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POVZETEK

Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti, ali telesne razseznosti uCenk in Studentk vplivajo na
posamezne spremenljivke gibalnih sposobnosti. Raziskava je zajemala 15 uéenk 1. razreda (starosti 6—
7 let) in 14 ucenk 9. razreda (starosti 14-15 let). Rezultate raziskave sva tudi primerjali z raziskavo
Studentk razrednega pouka Pedagoske fakultete v Mariboru, v katero je bilo vkljucenih 184 Studentk 2.
in 3. letnika, starih od 19 do 20 let. Ugotoviti sva tudi zeleli, ali so dobljeni rezultati gibalnih
sposobnosti odvisni od starosti u¢enk oz. Studentk. Podatki o gibalnih sposobnosti so bili pridobljeni z
uporabo Eurofit testne baterije, telesne razseznosti pa so bile izmerjene s standardiziranim
antropometricnim instrumentarijem. Meritve so potekale pri urah Sporta in Zdravega zivljenjskega
sloga. Pri izvajanju meritev so nama pomagali mentorica in ucitelji Sporta. Rezultati raziskave so
pokazali, da telesna viSina pozitivno vpliva na rezultate testa skoka v daljino, saj so Studentke dosegle
boljse rezultate v merjenju eksplozivne moci v primerjavi z uenkami. Vecja telesna teza pozitivno
vpliva tudi na rezultate testa ponavljajoc¢ega teka 20 m, saj so Studentke, ki imajo vecjo telesno tezo,
dosegle boljse rezultate v merjenju vzdrzljivosti v primerjavi z u¢enkami. Rezultati so tudi pokazali,
da debelina kozne gube nadlahti ne vpliva na rezultate testa stisk pesti, vi§ja vrednost indeksa telesne
mase pa pozitivno vpliva na rezultate testa vesa v zgibi, saj so Studentke dosegle boljse rezultate v
merjenju funkcionalne moci v primerjavi z u¢enkami.

KLJUCNE BESEDE: gibalne sposobnosti, merjenje gibalnih sposobnosti, telesne razseznosti,
merjenje telesnih razseznosti.

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine whether anthropometric characteristics of female pupils
and female students effect individual variables of physical fitness. The survey covered 15 female
pupils of first grade (aged 67 years) and 14 female pupils of ninth grade (aged 14-15 years). The
results of the survey were compared with survey of female students of Primary education at Faculty of
Education in Maribor, in which 184 students of second and third year were involved, aged 19 to 20
years. We also wanted to determine whether the results of physical fitness are depended of the age of
female pupils or students. Data on physical fitness were obtained by using Eurofit test battery,
anthropometric characteristics were measured by using standard anthropometric instruments.
Measurements were held in the hours of sport and Healthy lifestyle. While taking the measurement we
received help from the mentor and teachers of sport. The results of study showed that body height has
a positive impact on the results of standing long jump test, because the students achieved better results
in the measurement of explosive power compared with pupils. Greater body weight has a positive
impact on the results of 20 m multistage fitness test, because the student, which has larger body
weight, achieved better results in the measurement of durability compared with pupils. The results also
showed that thickness of the skin fold of upper arm does not effect on results of handgrip test. Higher
value of body mass index has a positive impact on the results of bent arm hang test, because the
students achieved better results in the measurement of functional strength compared with pupils.

KEY WORDS: physical fitness, measurement of physical fitness, anthropometric characteristics,
measurement of anthropometric characteristics.



