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12 VLECEEK

V Solskem letu 1992 / €3 smo z merilno ekipo iz-
merili vse ucence in udenke centralne ter podruznicé-
nih $pl na razredni stopnji. Jporabili 3mo osen
motoridnih testov, ki pojasnjujejo nekutere latentne
dimenzije motoridénih sposoonosti. Izr4funana je bHila

I

skupna povprecna vrednost posameziih btestov za wlence

in ulenke iz Vojnika ter ulence in u‘enke polruZniinih
$ol, Rezultati nakazujejo, da imajo uclenci iz VoJjnika
bolj razvito hitro, reflektivno, eksolozivno imoc,
ué¢enci podruznicénih 2ol pa vzdrzljivostno .uol. Ucenke
centralne Sole so spretnejsSe, ucenke i1z 3ocke, Strmca
in Smartnega pa bolj koordinirane, giblivejse in

vzdrzljivejce.




UgvoobdD

Sportna vzgoja je vzgojni predmet in hkrati pomembna
s:zstavina celovitega pojmovanja sportne kulture. S svojiwi
smotri, ki naj presegajo zgolJj koriutnost misicne vadbe,
se s teinjo po gibelni izraznosti, scontanosti in ustvor-
Jalnosti vkljuduje v osnutek obdle kulture. DolZnost vsake
Sole Jje, da svoJjim ulencem cmozoca fportno izourozho v
skladu s potrebami sodobnega ¢loveka in s tem prispeva
k osvajanju trajnih navad za zdravo n.7Fin Zivlijeaj . S
tem postzja Sportna vzgoja dejavnost posebhegs noasend

z:» Tazvo] skladne osebhnosti olbrdic.,

Sportna vzgoja je izredno dinamidno podroije, ki 3o

nenenno razvija.

T Solsem letu 1985 / 87 52 Je v “oli zadel wuvo.j bl
Sportno vzgojni karton. Namenjen je spoznavanju in sprem-
ljanju gibalnega in morfoloikesa raz ol nd posamezni
razvojni stoonji. Izvede se v mesecu a-rilu v te'tocen
Solskenm letu. Meritve na osnovi enotnih mersikih postop-
xov, ki Jih vsebuje 3Sportno-vzgojni karton, izvaja 3ola
pod vodstvom ucliteljev 3portne vzzoje ob sodelovaiiju za

to posebe] usposobljenin udeincev.

Pakulteta za Sport /Institut za kineziologijo/ raduns-—
Inisko obdela vse zbLrane podatke gib.Inih sposobhnotl 24
posanezne ufence, oddelke in Sole ter Solam vsako leto

zagotovi povratno inforuaci jo.

V Solskem letu 1222 / 3% sn10 z merilno elipo izmerili
V32 utenca in uéenke centralne ter podruiniinih Sol na
razrednji stopnji 03 Vojnik. Hoteli smo ugotoviti, v
katerih motoridnih sposobnostih e razlikujejo med
S6D0J.




2 0
METODE DE LA
2 1 - 3poznavanje motoricnih sposobnosti

Motoridne sposobnosti 3o v osnovi oljovorns za iz vedbho

nasih gibov:

MOC: je sposobnost, da smoterno izkoriidamo silo mific za
premagovanje zunznjih sil.

AITROST: Jje sposobnost izvesti zibunje z najveljo Troekvell-
co zli v anjradiza 1w inenm dasu.

GIBLJIVOST: Je sposobnost za izvedbo maksimsalnih amlitud
nasih gibov.

KOORDINACIJA: je sposobnost udinkovitega oblivovanja in
izvajania sestavljenih gibalnih vaj
/motoriina inteligenca/

RAVNDTEZJIE: je sposobnost hitrega oblilvanis kompenzacijskmh
gibov, ki so sorazmerni z odkloni teless v

ravnoteZnem polozaju.
PRICIZNOST: je sposcbnost za natenino 1nloditev sazri in

intenzivinosbi oibhanja.

Motoridne sposobnosti imajo velik pomen za posanezaika
in lruibo, zato so predmet proufevanja teoretikov in raz-
iswovalcev,

Ne moremo Jjih meriti neposredno. Obstajajo testi, ki te
sposobnosti volje ali slabpe opredeljujejo.

