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POVZETEK

Sportno vzgojni karton je sistem za spremljavo telesnega in gibalnega razvoja
u€encev osnovnih in srednjih 8ol. Namen naloge je ugotoviti spremembe telesnih
znacilnosti in motori¢nih sposobnosti u€encev med Sestim in devetim razredom.
PomembnejSe ugotovitve naloge so, da deCki dekleta prerastejo v osmem razredu,
tezji pa postanejo v devetem razredu. Dekleta so ves €as bolj gibljiva, deCki pa so
hitrej8i, moc¢nejsi in bolj vzdrzljivi.



1.UVOD

Trije devetoSolci smo se odlocili raziskati spremembo motori€nih sposobnosti in telesnih
znacilnosti v zadnjih Stirih razredih osnovne Sole. Zanimale so nas primerjave med
spoloma in spremembe in napredek znotraj posameznega spola. Rezultati pri dolo¢enih
motori¢nih sposobnostih in telesnih znacilnostih so bili predvidljivi, pri nekaterih pa so
nas presenetili.

1.1 METODA DELA

Za raziskovalno metodo smo izbrali analizo dokumentov. Analizirali smo rezultate
Sportno vzgojnega kartona (6.r, 7.r, 8.r in 9.r) u€encev rojenih 1997. Analiza je zajemala
36 Sportno vzgojnih kartonov, od tega je bilo 20 deklic in 16 deCkov.

Sportno vzgojni karton zajema 11 meritev. Prve tri zajemajo telesne znagilnosti, ostale
pa motoricne sposobnosti (tek 600m spada pod funkcionalne sposobnosti). Testi in
meritve za dologanje motoriénih sposobnosti in telesnih znagilnosti pri SVK so nasledniji:

e telesnaviSina - dolzinska razseznost telesa,

e telesnateza - volumen telesa,

e kozna guba nadlahti - koli¢ina podkoZznega mascevja,

e dotikanje plos€e z roko - je test, s katerim doloCamo hitrost izmeni¢nih gibov,

e skok v daljino z mesta - je test, s katerim dolo€amo eksplozivho moc,

e premagovanje ovir nazaj - je test, s katerim dolo€amo koordinacija gibanja
celega telesa,

e dviganje trupa - je test, s katerim dolo€amo misi¢no vzdrZljivost trupa,

e predklon na klopci - je test, s katerim dolo€amo gibljivost,

e vesa v zgibi - je test, s katerim dolo€amo miSi€no vzdrZljivost ramenskega
obroc€a in rok,

e tekna 60 m- je test,s katerim dolo¢amo Sprintersko hitrost,

e tek na 600 m - je test, s katerim dolo¢amo splosno vzdrzljivost
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1.2 RAZISKOVALNE HIPOTEZE

. Decki so visji in tezji od deklet v Sestem, sedmem, osmem in devetem razredu.

—_—

KoZna guba narasc€a s starostjo deckom in deklicam.
Decki so v vseh letih hitrejSi in mo¢nejSi od deklet.

Dekleta so bolj gibljiva od fantov.

o &~ 0N

Koordinacija ni odvisna od spola.



2. TEORETICNI DEL

2.1 MOTORICNE SPOSOBNOSTI

Sposobnosti — so naravne danosti €loveka, ki so odvisne od nivoja delovanja razlicnih
sistemov in moznosti za njegov optimalni razvoj.

Znacilnosti — so tisti elementi, ki opredeljujejo zunaniji videz ¢loveka ter njegove reakcije
v okolju in od katerih je odvisna njegova samopodoba ter gibalna u€inkovitost.

Spretnosti — so pridobljena gibalna znanja, katerih realizacija bazira na sposobnostih in
znacilnostih Cloveka.

Posamezne gibalne sposobnosti pa se razlikujejo po svojih dednostnih zasnovah. To
pomeni, da niso v enaki meri prirojene, kar povzroCa nesorazmerje v moznostih
njihovega razvoja pod vplivom trenaznih procesov. Hitrost je ¢loveku prirojena med 80 in
95% ( h2 - koeficient prirojenosti = 95), kar pomeni , da se lahko s treningom nanjo
vpliva le v obsegu 5 - 20%. Nasprotno temu pa je moc, ki je prirojena le v manjSi meri
(h2 = 50) in se jo zato lahko s treningom razvije Se enkrat toliko, kolikor jo nek
posameznik Ze premore.