1 UVvOD

S pojavom mnozi¢ne informacijske tehnologije in nezdravim nacinom zivljenja (uzivanje hitre hrane
in pomanjkanje telesne aktivnosti), se je v zadnjih desetletjih spremenil zivljenjski slog ljudi po vsem
svetu. Tako otroci, kot tudi odrasli, ve¢ino prostega Casa prezivijo pred televizorji in racunalniki ter s
tem opuscajo telesne aktivnosti. Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) (2009; povz. po Olusanya
in Omotayo, 2011, str. 941) poro¢a o tem, da je kar Sestdeset odstotkov svetovnega prebivalstva
telesno neaktivnih prav zaradi sedeCega nacina zivljenja. S takSnim nacinom Zivljenja se je znizal
njihov nivo gibalnih sposobnosti, ki so odgovorne za izvedbo gibov posameznika v najSirSem smislu
(Slobodnik idr., 1999). Gibalne sposobnosti, ki so pomemben segment gibalnega razvoja, so posledica
dednostnih in okoljskih vplivov. Tako so v doloceni meri prirojene, a jih lahko predvsem s pravilno
prehrano in telesno aktivnostjo ohranjamo in celo izboljsamo (Pistotnik, 2003).

Sede¢ nacin zivljenja in nezdrava prehrana pa vplivata tudi na telesne razseznosti ljudi. Vedno veé
otrok uziva prevec sladkih pijac, vode z okusom in nezdravih prigrizkov. Vklju¢no s pomanjkanjem
telesne aktivnosti prihaja do sprememb predvsem v telesni tezi in mascevju v telesu. Namre¢, ze ob
koncu mladostniStva se telesna rast upocasni, pride pa do sunka v telesni tezi, predvsem pri dekletih,
ki imajo tudi Ze od samega rojstva veéji deleZ maséevja v telesu v primerjavi s fanti. To dejstvo
potrjujejo tudi raziskovalci Skerlj (1950, povz. po Strel, 1976), Sturm (1972), Dovedarjeva (1974) ter
Strel in Ambrozi¢ (1995; povz. po Matejek 2007), ki so v svojih raziskavah o mladini ugotovili, da se
najvecji prirastek v telesni visini in telesni tezi zgodi med Stirinajstim in petnajstim letom, debelina
koZne gube nadlahti pa se do dvanajstega leta poveca, nato pa pade. Po tem obdobju naj bi telesna
teza, v okviru pricakovane, zadrzala svojo vrednost, a Zal temu ni tako (Marjanovi¢ in Zupanic, 2009).
Tako v marsikateri drzavi po svetu, tudi v Sloveniji, v zadnjih letih strmo narasca Stevilo otrok s
prekomerno telesno tezo in debelostjo. V Sloveniji je kar 20 odstotkov otrok s prekomerno telesno
tezo, torej je debel Zze vsak peti otrok. Prekomerna telesna teza in debelost otrok sta danes tako hud
problem, saj vplivata na kakovost Zivljenja otrok in vodita k pojavu razli¢nih nenalezljivih bolezni
(Slovenski otroci so ..., 2013, spletna stran).

Do slabsanja gibalnih sposobnosti in porasta v telesni tezi otrok je v Sloveniji prislo tudi zaradi
pomanjkanja spremljanja njihovih gibalnih navad. Spremljanje gibalnih navad otrok je namrec
potrebno, saj se le tako lahko pravodasno ugotovijo in prepre¢ijo negativne posledice neaktivnega
nacina zivljenja (Dolenc idr., 2008). Ker je v Sloveniji malo raziskav o gibalnih sposobnostih in
telesnih razseznosti otrok, sva se odlocili, da razisceva, ali s starostjo prihaja do razlik v rezultatih
merjenja gibalnih sposobnostih in telesnih razseznosti ucenk ter ali telesne razseznosti vplivajo na
posamezne gibalne sposobnosti. Domnevali sva, da se rezultati testov gibalnih sposobnosti s starostjo
izboljsujejo in da telesne razseznosti vplivajo na posamezne izbrane gibalne sposobnosti.

Raziskovalna naloga je razdeljena na teoreti¢ni in empiri¢ni del. V teoreticnem delu sva s pomocjo
pisnih in elektronskih virov raziskale podro¢je gibalnih sposobnosti in telesnih razseznosti ter merjenje
le-teh. V empiri¢nem delu sva pridobljene rezultate analizirali in statisti¢no obdelali.