22
Testiranje- Sportno vzszojni karton.

Za ugotavljanje sprememb motoricnih sposobnosti in os-
novnih telesnih / morfoloskih/ znadilnosti uporabljaao
sportno vzgojni karton. 3estavlja ga 11 merskih postonkov;

8 motoridnih / sihalnih / in 3 telesni

P

1. dotikanje plosd =z roko / taping z »> 0 / - TAP
2. skok v daljino z mesta -  3DM
3. premagovanje ovir nazaj / voligon nazaj / - PON
4, dviganje trupa v 6o sekundah - DT

5. predklon na klopici ~ PRE




6. vesa v zgibil - V2G
7. tek na 60 m -  60m
8. tek na 600 nm - 600 m
a/ telesna visina - ATV
b/ telesna teza TELE-NL - 47T
¢/ kozZna guba nedlahti -~ AX

V nadal jevanju naloge 3e homo sreocavali le z baterijo
osnovnih motoridnin testov.
T1i testi pojasnjujejo nasladnje L. ctenime skeile dimen-

zije motoriénih sposobnosti.

TAP -~ ponavljanje gibov s konstantno aplikado /psihoaotor
na hitrost /
3DM - eksplozivno mnod

PON - koordinacijo gibanja vai=sa Toelasa
DT - repetibilno modé trupa

PRE - gibljivost
VZG - vzdrzljivostno mod rok in trun-
60m - Sprintersko hitrost

6w - vzdrZzljivost v konfTiniresie 1 submaksimalnem nspra2zanju

2 2 1 VUsposabljanje merilne ekine

Z& izvedbo testiranja sta mentorj . wsposobhili merilno
ekipo. Merilci smo morali imeti dolocdeno Sportnovzgnjio
1zobrazbo, zhranost, delovno pripravijenost, somolnlci biv-
nost in smisel za organizacijo.

V procesu merjenja smo bili posebe] pozorni na nasledinjs
dejavnike, ki 50 bistveno wvplivali no. kvalibeto zbhrorih
rezultotor: -

- v 37 kortone u’chdev in v skupni zbirni karton za caloten

oddelek je Hilo potrebno rezultate n-tanino vpisovabi v skladu

7z navodili
- telesne naloge Jje bilo potrebno merjencem poJj=snibtli na

nacin, ki je il orimeren njihovi stocosbi
) J J
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- pri razlagi ali demonstraciji je bilo potrebno nataniio
spredeliti faze izvajanja testne nzloge / zalstek potelk in
xonec /

- na natancno ravnanje ;3 Stoparico in merilnim Lracom

- na natanZino postavljanje in <onteoliruanje ool vinilor

- nie CitLJiveo in paziolno voiszovanje Lastalls rvozalbstov

na kontrolo testhih kartonov in merjencev, di ne hi
prislo do zamenjave kartonov ozirowma reznltator
- na dosledno izpolnjev.nje nilo3, za katere se Jje dogo-

vorila skupina in jih postavlja vodja meritev.

222

OPIS TEMNIKE MBRJIENIA

Taping z roko: merjenec sedi o nivo, no kateri Jo dasics o
ploicana.slabso roko poloZi na sredino mel plosii, drugo
roko pa na plosdo na nusprobnd str . il. Na e se zacdne
z boljso roko kar asjhitreje dotikulbi obeh Hlo3® izna-—
noma. Jdotik obeh plo3d 3tejz 2no toiko. Izvalba ailoze
traja 20 selcand. Rezulbat “asta Je TLovilo todk ¢ 2D
sekundah. Upo3tevajo se ponovitve, Hri katerilhh e o

~ v

merjenec dotaknil obeh plo-:.




Skok v daljino z mesta: odriv mora biti sonozen. Tred od-
rivom se sme merjenec vzpell na »rst:, ne sne pi lwve bl
odrivia 2z popra] ndiin poskokod. Merjenec opravi najman]
tri skoke, od katerih se izmeri nzajdl 1331. Rezultut besta
Je pravokotns rozdilja od Erte na ol 3itin do naj-
bljizjega odtisa na doskocisu. Odskociécde in doskodisce
morata biti v isti ravnini.