V osnovi se motoricne sposobnosti Cloveka delijo na dva nacina, in sicer:
- Klasicna  delitev
- Nomoteticna delitev

211 Klasicna delitev — je nastala na osnovi izkustvenih spoznanj, ob zacetkih
pogloblijenega strokovnega ukvarjanja z razli¢nimi podroc€ji Sporta. Trenerji in Sportniki so
ugotovili, da so uspehi odvisni od dolo€enih dejavnikov in eden od njih naj bi bila tudi
gibalna sposobnost. Po tej delitvi obstajajo Stiri baziéne motoricne sposobnosti:

- moc¢

hitrost

spretnost

vzdrZljivost



V novejSem obdobju skokovitega razvoja Sporta ter nenehnih poskusov doseganja
boljSih  rezultatov, pa so se tudi na podroCju Sporta razvile znanstvene metode
raziskovanja in pridobivanja informacij. Na osnovi znanstvenih spoznanj je nastala
nomotetiCna delitev.

2.1.2 NomotetiCna delitev — temelji na objektivnih rezultatih, dobljenih s preverjenimi
merskimi instrumenti, ki so bili uporabljeni na velikem Stevilu ljudi. Po tej delitvi obstaja
Sest primarnih  motori€énih  sposobnosti:

- gibljivost

- moc¢

- koordinacija

- hitrost

- ravnoteZzje

- preciznost

VzdrZljivost — Nekateri jo priStevajo k motoricnim sposobnostim, sodi med funkcionalne
sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja krvoZilnega in dihalnega
sistema.

3. GIBLJIVOST

Gibljivost oz. fleksibilnost je motoricna sposobnost doseganja maksimalnih obsegov (od
toCke a do toCke b) gibov v sklepnih sistemih posameznega Cloveka. Pojavljajo se
nekateri pojmi, kateri skuSajo opredeliti to vrsto sposobnosti, vendar niso ustrezno
uporabljeni. Termin proznost naj bi bil tako podrejen pojem terminu gibljivosti, ker
opredeljuje le sposobnost miSice, da se ob vplivu sile raztegne, nato pa se vrne nazaj v
prvoten polozaj. Gib&nost pa naj bi bil nadrejen gibljivosti. To oznacuje lastnost ¢loveka
da neko gibanje lahko opravi hitro, koordinirano in z velikimi amplitudami. To pomeni da
je gib&nost odvisna od gibljivosti. Stopnja prirojenosti je 50%.

Gibljivost je pomemben dejavnik optimalne pripravljenosti posameznika (physical fit).
Med drugim je ugotovljeno tudi:

- Da je splosni dejavnik dobrega pocutja primerna stopnja gibljivosti,

- psihi€na napetost pa je v povezavi z gibljivostjo,

- z zmanjSanjem gibljivosti se slabSa sposobnost za delo,

- velikost amplitude giba lahko pade celo pod raven, ki je pa nujna za izvajanje opravil,

- zmanjSano gibanje ima vpliv na siromasenje gibalne izraznosti ¢loveka,

- pri mlajSih je do 80% vzrok za bolecCine v kriZu.



3.1 DEJAVNIKI, KI POGOJUJEJO GIBLJIVOST

Gibljivost Cloveka je v 50% odvisna od stopnje prirojenosti. Na gibljivost se lahko s
treningom mocno vpliva. Na gibljivost vplivajo notranji in zunanji dejavniki. Notranji
dejavniki so vezani na zgradbo in delovanje Clovekovega telesa. Zunanji dejavniki pa
vplivajo iz okolja: to so vsi ostali dejavniki, ki vplivajo na telo. Npr: temperatura okolja,
del dneva, prehrana, ...

3.1.1 Anatomski dejavniki:

- Oblika sklepov,

- sklepne ovojnice,

- sklepne vezi,

- dolzina miSic,

- koza.

Z ustrezno vadbo vplivamo v vecji meri na vse anatomske dejavnike razen obliko
sklepov.

3.1.2 Morfoloski dejavniki:

- Longitudinalna dimenzija (dolzina udov),

- voluminoznost telesa (obseg oz. volumen udov),
- transverzalna dimenzija (Sirina sklepov),

- podkozna tolS¢a.

3.1.3 Fizioloski dejavniki:

v w

- lokalna miSi¢na temperatura.

3.1.4 BioloSki dejavniki:

- Staranje,
- spol.

3.1.5 Psiholo$ki dejavniki:
Emocionalna dejanja.



3.2 METODE RAZVOJA GIBLJIVOSTI

Za razvoj gibljivosti se najpogosteje uporablja metoda razteznih gimnasti¢nih vaj. Glede
na nacin raztezanja se lo€i dinami¢ne vaje, pri katerih se dosega maksimalno amplitudo
giba z zamahom, telesni segment pa se takoj vraCa v izhodiS¢ni polozaj. Poznamo tudi
staticne vaje, pri katerih se doseZe maksimalno amplitudo giba postopno ter se
amplitudo zadrzi doloCeno ¢asovno obdobije.

Z razteznimi vajami se lahko doseze:

- ogrevanje telesa

- prepreCevanje delta miSi¢nega stanja
- poveCanje amplitude gibov.