2 TEORETICNI DEL

2.1 Gibalne sposobnosti

Razvoj cloveka je dinamicen proces, ki poteka celostno na kognitivnem, custvenem, socialnem,
gibalnem in telesnem podrocju (Gallahue in Ozmun, 2006; povz. po Videmsek in PiSot, 2007). V
zgodnjem obdobju je predvsem pomemben ¢&len ¢lovekovega razvoja gibalni razvoj (Zvan in Skof,
2007). Gibalni razvoj predstavlja dinami¢ne spremembe v gibalnem vedenju, ki se kazejo v razvoju
gibalnih spretnosti (lokomotorne, manipulativne in stabilnostne) in gibalnih sposobnostih (Gallahue in
Ozmun, 1998; povz. po Pisot in Planinsec, 2005). Gibalne sposobnosti so tiste, ki so odgovorne za
izvedbo gibov posameznika v najSirSem smislu (Slobodnik idr., 1999). Z njihovo pomoc¢jo lahko
opravimo to¢no dolo¢eno nalogo (Videmsek in Jovan, 2002). Vendar pa posamezniki niso sposobni na
enak nacin izvesti zastavljenih gibalnih nalog, saj je stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti pri
razli¢nih ljudeh na razli¢ni ravni (Pistotnik, 2003). Uspesnost same izvedbe neke gibalne naloge pa
tudi ni odvisna le od ene gibalne sposobnosti, vendar so aktivirane razli¢ne gibalne sposobnosti, vsaka
s svojim relativnim delezem (Kovac¢ idr., 2004).

Gibalne sposobnosti so posledica razli¢nih dednostnih dejavnikov in vplivov okolja (Jost, Dezman in
Pustovrh, 1992; povz. po Kova¢ idr., 2004). Posamezniku je Ze z rojstvom dana stopnja, do katere se
mu bodo razvile sposobnosti v ¢asu njegove normalne rasti in zorenja. Torej so gibalne sposobnosti v
doloceni meri prirojene, vendar jih lahko z ustrezno vadbo Se nadgradimo in izboljSamo (Pistotnik,
Pinter in Dolenec, 2003). Sam odstotek prirojenosti pa je pri gibalnih sposobnostih razli¢en. Najvisji
odstotek prirojenosti je pri hitrosti, najmanjsi pa pri moci in gibljivosti, vendar lahko te odstotke
zviSamo z ustrezno vadbo in zdravim na¢inom zivljenja (Videmsek in Jovan, 2002).

Razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti je v zgodnjem otro$tvu zelo intenziven (npr. hitrost in
koordinacija), razvoj drugih pa nekoliko pocasnejsi (npr. ravnotezja, moci, gibljivosti in vzdrzljivosti)
(Malina idr., 2004; Thomas in French, 1985; povz. po Videmsek in PiSot, 2007). Pojavljajo pa se tudi
individualne razlike v razvoju gibalnih sposobnosti, saj ima vsak posameznik svoj tempo razvoja
(Gallahue in Ozmun, 2006; povz. po Videmsek in PiSot, 2007). Razlike med spoloma so v zgodnjem
otro$tvu majhne in izrazitejSe v poznejsih obdobjih. Visjo raven gibalne ucinkovitosti dosezejo deklice
pri koordinaciji gibanja rok in ravnotezju, medtem ko pa decki pri koordinaciji gibanja vsega telesa,
mo¢i in vzdrzljivosti. Tako so de¢ki nekoliko uspesnejsi pri izvajanju gibalnih spretnosti, ki zahtevajo
mo¢ in hitrost (npr. skoki, meti in teki), deklice pa uspesSneje izvajajo spretnosti, ki zahtevajo
natancnejse gibanje z rokami (npr. ravnotezje in ritem) (PiSot in Planinsec, 2005).

Poznamo sedem pojavnih oblik gibalnih sposobnosti, Ki jih regulirata dve komponenti:
e ENERGIISKA KOMPONENTA - zajema mo¢, hitrost in vzdrzljivost (funkcionalna
sposobnost);
e INFORMACIISKA KOMPONENTA — zajema koordinacijo gibanja, gibljivost, ravnotezje
in natan¢nost (Videmsek in PiSot, 2007).