5

_/‘

3 ,fJfr Zéz%/ h%

Poligon nazaj: naloga se izvaja v prostoru z minimalniimi
dimenziJjami 12 X 3 m. Merjenec se postavi na vse stiri in
je s hrbtom obrnjen proti zaprekam. Njegova stopala so
tik pred startno crto. Po znsku werjonec s hnjo no vael
Stirih nezed / 2z rokainl ne sme drseltil / preide prosbtor
ned oznaleniua Srtanna. Prvo zapreko mora preplezati, skozi
drugo pa se mora prevledi / pokrov orziroma okxvir Svedsiks
skrinje na tretjem in Jestem metru /. Mlerjanec lahko gleda
nazaj med nogami. Naloga je koncana, ko merjenec z obeua
rokama pride v ciljno <rto. Rezultat je cas v desetinlkah

sakundoe,

START —
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Dviganje trupa: merjenec leZi na blazini z pokrdéendmi nogami
pod pravim kotom. Roke so prekriZane na prsih z dlanmi na
nasprotnih ramenih. Merjenec se s krdenjem trebuinih midic
dviguje v sedel poloraj. Rike se ne smejo odimaxniti ol prsi.
Dvig v sed Jje kondan, %o s2 Xkxoawonlci dotalci:jo stegna., V
zaCetni poloZaj se vrada tako dolgo, dokler se s sredino
hrbta ne dotakne testne podloge. Rezultat je Stevilo
pravilno izvedenin ponovitev v 60 sekundah. Odmori med
posameznimi ponovitvami so dovoljeni.

Predklon na klopi: merjenec stopi na klopco z iztegnjeninl
nogami, stopala so vzporedno. Izvede predklon kolikor more
globoko in pri tem potiska /naloga se ne sme_izvgjati s
sunkom/ de3dlico, ki Jo dr?i merilec ob merilu, kar naj
globlje. V koncénem polozaju merjenec ostane dve sekundi.
Pri merjenju je obvezno bos. Testna naloga se izvaja
dvakrat. Rezultat je izraZen z globino pritiska dedcéice,
odditan na navpicnem merilu v ciul.



Vesa v zgibi: merilec meri das, v katerem merjenec izvaja
v vesl s pokrdienimi rokami v polprijemu. Brado mora ime-
ti ves ¢as nad vi3ino droga. Ko v opisanza polodaju o-
pusti je naloga ondana. Rezultat testa je cas drie v
vzgioi izraZen v celih sekundah. Herjenec se z brado ne
sme dotikati droga. Mmaksimalni rezultat je 120 sek. Po
tem je treba test prekiniti.

MAX 120 SEK

Tek na 60 m: merjenci tedejo v skupinah, najman] po liva.
Tede se na stadionu ali po asfaltu. Start je visok.
Povelja so: na mesta in zZvizg 2z pifdalko in zanah JTar-
terja z zastavico, ki jo prej dr’i vodoravno. Zamah mora
biti kratek. Tek se izvaja enkrat: Sprinterice niso do-
voljene. Rezultat je ¢as, ki ga porabi tekmovalec, do
desetinke sekunde natancno.



Tek na 600 m: merjenci tedejo v skupinah, ki niso velje od 16
Start je visok. Povelja s0: na mesti, *vi®: in z.uaah 2 zas-
tavico. Potrebno Jje razloZiti razporeditev wmoli n. progi.
Kdor celotne proge ne more preteci lahxo vme: tudi hodi.
Cas merimo v celih sekundah. 3printerice niso dovoljene.
Najslabs3i rezultat, ki ga belseZiino Jje 320 / 5 ainut/.
3ele?i se udencen, %Xi ne morejo preteci in prehoditi
600 m.

Medtem, ko ucCenci cakajo na merjenje z anefrometridinini testi
in neposreadno pred pricetkom moforidinin meritev, sc¢ indivi-
dualno ogrévajo z gimnasticénimi vajami. Intenzivnost in
dol?ino ogrevanja doloZijo ulenci s5.al slade 1. 10709 50—
trebo in stopnjo informiranosti o potrebi in koristnosti
ogrevanja,

Seprav so postopki testov motoridnih sposobnosti udencev
in ulenk standarizirani in dovolj motoriéno opisani, lahko
zlasti pri nekaterih testih okoli3dinsz merjenja znatno vpli-
vajo na rezultate / tekalidle, kvaliteta sStoparic, vestnost
merilcev./ Zaradi navedenih razlogov je potrebno rezultate
meritev vrednotiti kritidéno.