Delta miSi¢no stanje

|zpostavljena miSica naporu se skrajSa 5-13%. Tak8ne vrste pojav lahko traja tudi do 48
ur po prenehanju napora.

To ima vpliv na:

- sklepe,

- tetive,

- statiko hrbtenice in

- odzivnost miSic na obremenitev.

Delta miSicno stanje privede do neravnovesja miSicnega tonusa, kar pomeni da je
posamezna misica bolj napeta in z vec€jo silo stiska sklepe. Posledica se v kon¢ni fazi
kaZe kot obraba.

3.3 DIDAKTICNA NACELA RAZTEZANJA
1. Postopnost raztezanja

. ObCutenje aktivnosti misice
. PrepreCevanje bolecin pri raztegu
. Sprostitev neaktivnih misic

. Umiritev dihanja

o o b~ W0WN

. Individualnost izvedbe
7. Koli¢ina vadbe

3.4 POMEN DOBRE GIBLJIVOSTI :

- Uspesno osvajanje tehnike gibanja,



- veCja ekonomiénost gibanja,

- manjSa moznost poskodb,

- estetski videz,

- vpliv na ostale motori¢ne sposobnosti,

- odpravljanje slabe drze.

4. KOORDINACIJA

Je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja gibalnih nalog. Kaze se pri
uCinkoviti realizaciji Casovnih, prostorskih in dinamicnih dejavnikov gibanja. V telesu
potekata dva procesa: nacrtovanje gibalnega programa in njegovo uresniCevanje s
sprotnimi popravki. (Pistotnik,1999: str. 20)

Clovek v svojem telesu namre¢ skriva ter razpolaga z dolo&enimi energijskimi potenciali,
ki se pri gibanju izkorisCajo. V dobro koordiniranem telesu se porabi le toliko, kolikor jo
za gibanje telo nujno potrebuje. Ce se angazira veC energije se sprozijo tudi nepotrebne

fvoe v

gibanja, kar negativno vpliva na zmoznost doseganja rezultatov.

4.1 OSNOVNE ZNACILNOSTI KOORDINIRANEGA GIBANJA SO:

Pravilnost
PravoCasnost
Racionalnost
|zvirnost
Stabilnost

Razvoj koordinacije se zaCne Ze v fetalnem obdobju, saj plod Ze v materinem telesu
pridobi prve izkuSnje. V najvecji meri lahko otroci te izkusnje dobivajo do 6 leta starosti.
Zivéni sistem je namreé plastien in se nanj $e lahko vpliva. To lahko dosegamo z
vecjo intenziteto treninga tudi, ko smo starejSi. Ko se telesna rast umiri, spet postopoma
dobivamo koordinacijo. Do zaCetka pubertete (okoli 11 let) je ta razvoj Se vedno dokaj
strm. V puberteti koordinacija nekoliko upade, kar je normalno, saj se telo dokaj hitro
razvija. Ko telo neha rasti, ¢lovek postopno pridobiva na koordinaciji, svoj vrhunec pa
doseZe nekje okrog 20. leta starosti. Ta nivo zadrzi nekako do 35. leta, nadaljnje
ohranjanje paje odvisno predvsem od nacina Zivljenja.



4.2 NASTANEK IN IZVEDBA KOORDINACIJE

Osnovo koordinacije predstavljajo centralni Zivéni sistem in &utila. V CZS se namre&
oblikujejo gibalni programi, s katerimi so opredeljene ravnine in obseg gibov, hitrost in

Pri sprejemu informacij pomagata dva sistema Cutil:

- Eksteroreceptorji — zunanji sprejemniki

- Interoreceptorji - notranji sprejemniki
Informacije iz okolja zbirajo zunanji sprejemniki med katerimi so za koordinacijo
najpomembnejsi: Cutilo vida, sluha in tipa. Ti posredujejo podatke o zunanjih pogojih za
izvedbo gibanja: vadeci vidi demonstracijo gibanja, sliSi navodila, obcuti teren ipd.

Informacije iz telesa pa posredujejo notranji sprejemniki, ki se nahajajo v misicah, tetivah
ter sklepnih ovojnicah in se imenujejo gibalna Cutila. Na podlagi teh informacij se ¢lovek
zaveda polozaja svojega telesa.

Primer merjenja razvitosti koordinacije:

Poligon vzvratno nazaj. Osnovno gibanje merjenca je lazenje vzvratno nazaj. Gibati se
mora nazaj preko prve ovire (pokrov skrinje) in skozi drugo oviro (na daljSo stranico
postavljen okvir skrinje) ter preiti ciljno toéko. Ce podre oviro mora napako popraviti, a
Cas se meri naprej. Merjenje se zaustavi Sele takrat kadar je naloga v celoti opravljena.