2.1.1 Mo¢

Moc je sposobnost za ucinkovito izkoris€anje sile miSic pri premagovanju zunanjih sil. Predstavlja
osnovno gibalno sposobnost, saj je pomembna pri vsakem gibu (Pistotnik, 1999; povz. po Videmsek
in Jovan, 2002). Kaks§no mo¢ bo posameznik lahko razvil, je odvisno od stopnje prirojenosti. Ker ima
mo¢ nizek povprecen koeficient prirojenosti (ta znasa le okoli 50 %), jo je mogoce Se v veliki meri
natrenirati. Pri treningu moci je dobro poznati dejavnike, od katerih je mo¢ odvisna in, na katere se
lahko, v smislu povefanja mo¢i, sistemati¢no vpliva (Pistotnik, 2003). Mo¢ je tako odvisna od
biokemicnih, fizioloskih, telesnih in psihi¢nih dejavnikov (Slobodnik idr., 1999).



Mo¢ lahko opredelimo na tri vidike:
¢ Vidik deleza aktivne miSi¢ne mase:
1. Splosna — znacilna za celo telo in po navadi gre za podedovano znacilnost, ki se ujema s
posameznikovim videzom.
2. Lokalna — specifi¢na mo¢, ki je pridobljena s specialno vadbo (Slobodnik idr., 1999).

¢ Vidik tipa miSi¢nega krcenja:
1. Dinami¢na mo¢ — miSica se krajsa (se kr¢i) ali pa se kljub napetosti podaljsuje
(popusca).
2. Staticna mo¢ — miSica miruje in ne spreminja svoje dolzine, medtem ko pa se v njej
napetost povecuje (Pistotnik, 2003).

Dinami¢no napenjanje je znacilno za vsa gibanja, saj je za njihovo izvedbo potrebno izzvati zaporedna
kréenja in spros¢anja misic (hoja, plezanje, skoki ...) (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). Kadar je
sila miSice ve¢ja od zunanje sile, govorimo o koncentri¢cnem misi¢énem delovanju. Ko pa je zunanja
sila ve¢ja od tiste, ki jo proizvaja miSica, pa govorimo o ekscentricnem misicnem delovanju. Pri
staticnem miSicnem napenjanje velja, da miSi¢na pripoja mirujeta, tako da gibanja ni. Ta nacin
napenjanja je tako znacilen predvsem za ohranjanje razli¢nih poloZajev telesa (noSenje, upiranje ...)
(Pistotnik, 2003).

F brermens ¥
f bremena < F misice f bremena > F misice

Slika 1: Koncentri¢no (levo) in ekscentri¢no (desno) misi¢no delovanje (Vir:
http://www.omnilexica.com/?gq=muscle+contraction, 2013)

F bremena = F misice

Slika 2: Stati¢no misi¢no delovanje (Vir: http://www.omnilexica.com/?q=muscle+contraction, 2013)



e Vidik silovitosti
Mo¢ delimo na tri akcijske pojavne oblike: eksplozivno, repetitivno in staticno moc. Akcijske pojavne
oblike pa se e delijo na mo¢ rok, mo¢ nog in mo¢ trupa (Kovac idr., 2004).

1. Eksplozivna mo¢
Je sposobnost za maksimalni zaéetni pospesek telesa v prostoru (npr. Start, skok, met) (Videmsek in
Jovan, 2002). Za njo je znacilna hitra mobilizacija velike koli¢ine misi¢ne sile v kratkem ¢asovnem
obdobju. Pojavlja se predvsem pri acikliénih gibanjih tipa skokov, kratkih sprintih in metov ali
udarcev (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). Prirojenost te sposobnosti je sorazmerno visoka (80 %),
zato se jo lahko natrenira le v manj$i meri (Pistotnik, 2003). Znacilna je predvsem za reakcije mlajsih,
saj za¢ne po 30. letu upadati (Videmsek in Jovan, 2002).