223

Organizacijski model meritev
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3
3Statisticdne metode
231

Vzorec merjencev
V Solskem letu 1992 / 9% so bili z baterijo wotoritnih tastowv
izmerjeni vsi udenci /208 in ulenke /186/ centralne in podru’-—
nié¢nih 30l na razredni stopnji, ki so Hili A dan aerjenj o ori

pouku. Stanje Jje bilo sledece:

VOJNIK VO PODRQZNICE PO
 RAZRED DECKI DEKLICE DPuKI § DEKLICE
1.r 23 25 L1 _Lez
2. | 26 20 P2 7 _
3.r 22 8 22 ply)
4.r 33 183 26 29
3KUPAT 104 81 104 105
2 32

Metode obdelave podatkov

Zbirni kartoni za vse razrede s0 bLili poslani na Institual 4. Kine-
ziologijo. Tu 30 rezultate meritev motoricénih sposobnosti statist-
ié¢no obdelali in nam vrnili radunalinidke izoiske.

Od statisticnih podatkov sno si za primerjavo rezultatov izbrali
aritmeticno sredino "M"

Izradunali smo skupno "M'" posameznih testov za udence in ucenke,
ki obiskujejo centralno Solo, ter ulence in ulfenke podruinicnih Zol.

5 0
Rezultati in diskusija

31
Rezultati
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l.r " DECKI DEKLICE
TEST VO 126 VO FO
TAD ? 23,1 22 22,1 23,1
SDM . 131,1 124,2 114,1 . 118,1
PON ’ 171 168 179 . 185
PT | 25 23 23 21,1
PRE | 75,1 37,2 36 38,1
VZG %6 56 29 38.1
60 m | 12,3 12,7 13,4 13,5
600 m ﬁ 174,1 176 188 176

{

|

|
2.r k ﬁEéKI DEKLICE
TEST VO FO VO PO

' | ; T T — e
TAP ; 26 25,2 24,1 26
SDM ! 138,1 | 133 124,11 123
PON 158 161 189 167
PT 20,1 L 26,2 24,1 25
PRE 37 37,2 39,1 4o,2
VZG 35 58 19,1 35
60 m | 12,2 12,3 12,7 13,1
600 m | 166,1 165,1 175 170
TEST < VO PO VO 7O
TAT %0 28,% | 22,5 | %1
SDH 146,5 141 139,5 137,6
PON 144 159 157 152
DT 26,5 28,3 27 27,6

— PRE— 35— 38 6T LIT: S— —

VZG 4%,5 %6 ou 45
60 m 11,2 11,8 11,7 11,6
600 nm 168,5 162,53 1715 165

L
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Mer . DECKI . DEKLICE S N
TEST VO PO VO PO

IR st g i e e s e - R
TAP 32,5 33,5 - 34 33

SDH . 156,5 | 155,3 148 1497

PON 131 136 132 152

DT - 31,5 1 30,0 33 28,3

PRE Zu 5 2.7 = Lo

VG o 45,3 i 30,5 \ U6, %

60 1 11 10,9 11,0 | 11

600 150 156 163 l 160,77

%2

Diskusija

z 01

DEAXT

TESTI

RAZRED TAF SDM 6om 6coom
1. . X (%
3. X X) S
4, ()
LEGENDA

X : boljsi ulenci v skupnih vrednostih posameznih lLestov
JO: modri d
PO: rdedi

Decki iz Vojnika dosegajo boljlfe rezultaite v testih TAP, SDM,
DP in 60 m. Decki iz podru’nic pa v testih PRZ, VZG in 600 m. Pri
testu PON so prvo in drugo Solci boljsi na podruzZznicah, tretje in
Setrtosolci pa v Vojniku.

Latentne dimenzije motoridnega prostora, v katerih prednjacijo
uc¢enci matidne Sole so tore] /TAP/ psihomotorna hitrost, /3DM/
eksplozivna moc¢, /DT/ repetitivne mocdi trupa in /6om/ Sprinterska

hitrost.
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Uéenci podruznic so boljsi v /PRE/ gibljivosti, /ViG/
vzdrzljivostai modi rok in /6oon/ vzdrzljivosti v xonfini-

ranem submaksimalnem naprezanju.

-~

Vrednost sposobnosti /PON/ koordinacije gibonji 7sose
telesa se po dven lotin prev:si v Hroedin st uCencev vojniske
Sole.