4.3 RAZVOJ KOORDINACIJE GLEDE NA STAROST

Glede na navedene ugotovitve se lahko zaklju€i, da je vzgojno-izobrazevalni proces pri
nas precej slabo zastavljen, saj ravno v najpomembnejSem razvojnem obdobju otrok
delajo z njimi ljudje, ki najveckrat niso profesionalno dovolj usposobljeni za realizacijo
gibalnega razvoja (starsi, vzgojitelj, amaterski kadri v drustvih, razredni ucitelj ipd.).

5.MOC

Moc€ je sposobnost, ki omogoca ucinkovito izkoris€anje sile miSic, kadar premagujemo
zunanje sile. Sila miSic je namreC sila, ki nastaja na osnovi delovanja miSice kot
bioloSkega motorja. V miSici se kemiCna energija pretvarja v mehansko in toplotno
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energijo, pri Cemer se izzove misi¢na kontrakcija (napenjanje, kréenje). MoC Cloveka je
produkt sile in hitrost. (Pistotnik , 1999: str. 31)

NajpogostejSe zunanije sile, ki delujejo na telo Cloveka in proti katerim mora z lastno silo
delovati so :

» Sila gravitacije, ki telo potiska k tlom — masa telesa in masa predmetov, s katerimi
posameznik rokuje (da miSice ohranjajo pokoncno drzo telesa se morajo stalno
upirati delovanju te sile — to so tonostatiCne misice),

» Sila vztrajnosti lastnega telesa ali predmetov, s katerimi rokuje

> Sila trenja, ki predstavlja odpor sredstva, po katerem ali skozi katerega se telo
giblje (parket, voda, pesek, sneg, zrak, ...),

> Sila partnerja ali nasprotnika, ki deluje na nasprotno telo (judo, rokoborba, hokej

ipd.).

Moc€ je najbolj raziskovana in najbolje raziskana motoriCha sposobnost, saj se gibanje
Cloveka lahko izvede le ob uporabi njegove lastne sile miSic. Ni aktivhega gibanja brez
moci.

5.1 DEJAVNIKI, KI POGOJUJEJO I1ZRAZ MOCI

Kaksno moc¢ bo lahko €lovek razvil je v precejSni meri odvisno od stopnje prirojenosti te
sposobnosti. Na sreCo znasa vrednost prirojenost moci le 0.50, kar pomeni, da je mo¢
mogoce Se v veliki meri natrenirati (50%). Moc€ je odvisna od vec€ razlicnih dejavnikov, ki
jih je dobro poznati:

> MorfoloSki dejavniki (dolzina udov, volumen telesa, Sirina sklepov, mascobni
delez)

» Funkcionalni dejavniki (aktivnost gibalnih centrov v mozganih, prevodnost Ziv€nih
poti, kakovost biokemicnih procesov)

> Psiholoski dejavniki ( Custva, motivacija, patoloska stanja,...)

> Bioloski dejavniki (starost, spol, prehranjenost)

5.2 OBLIKE MISICNEGA NAPENJANJA

MiSica razvija silo z razli€nimi oblikami napenjanja, ki je posledica pretvorbe kemi¢ne
energije v mehansko. Oblike miSiCnega napenjanja se locijo glede na to, ali napenjanje

trije nacini reagiranja miSice:
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Zunanja sila je manjSa od sile miSic — gibanje se vrsi, kjer prihaja do aktivhega
delovanja na objekt premikanja, pripoji se priblizujejo;

Zunanja sila je veCja od sile miSic — gibanje se vrsi, kjer prihaja do popus€anja oz.
do vdajanja miSice, pripoji se oddaljujejo;

Zunanja sila je enaka sili miSic — ni gibanja, pripoji mirujejo.
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6. HITROST

Je sposobnost izvesti gibanje v najkrajSem moznem ¢asu. Pomembna je predvsem pri
premagovanju kratkih razdalj (npr. tek, plavanje, kolesarjenje itd.) in v gibalnih nalogah,
ki zahtevajo hitro izvedbo posameznega giba. Njen koeficient prirojenosti znasa preko
0,90.

6.1 DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA HITROST

Dejavniki, ki vplivajo na izraz hitrosti so :

- FizioloSki (aktivnost Ziv€nega sistema),

- BioloSki (sestava miSicnega tkiva),

- Psiholoski (nacini vpliva na hitrost),

- Morfolo$ki (hitro pomikanje telesa v prostoru),
- Razvitost ostalih motori¢nih sposobnosti.

6.2 STRUKTURA HITROSTI
Hitrost je motoriCha sposobnost, ki se manifestira v ve€ pojavnih oblikah. To so :

- hitrost reakcije,

- hitrost enostavnega giba,

- hitrost ponavljajo€ih se gibov - frekvenca izmeni¢nih gibov (segmentarna ali
sekvencionalna hitrost).