2. Repetitivna mo¢
Je sposobnost opravljanja dolgotrajnega misi¢nega dela, ki poteka na osnovi izmeni¢nega kréenja in
spros¢anja miSic. Kaze se predvsem pri cikliénih gibanjih, kot so npr. hoja, tek, poskoki, kolesarjenje,
plavanje itd., kjer premagujemo neko silo, ki omogoc¢a ugodno razmerje med hitrostjo in ¢asom
izvajanja gibov (Videmsek in Jovan, 2002). Vsa ta gibanja so dinami¢na, in ker zunanja sila obic¢ajno
ni velika, se lahko gibanje izvaja dalj ¢asa. Stopnja prirojenosti repetitivne moci je 50 %, tako da se jo
Se lahko v veliki natrenira (Pistotnik, 2003).

3. Staticna mo¢
Je sposobnost dolgotrajnega napenjanja misic pri zadrZzevanju polozaja pod obremenitvijo (Videmsek
in Jovan, 2002). Pri tem razvijemo maksimalno misi¢no silo, brez premikanja misi¢nih pripojev
(Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). Stopnja prirojenosti stati¢cne mo¢i je komaj 50 %, a jo lahko s
primerno vadbo Se razvijemo. Visoka raven statiéne moci je pomembna predvsem v Sportih, kjer je
potrebno zadrzati doloCene polozaje, npr. pri Sportni gimnastiki, borilnih Sportih itd. (Videmsek in
Pisot, 2007).

Mo¢ ima pri otrocih v vecini gibalnih dejavnosti veliko vlogo, saj brez ustrezno razvite mo¢i niso
sposobni premagovati naporov pri izvajanju Sportnih aktivnosti. Posledica slabo razvite moci je
prehitra utrujenost (Videmsek in Jovan, 2002). Za razvoj moc¢i so pomembne predvsem vaje z lastnim
telesom (poskoki, plezanje, skleci ...) in elasti¢nimi trakovi (Sarabon, 2007). Vendar pa je pri vajah
potrebno paziti, da ne pride do velikih obremenitev sklepov in hrbtenice, zato je dobro vmes izvajati
tudi raztezne vaje (Videmsek in PiSot, 2007).

2.1.2 Hitrost

Hitrost je sposobnost ¢loveka, da izvede gibanje v ¢im krajSem ¢asu (Kovaé idr., 2004). Je
kompleksna gibalna sposobnost, ki se kaze kot sposobnost hitrega reagiranja, hitrega pospesevanja
celega telesa in kot sposobnost doseganja ter vzdrzevanja velike hitrosti v ciklicnih gibanjih (tek,
plavanje, kolesarjenje) (Skof in Jakse, 2007). Hitrost je odvisna od fiziologkih, bioloskih, psiholoskih
in telesnih dejavnikov, predvsem pa od dednih lastnosti. Koeficient prirojenosti namre¢ znasa tudi
preko 90 % in je povezana z eksplozivno mocjo, S koordinacijo in z gibljivostjo (Pistotnik, 2003).
Kljub temu je mogoce hitrost izboljsati, in sicer Ze pri otrocih. Z razli¢nimi elementarnimi igrami in
naravnimi oblikami gibanja, kot so lazenje, plazenje, vleenje, nosenje ... lahko otroci nekoliko
izboljajo svojo hitrost. Potrebno pa je paziti, da obseg vadbe najvisje intenzivnosti ni prevelik, saj
tak$na vadba lahko predstavlja nevarnost za preobremenitev misi¢no-tetivnega in kostnega aparata
otroka (Skof in Jakse, 2007).

2.1.3 Koordinacija gibanja

Koordinacija gibanja je sposobnost, ki je odgovorna za ucinkovito izvajanje sestavljenih gibalnih
nalog in je pri motoriki zivih bitij najbolj znacilna za clovesko vrsto (Videmsek in Jovan, 2002). Od
vseh gibalnih sposobnosti je najbolj odvisna od osrednjega Zivénega sistema. Namre¢ brez ustreznega
sprejemanja ter razlocevanja prostorskih in ¢asovnih parametrov gibanja, brez dobrega gibalnega
obcutka ni mogoce izpeljati koordinacijsko zahtevnih gibanj (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). Ker
je koordinacija odvisna od centralnega zivénega sistema, koeficient prirojenosti ni natan¢no dolocen, a
se predvideva, da se njegova vrednost giblje okoli 80 % (Pistotnik, 2003).