Tz navedenih dejstev Je razvidno, da imajo udenci iz
vojnika bolj razvite anaerobne sposobno-ti /kapacitete/,
ki definirajo hitro, ekspluzivno mod. Utenci iz 3ocke, Strmca
in Smartnega imajo bolj razvite aerobne sposobnosti. Te pa

definirajo vzdrzljivostno modé. 30 tudi bolj givbljivi. 7 koordi-

naciji so bolj neonredovali ulenci centralne Sole.

302
DEKLICE
TESTT
RAZRED TAP  SD PON DI Pas 772G 60m 600 m
1. <> 0 & 0
2. XX X ZE
3. % T X (o
‘. D © I

LEGENDA: visje srednje vrednosti posamersnin testov

JO modri
) rdedi

Jlenke podru’'ninih %ol dosegajo bolJjse rezultate v testih
0N, PRE, VZG in 600 m, torej so bolj koordinirvane, giblirejie
in vzdriljiveife. Vojnidunke 50 Holjle v TAP - psihomotorni
hitrosti. 3posobnosti 3DY ekspluzivna mot, DT - repebibivna
10¢ in Ao o - Sprinterska ao0d, g0 enakomerno porazdeljense
med vsemi Solami. Lahko bi rekli, da so Vojnidanke spretnejse,
udenke iz 3ocke, 3trmca in Smartnega pa holj koordinirane,
giblivejse in vzdrzljivejse.
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Oblike eksplozivne, repetitivne in hitre nodi pa 30 enzkomerno

porazdeljene.

33

Komentar

Vzroki za taksno stanje pri ucencih in ufanksh 30 nolrangi
in zunanji. So zelo Stevilni in zapleteni in preseginjo Noinen

n-Se naloge.

TR

Sklep - zakljulek:

Sportno vzgojni karton obsegza tri antropometrijske in osen
moforiénih testov. Moforidni te=ti onpreldeljujejo najznadilnej-—
Se lafentne alimenzije moforidénega prostora: ponavljanje sibov
s konstantno aplitudo, eksplozivno mod, koordinacijo zibanja
vsega telesa, repetibilno mod frupa, gibljivost, vzdriljivostno
mo¢ rok in trupa, Sprintersko hitrost ter vzdrzljivost v
konfiniranem submaksimalnem naprezanju.

V Solskem letu 1992 / 93 je bila formirana merilna ekipa
ucencev in ucenk, ki je z baterijo osmih moforidnih testov
stestirala vse udence in udenke 03 VoJjnik na razredni stopnji.
Rezultati testiranja so bili poslani na institut za kineziolo-
gijo Fakultete za Sport v Ljubljani, kjer so bili racdunalnisko
obdelani. NaSe znanje matematike nam je dopuséalo le uporabo
srednje vrednosti "M". Izracunali smo jo v»o pwsameznih testih
za ulence in udenke centralne sole in podruznic.

Ulenci iz Vojnika imajo bolj razvite anaerobne sposobnosti-
oblike eksplozivne modi, ucenci podruznicénih Sol pa aerobne
sposobnosti - oblike vzdrzljivostne modi. So tudi bolj giblivi.
V prostoru koordinacije so bol]J napredov:li udenci centralne
Sole.

Ucenke iz Vojnika izstopajo le v psihwmoboerni hitrosti,
medtem ko ulenke podruZnidénih Sol izstopajo v koordinaciji,
gibljivosti in vzdriljivosti. Prostor hitre moli je enako-
merno porazdeljen med Solami.
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Pri deklicah na centralni 3o0li je vidno napredovunje od
1. do 4. razreda pri posameznikih v motoridnih testih.
Tako bi rekli, da jih gre oripisati boljdim materdl iin
pogojem pri izvajanju Sportne vzgoje.

Vzroki za pozitivne spremembe zl.a+bl v nexaberih 1lelih
populacije 30 zelo raziovisini. Nedvoiln ima dolo?aa po-
zitiven vpliv splosno zavedanje o pomenu Sporta zd razvo]
mladih, pomen prehrane, verjetno pa tudi nekatere druge
akcije, xi s0 bile zastavljene v preteklih letih. O¢itno
Jje tudi, da Sportna vzgoja v 3o0li puidca pozitivne sledi,
zlasti tam,ko je po obsegu, kvaliteti vadbe in mafasriainih
pozgojlih na ustreznem nivoju. Prav zar~sdi tega bi veljalo
sistematidno zagotavljati zzora] omenjon: dejavnike tudi

tistim, ki Jje seda] Se niso dele’ni.

5 0
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