6.2.1 Hitrost reakcije — je sposobnost hitrega gibalnega odziva na dolo¢en signal.
Signal je lahko vizualen (premik nasprotnika, sprejem Zoge) ali akustiCen (pisk, strel).

6.2.2 Hitrost enostavnega giba - sposobnost premika telesnega segmenta na
doloCeni poti v najkrajSem moznem €asu oz. hiter premik telesa iz mirovanja do
doloCene toCke v prostoru. Npr. zamah z roko od to¢ke A do toCke B. Merimo ga s
fotocelicami.

6.2.3 Hitrost alternativnih gibov — je sposobnost hitrega ponavljanja gibov.
Povezana je z uspesnostjo refleksnega uravnavanja ekscitacije (vzdrazenja) in
relaksacije (sproS¢anja) na istem telesnem segmentu.
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Nekateri avtorji navajajo e druge pojavne oblike hitrosti, Ze opisane pa imenujejo
drugace (Sprinterska hitrost, hitrost pri startu ipd.). Vendar nekateri menijo, da tri
navedene pojavne oblike hitrosti, predstavljajo osnovo za razumevanje manifestacije.

6.3 METODE RAZVOJA HITROSTI

Ker se na izboljSanje hitrosti, zaradi velike odvisnosti od dednosti, lahko z vadbo vpliva
le v manjSi meri, je nujnost dobro poznavanje vseh moznosti, ki so na voljo za njen
razvoj.

6.3.1 Posredno se hitrost izboljSuje :
- z vadbo tehnike gibanja — delo na koordinaciji gibanja (sprosS¢enost,
racionalizacija, usklajenost gibov);

-z razvojem eksplozivne moci, ki prispeva tudi do 20% k izboljSanju manifestacije
hitrosti;

-z razvojem gibljivosti, ki poveCa moznost doseganja velikih amplitud gibov in
zmanijSa zaviralni moment.

TakSen trening predstavlja osnovo za manifestacijo hitrostnih danosti

6.3.2 Neposredno izboljSevanje hitrosti — temelji na hitrem izvajanju gibanj, pri
katerih se Zeli razviti ve€ja hitrost. Pri takSnem razvoju se izvajajo izbrana gibanja z
maksimalno (100%) ali submaksimalno (85%-95%) hitrostjo.

6.4 SREDSTVA ZA RAZVOJ HITROST]I
- Naravne oblike gibanja (hitri teki, teki v otezenih ali olajSanih pogojih — po strmini,
v zavetrju ipd., hitro izvajanje ostalih gibanj),

- Elementarne igre ( starti iz razlicnih polozajev, igre hitre odzivnosti in igre hitrosti
— npr. Stafetne igre),

- Gimnasticne vaje za razvoj gibljivosti moci,

- Vaje za izboljSanje tehnike gibanja.
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7. RAVNOTEZJE

Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja dopolnilnih gibov, ki so potrebni za
vraCanje telesa v prvotni polozZaj. Sila ki jo telo proizvede, mora biti enaka sili, ki jo poruSi
z ravnoteznega polozaja. TeZiSCe Clovekovega telesa stalno niha zaradi gravitacijske
sile, zato mora telo oblikovati gibe, ki ga spravijo v ravnotezni polozaj. Nihanje v boc¢ni
ravnini je okoli Stirideset do petinosemdeset odklonov v minuti z velikostjo 5 do 30

milimetrov.

Z manjSimi amplitudami oz. odkloni je telo bolj stabilno, s tem pa se polozaj teziS€a laZje
ohrani. Za oblikovanje teh gibov, pa so potrebne informacije iz Cutila za vid, sluh, iz
taktiinega receptorja, iz kinestaticnega cCutila, ravnoteZnega organa in obdelava teh
informacij v centru za ravnotezje.

Oblike ravnotezja so: statiCho ravnotezje (da v nekem polozaju telo ohranja stabilnost
ob slabih pogojih, kot npr. na T klopci) in dinami¢no ravnoteZje (je gibanje, ki povzroci da
se telo iz nestabilnega poloZzaja, ki ga je porusila zunanja sila, postavi v stabilen polozaj,
npr.: test na gredi, kjer merjenec izvede tri obrate in se takoj za tem postavi na narobe
obrnjeno klopco s sprednjim delom stopala).

Merjenje ravnotezja z motoriCnimi testi je relativno slabo zanesljivo, saj vsaki¢ dobimo
razliCen rezultat. Z veliko ponovitvami pa lahko doseZzemo boljSi rezultat. Poznamo pa
laboratorijsko merjenje (merjenje pritiska na tenziometriskih ploS€ah s pomocjo
racunalnika in monitorja) in merjenje s pomoc¢jo motori¢nih testov (Stetje Casa kako
dolgo telo stoji v stabilnem polozaju, npr. stoja na eni nogi, stoja na ravnotezni deski ali
kako dolgo traja, da telo uspostavi Zeljeni polozZaj v slabih pogojih).