Osnovne znacilnosti koordiniranega gibanja so pravilnost, pravoCasnost, racionalnost, izvirnost in
stabilnost (Pistotnik, 2003). Zanjo se tudi domneva, da ima $est pojavnih oblik: sposobnost za izvedbo
celostnih programov gibanja, sposobnost gibalnega reSevanja prostorskih problemov, sposobnost
uporabe gibalnih informacij, sposobnost gibalne izvedbe ritmi¢nih struktur, sposobnost koordinacije
nog in sposobnost timinga (Slobodnik idr., 1999).

Razvoj koordinacije se pri¢ne Ze v fatalnem obdobju, saj plod Ze v materinem telesu pridobiva prve
gibalne izkusnje. Najve¢ teh izkusenj lahko otroci pridobijo do 6. leta starosti, Saj SO otroci v tem
obdobju najbolj dojemljivi za sprejem raznovrstnih gibalnih informacij in je njihovo zdruzevanje v
gibalne strukture na visji ravni. Do 11. leta je ta razvoj Se vedno dokaj strm, v obdobju pubertete pa
zaradi hitre rasti skeleta sposobnost koordinacije gibanja nekoliko upade. Svoj vrhunec doseze pri 20.
letih, nato pa po 35. letu pri¢ne postopno upadati. Kljub upadu sposobnosti v zrelih letih, ¢lovek ne
sme zapasti v ustaljene gibalne vzorce, temve¢ mora nenehno iskati nove gibalne izzive. Tako bo
sposobnost ohranil na ustrezni in uporabni ravni (Videmsek in PiSot, 2007).

Izboljsanje koordinacije je potrebno priceti ze pri otrocih, saj je otrok, ki nima ustrezno razvitih
koordinacijskih sposobnosti, nespreten, negotov v svojih dejavnostih in pocasen pri pridobivanju
novih gibalnih vzorcev. Taksne otroke je potrebno Se posebej spodbujati, da izvajajo sebi primerne
gibalne naloge. Za razvoj koordinacije gibanja pri otrocih so primerne naravne oblike gibanja,
elementarne igre, premagovanje ovir, plesne igre, razli¢ne dejavnosti v ritmu, gibalne naloge z
razli¢nimi pripomocki itd. (Videmsek in Jovan, 2002).

2.1.4 Gibljivost

Gibljivost je sposobnost ¢loveka, da izvede gib s ¢im veéjo amplitudo (Kovaé idr., 2004). Ima
pomemben vpliv na splosno gibalno ucinkovitost in kakovost Zivljenja posameznika. Visoka raven te
sposobnosti omogoc¢a bolj ekonomi¢no gibanje, lazje prenasanje naporov, manj$a je moznost za
nastanek poskodb, kroniénih obrab itd. (Sarabon, 2007). Pri vsakem gibanju, pa naj so to vsakodnevna
opravila (zavezovanje Cevljev, vzvratna voznja avtomobila ipd.) ali profesionalno delo, je potrebna
dolocena stopnja gibljivosti, ki pride posebej do izraza pri gibanjih, ki zahtevajo vecje razpone gibov
(v Sportu ali nujnih, urgentnih gibalnih razmerah) (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). Tezko pa je
tudi najti gibalno sposobnost, ki ne bi bila vsaj delno odvisna od gibljivosti. Zelo izstopajo povezave
gibljivost — koordinacija, gibljivost — mo¢ in gibljivost — hitrost.

