-Planica-2016-2017

Vprasalnik za spremljavo programa Zdrav Zivljenjski slog

Zato, ker so tudi moji prijatelji vtem programu. 112 |3 |a
Da se kaj novega naucim. 112 13 |4
Ker je to koristno za moje zdravije. 112 13 |4
Ker imam rad Sport in gibanje. 112 13 |4
Ker rad tekmujem. 112 |3 |4
Ker tako koristno preZivim prosti ¢as. 112 13 |4
Ker se srecam Se z drugimi ucenci na Soli. 112 3 |a

Odgovori Se na naslednja vprasanja tako, da obkroZis eno od Stevil od 1 do 4.
1 - pomeni ni¢, 2 - malo, 3 - veliko, 4 - zelo veliko

Ali se po vadbi v tem programi pocutis bolje, kot ¢e ne bi vadil? 112 |3 |34

Ali si se vtem programu kaj naucil? 112 |3 |a

Ali se ti zdi, da si zaradi vadbe v tem programu bolj sposoben?
(mocan, hiter, vzdrzljiv)

O TVOIJEM ZDRAVIU (Obkrozi ali vpisi.)

Ali imas katero od dolgotrajnih bolezni, oviranosti ali
drugih bolezenskih stanj?

Ce je odgovor da, navedi katero.

V »nlestvico«, prosimo, vrisi znak ¥ na mestu, za katerega menis, da najbolj ustreza na splosno
tvojemu zdravju.

V primeru, da se ne mores odlociti za eno izmed vrednosti, ti ta »lestvica«x omogoca, da izberes tudi vmesne
vrednosti.

Vrednosti pomenijo: 1 —slabo, 2 — kar dobro, 3 —dobro, 4 — zelo dobro, 5 - odli¢no
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Kako bi na splosno ocenil/a svoje

zdravje? 1 2 3 4 5

Ce pomisli$ na zadnji teden ...

Ali si se pocutil/a »fit« in dobro? H+H+H A
1 2 3 4 5

Ali si se pocCutil/a poln/a energije? H+H+H A
1 2 3 4 5

Ali si se pocutil/a Zalosten/na? H+H+H A
1 2 3 4 5

Ali si se pocutil/a osamljen/a? H+H+H A
1 2 3 4 5

Ali si imel/a dovolj ¢asa zase? H+H+H A
1 2 3 4 5

Ali si lahko v svojem prostem asu pocel/a H- A A

stvari, ki si jih Zelel/a poceti? 1 2 3 4 5
Ali so bili starsi posteni do tebe? o e
1 2 3 4 5
Ali si se zabaval/a s svojimi prijatelji? o e
1 2 3 4 5
Ali si se v Soli dobro pocutil/a? o e
1 2 3 4 5

Ali si bil/a pri pouku oziroma ucenju lahko o e
zbran/a? 1 2 3 4 5