RavnoteZje lahko razvijamo situacijsko z veliko ponovitvami. Razvoj sposobnosti
ohranjanja ravnoteznega poloZaja temelji na ruSenju ravnotezja, izklju¢evanju Cutil (vid,
sluh), zmanjSevanju podporne ploskve in motenju ravnoteZnega organa v uSesu
(razlicna vrtenja). Prvi€ zunanja sila telo porusi, drugic, v isti situaciji, pa se mogocCe ne
bo, ker bo izvedla prave gibe, ki se jih je naucilo prvic. Na ravnotezje lahko vpliva
koli¢ina treninga, prav tako pa tudi alkohol ali stres.
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8. PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost natannega doloCanja smeri in intenzivnosti gibanja.
Oblikovanje teh gibov nastane v osrednjem Zivénem sistemu. Vi§jo preciznost dobimo z
viSko ravnjo bazi¢no motori¢nih sposobnostih.

8.1 OBLIKE PRECIZNOSTI

1. Zadevanje tar€e z vodenim projektilom (npr.: ciljanje tar€e z dolgo palico). Korektivni
gibalni program ves Cas vpliva na smer in hitrost projektila. Za to gibanje so znacilne
povratne informacije, ki omogocajo sprotne popravke v gibalnem programu.

2. Sposobnost zadevanja cilja z lansiranim projektilom (npr.: ciljanje gola z Zogo). To je
program lansiranja, ki deluje na osnovi enkratne sinteze informacij. S posamezno
ocenitvijo z vizualnimi in kinesteticnimi informacijami osrednji ZivCni sistem ustvari
program za potrebno izvedeni gib.

8.2 MERSKI POSTOPKI

Merski postopki imajo slabo zanesljivost in uporabljajo se situacijski testi. Preciznost
razvijamo tako, da uporabljamo situacijske vaje kot so:

- Ciljanje tar€e z dolgo palico (merjenec stoji pred tarCo in drzi 1,5m dolgo palico z
koncem naslonjena ob tla).

Veckrat, ko vajo ponovimo, boljSi smo. S prenehanjem izvajanja vaj za daljSi ¢as, pa se
nivo preciznosti zmanjSa. Na poslabSanje preciznosti pa vpliva tudi stopnja utrujenosti,
zato se morajo vaje izvajati tudi v tezkih situacijah.
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9. ANALIZA SVK

9.1 TELESNA VISINA (cm)
180

175

170

165

160

W decki

155 H deklice
150 -
145 -

140 ~

135 A

Graf st. 1
decki deklice
6.r 151,7 156,5
7.r 159,6 160,8
8.r 169,2 164,7
or 176,8 167.,5
Tabela st. 1

Povpre¢na viSina deCkov v Sestem razredu je bila 151,7 cm, deklice pa so bile v
povprecju visoke 156,5 cm. V sedmem razredu so dekleta Se vedno vi§je, v osmem pa
jih decki prerastejo. Povprecna viSina deckov v devetem razredu je bila 176,8, dekleta
pa so v devetem razredu merila 167,5 cm. Decki so v treh letih zrasli za 25,1 cm,
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dekleta pa so v istem Casu zrasla za 11 cm. Najvecjo rast pri deCkih je zaznati med
merjenji v sedmem in osmem razredu, pri dekletih pa med merjenji v Sestem in sedmem
razredu.

Slika st. 2
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9.2 TELESNA TEZA (MASA TELESA) (kg)

70
60
50
40 -
W decki
30 A W deklice
20 -
10
0 u
Graf st. 2
decki deklice
6.r 43,7 48,1
7.r 47,2 55,2
8.r 53,5 58,4
or 62,1 57,3
Tabela §t. 2

Povpre¢na masa deCkov v Sestem razredu je bila 43,7 kg, deklice pa so v povprecju
tehtale 48,1 kg. V sedmem in osmem razredu so dekleta Se vedno teZja od deckov, v
devetem razredu pa je bila masa decCkov viSja od mase deklet. Povpre€na masa deckov
v devetem razredu je 62,1 kg, dekleta pa tehtajo 57,3 kg. Najve€¢ mase pridobijo decki
med merjenji v osmem in devetem razredu, dekleta pa med merjenji v Sestem in
sedmem razredu.
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Slika &t. 3
9.3 KOZNA GUBA NADLAHTI (mm)

20

18

16
14 -

12
10 -

8
6
4
2
0

| decki

H deklice

Graf §t. 3
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decki deklice
6.r 14 16,3
7.r 13 16,6
8.r 12,5 16,5
Or 11,8 19

Tabela §t. 3

Povpre¢na kozna guba pri de€kih v Sestem razredu je bila 14 mm, pri dekletih pa 16,3
mm. KoZna guba pri dekletih je bila vse skozi vi§ja kot pri deCkih. KoZna guba pri deckih
je v treh letih padla za 2,2 mm, pri dekletih pa je narasla za 2,7mm. V devetem razredu
so imeli deCki vrednost kozne gube 11,8 mm, dekleta pa 19 mm. Najvecja rast
masCobnega tkiva je bila pri de€kih med merjenji v Sestem in sedmem razredu (1 mm),
pri dekletih pa je razlika najvecja med merjenji v osmem in devetem razredu (2,5 mm).