Gibljivost se, glede na topoloski kriterij, deli na tri pojavne oblike: gibljivost ramenskega obroca,
gibljivost trupa in gibljivost kol¢nega sklepa (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). Stopnja prirejenosti
te sposobnosti je nizka (50 %), tako da lahko na njen razvoj vplivamo relativno v velikem obsegu
(Pistotnik, 2003). Za dosego vecje gibljivosti se uporabljajo razli¢ne raztezne vaje, in sicer dinami¢no
(pri njih prihaja do gibanja) ter stati¢no (pri njih ne prihaja do gibanja) raztezanje. Pri dinami¢nem
raztezanju med gibanjem telesnih segmentov postopno povecujemo amplitudo giba, hitrost giba ali
oboje hkrati (Sarabon, 2007). Statiéno raztezanje zahteva zadrzevanje posameznih telesnih segmentov
v dolo¢enem poloZaju. Vztrajanje v poloZzaju maksimalnega miSi¢nega naprezanja naj bi trajajo med
10 in 15 sekund. Posami¢na vaja se mora pri tej metodi veckrat ponoviti, med ponovitvami pa so
odmori za sprostitev, ki so dvakrat daljsi od vztrajanja v poloZaju raztezanja. Tak$na metoda je pri nas
poznana kot streching (Pistotnik, 2003).

Izrazanje gibljivosti pa je v veliki meri odvisna od ve¢ dejavnikov, kot so zgradba sklepov in
obsklepnih struktur, usklajenost delovanja zivéno-miSi¢nega sistema ter temperatura telesa in okolja.
Do 16. leta se gibljivost telesa povecuje, nato pa se postopno zmanjiuje. Zenske so v povpre&ju bolj
gibljive kot moski. S povecano temperaturo se gibljivost v vseh sklepih in miSic poveéuje. Prav tako
tudi utrujenost zmanjSuje raztegljivost misice zaradi manjse sposobnosti le-te (Slobodnik, 1999).

2.1.5 Ravnotezje

RavnoteZje je sposobnost ohranjanja poloZaja, drze in gibanja telesa v prostoru in ¢asu (Sarabon,
2007). Odvisno je predvsem od delovanja mnogih ¢util, kot so ¢utilo vida in sluha, taktilna in
kinesteticna cutila ipd., ki ves ¢as posredujejo informacije iz okolja ter telesa v male mozgane. Te
informacije sprozijo refleksne regulacijske mehanizme, ti pa gibalne programe. Na tej osnovi
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dosezemo ustrezno misi¢no aktivacijo za premike, ki so sorazmerni z odkloni telesa v mejah podporne
ploskve. Le tako se ohrani ravnotezni polozaj (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002).

Ravnotezje delimo na stati¢no in dinamicno. Stati¢no ravnotezje je sposobnost, kjer je potrebno s
staticnim naprezanjem ohranjati ravnotezni polozaj (Kovac idr., 2004). Na ¢loveka namre¢ zmeraj
delujejo sile, ki rusijo njegov ravnotezni polozaj, zato se morajo nenehno oblikovati pravilni gibalni
programi, ki omogocajo vzpostavitev ravnotezja. Ta sposobnost je pomembna, kadar se posameznik
nahaja v nekem stabilnem polozaju in nanj delujejo zunanje sile, ki ta polozaj rusijo (nasprotnik ipd.).
Ravnotezje pa je tudi pomembno, kadar se izkljucijo receptorji, ki so pomembni za ohranjanje
ravnoteznega polozaja (Pistotnik, 2003). Dinami¢no ravnotezje pa je sposobnost, kjer je med gibanjem
potrebno premagati silo, ki rusi ravnotezni polozaj (Kovac idr., 2004). Po gibanju, ki porusi ravnotezni
polozaj, je le-tega potrebno ponovno stabilizirati. Za stabilizacijo posameznik pridobi osnovne
informacije iz pomoznih receptorjev (vid, sluh, tip, napetost misic ipd.) in tako zazna, kak$no je stanje
ter se ustrezno odzove. Ta sposobnost je pomembna predvsem pri Sportni gimnastiki, umetnostnem
drsanju, plesu ipd. (Pistotnik, 2003).