Slika st. 4
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9.4 DOTIKANJE PLOSCE Z ROKO (8t udarcev/20 s) — HITROST
ENOSTAVNIH GIBOV

50
45
40
35 -
30 -
25 - m deki
50 | m deklice
15 -
10 -
5 |
0 -
Graf §t. 4
decki deklice
6.r 36,8 35,2
7.r 38,5 37,7
8.r 41,1 41
or 43,9 41
Tabela st. 4

Povprecno Stevilo udarcev pri de€kih v Sestem razredu je bilo 36,8, pri deklicah pa 35,2.
Decki skozi vsa Stiri leta dosegajo viSje vrednosti pri merjenju hitrosti enostavnih gibov.
DecCki v devetem razredu dosegajo vrednost 43,9 udarcev, dekleta pa 41. Napredek
deckov med Sestim in devetim razredom je 7,1 udarca, pri deklicah pa znaSa napredek
5,8 udarca.
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Slika st. 5

9.5 SKOK V DALJINO Z MESTA (cm) —EKSPLOZIVNA MOC

250

200

150 ~

100 -

50 ~

m decki

H deklice

Graf §t. 5




decki deklice
6.r 165,4 152
7.r 178,4 156
8.r 193,6 157,9
or 208,1 158,6

Tabela §t. 5

Daljina, ki so jo deCki dosegali v Sestem razredu je znaSala 165,4 cm, dekleta pa so
skocila v daljino 152 cm. Decki skozi vsa Stiri leta dosegajo visje rezultate pri merjenju
eksplozivhe moci. Povpre€na dolZina skoka pri deCkih v devetem razredu je znaSala
208,1, pri dekletih pa 158,6. Najvecji napredek pri deckih je viden med merjenji v
sedmem in osmem razredu (15 cm). Pri dekletih pa je med merjenji najvecji napredek
opazen med Sestim in sedmim razredom (4 cm).

Slika t. 6

24



9.6 PREMAGOVANJE OVIR NAZAJ (s)- KOORDINACIJA

14
12
10
8 4
W decki
6 - W deklice
4 4
2 4
0 u
Graf st. 6
decki deklice
6.r 13,2 13,1
7.r 11,3 12,3
8.r 10,4 11,9
or 9,2 12,9
Tabela §t. 6

Decki so v Sestem razredu premagali poligon v 13,2 s, dekleta pa v 13,1s. Kasneje so
decki hitreje premagali poligon (sedmi, osmi in deveti razred) kot dekleta. Dekleta so
najboljSi Cas dosegle v osmem razredu, v devetem razredu pa je njihov ¢as slabsi od
Casa v sedmem razredu. DecCki skozi vsa leta €as izboljSujejo.
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Slika st. 7
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9.7 DVIGANJE TRUPA (§t. dvigov/min) — MISICNA VZDRZLJIVOST
TRUPA

60
50
40
30 - B decki
W deklice
20 -
10
0 u
Graf §t. 7
decki deklice
6.r 48,5 37,2
7.r 48,2 40,3
8.r 54,8 42,5
or 56,7 43
Tabela §t. 7

DecCki v Sestem razredu naredijo 48,5 dvigov v minuti, v devetem razredu pa 56,7.
Misicna vzdrzljivost trupa se izboljSa za 8,2 dviga med Sestim in devetim razredom.
Deklice se v Sestem razredu dvignejo 37,2- krat, v devetem razredu pa 43- krat. MiSi¢na
vzdrzljivost trupa se pri dekletih izboljSa za 5,8 dvigov. Pri deckih je miSi¢na vzdrzZljivost
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trupa v Sestem in sedmem razredu skoraj enaka, v osmem in devetem pa naras¢a. Pri
deklicah miSi¢na vzdrzljivost trupa vseskozi narasca.

Slika §t. 8
9.8 PREDKLON NA KLOPCI (cm) - GIBLJIVOST
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20 -
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B decki

B deklice

Graf §t. 8
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decki deklice
6.r 38,9 40,5
7.r 40,5 47 1
8.r 43,1 47,4
or 41,9 49,1

Tabela s§t. 8

Decki v Sestem razredu so pri predklonu dosegli rezultat 38,9 cm, v devetem razredu pa
so pri merjenju gibljivosti dosegli rezultat 41,9. Rezultat testa gibljivosti se je izboljSal za
3 cm. Deklice so v Sestem razredu dosegale vrednost 40,5 cm, v devetem razredu pa
49,1 cm. Rezultat testa gibljivosti se je pri dekletih izboljSal za 8,6 cm. Dekleta so bila
ves Cas merjenja bolj gibljiva, tudi napredek pri gibljivosti je pri dekletih vediji.

Slika §t. 9
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99 VESA V ZGIBI (s) - MISICNA VZDRZLJIVOST ROK IN
RAMENSKEGA OBROCA

70
60
50
40
H fantje
30 W dekleta
20 -
10
0 u
Graf §t. 9
fantje dekleta
6.r 45 26
7.r 46,9 242
8.r 54 26,5
or 64 28
Tabela §t. 9

Decki so na drogu v Sestem razredu vztrajali 45 sekund, v devetem razredu pa je njihov
Cas znaSal 64 sekund. Napredek pri merjenju miSicne vzdrZljivosti rok in ramenskega
obro¢a je bil 19 sekund (od Sestega do devetega razreda). Pri dekletih miSi¢na
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vzdrzljivost rok in ramenskega obrocCa iz Sestega v sedmi razred upade, potem pa do
devetega razreda naras¢a. Dekleta so od Sestega do devetega razreda napredovala za
dve sekundi.

Slika §t. 10
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9.10 TEK 60 m (s) — SPRINTERSKA HITROST

12
10
8 .
6 - W decki
W deklice
4 .
2 .
0 .
Graf st. 10
decki deklice
6.r 10,3 10,7
7.r 9,9 10,1
8.r 9,5 10,1
or 8,5 10,2
Tabela §t. 10

Decki so razdaljo 60 m v Sestem razredu premagali v 10,3s, v devetem pa v 8,5s.
Rezultat teka so izboljSali za 1,8 sekunde. Rezultat se je vsako leto izboljSeval. Dekleta
so v Sestem razredu razdaljo 60 m premagale v 10,7s. V devetem razredu pa je njihov
Cas znaSal 10,2 s. NajboljSi ¢as so dosegale v sedmem in osmem razredu.
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9.11 TEK 600m (s) - VZDRZLJIVOST
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H deklice

Graf st. 11

Tabela st. 11

decki

deklice

6.r

165,3

180

7.r

160,4

179

8.r

143,3

172,8

or

136,5

174,9
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DecCki so v Sestem razredu za 600 m potrebovali 165,3 s, v devetem razredu pa so
potrebovali 136,5s. Rezultat so izbolj$ali za 28,8 s. Cas se je vseskozi izboljSeval.
Dekleta so v Sestem razredu na 600 m tekla 180 s, v devetem pa 174,9 s. NajhitrejSe so
bile v osmem razredu (172,8 s).

10.

10.1

10.2

10.3

10.4

10.5

REZULTATI

Hipoteza St. 1 se je izkazala za nepravilno. DecCki so nizji v Sestem in v
sedmem razredu, v osmem in devetem razredu pa so visji od deklet. DecCki so
v Sestem, sedmem in osmem razredu laZji od deklet, v devetem razredu pa so
tezji.

Hipoteza St. 2 se je izkazala za nepravilno. Deckom koZna guba s starostjo
upada, pri deklicah pa s starostjo narasca.

Hipoteza St. 3 se je izkazala za pravilno. Decki so v vseh merjenih letih hitrejSi
od deklet (60m - Sprinterska hitrost in dotikanje ploS¢e z roko- hitrost
izmeni¢nih gibov). Dec€ki so prav tako mocnejsi od deklet (eksplozivha mo¢ —
skok z mesta v daljino) v vseh merjenih letih.

Hipoteza St. 4 se je izkazala za pravilno. Dekleta so bila bolj gibljiva v vseh
letih merjenja (gibljivost — predklon na klopci).

Hipoteza &t. 5 se je izkazala za nepravilno. De¢kom se po testih SVK-ja skozi
vsa leta meritev koordinacija izbolj$uje. Dekletom se po meritvah SVK-ja
koordinacija do osmega razreda izboljSuje, v devetem pa upade.
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11. SEZNAM SLIK:

Vse slike smo slikali z osebnim fotoaparatom.

- Slika 1: Sportno vzgojni karton (SVK)
- Slika 2: Merjenje viSine

- Slika 3: Merjenje teze

- Slika 4: Merjenje kozne gube

- Slika 5: Dotikanje plos¢e z roko

- Slika 6: Skok v daljino z mesta

- Slika 7: premagovanje ovir nazaj

- Slika 8: dviganje trupa

- Slika 9: predklon na klopci

- Slika 10: vesa v zgibi
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