Ravnotezje je pomembna sposobnost, a Se tega povsem ne zavedamo, saj nam je ohranjanje pokon¢ne
drze samoumevno. Kako pomembna je ta sposobnost, se zavemo Sele, ko se pojavijo kak$ne
bolezenske tezave in je ohranjanje ravnoteznega polozaja moteno (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002).
Zato je potrebno to sposobnost z ustreznimi vajami ohranjati in izboljSevati. Ravnotezje je potrebno
vaditi po t. i. metodi velikega Stevila ponovitev. Razvoj sposobnosti ohranjanja ravnoteznega polozaja
mora temeljiti na ruSenju ravnotezja (zunanje sile na telo), izklju¢evanju cutil (predvsem vid in sluh)
ter na zmanjSevanju podporne ploskve (Pistotnik, 2003). Osnovne vaje za izboljSanje ravnotezja pfi
otrocih so hoja po ¢rti, stoja na eni nogi, hoja po vrvi na tleh, hoja po gredi itd. Otroci lahko tudi
izvajajo naloge, ki vkljucujejo dolocen gibalni problem (npr. hoja po ozki gredi, kjer se srecata dva
otroka, obracanje na ozki gredi itd.) (Videmsek in Jovan, 2002).

2.1.6 Natan¢nost

Natancnost je sposobnost, s pomocjo katere z vrzenim ali vodenim predmetom zadenemo dolocen cilj
(Metikos in drugi, 1989; povz. po PiSot in PlaninSec, 2005). Osnovo natanc¢nosti predstavljajo cutilo
vida in kinesteti¢na Cutila, ki posredujejo informacije v gibalne centre osrednjega zivénega sistema. Na
njihovi osnovi pa se izoblikujejo ustrezni gibalni programi za usmeritev ali vodenje predmeta proti
cilju (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). Natan¢nost je tudi v pozitivni zvezi z drugimi gibalnimi
sposobnostmi, predvsem s koordinacijo gibanja, zato njihova vi§ja raven omogoca doseganje boljsih
rezultatov tudi v natan¢nosti (Videmsek in PiSot, 2007). Tako je natan¢nost pomembna predvsem pri
dejavnostih, kjer je potrebno zadeti cilj (nogomet, kosarka itd.), ali tam, kjer je potrebno gibanje
izvesti natan¢no v doloceni smeri (smucanje, padalstvo itd.) (Videmsek in Jovan, 2002).

Pistotnik (2003) govori o dveh pojavnih oblikah natan¢nosti:

e Sposobnost zadevanja cilja z vodenim predmetom
Pri izvedbi te sposobnosti ima vade¢i moznost s korektivnimi gibalnimi programi ves ¢as vplivati na
smer in hitrost gibanja predmeta, ki se priblizuje cilju. Na osnovi nenehnega dotoka informacij iz
okolja gibanje predmeta usmerja ¢im blize zelenemu cilju. Ta pojavna oblika natanc¢nosti je na primer
pomembna pri karateju, boksu, sabljanju, hokeju, kosarki, alpskem smucanju ipd.

e Sposobnost zadevanja cilja z vrZenim predmetom
Pri izvedbi te sposobnosti je znacilno, da se na osnovi enkratne sinteze informacij izdela program
lansiranja. Ce so informacije pravilne in njihova analiza uspe$na, bo predmet zadel cilj, v nasprotnem
primeru pa ne. Od trenutka, ko je predmet lansiran, se ne more ve¢ vplivati na njegovo smer in hitrost.
Torej je potrebno celotno gibanje programirati pred izmetom. Ta pojavna oblika natancnosti je
pomembna predvsem pri rokometu, tenisu, odbojki, nogometu ipd.

Delez prirojenosti natancnosti je 80 %, vendar je najslabSe raziskovan del gibalnega prostora. Namre¢
uspesnost te sposobnosti je odvisna od razli¢nih Sumov (hitrosti zaznavanja informacij, motivacije,
Custev, temperature, pozornosti in vizualizacije) (Kova¢ idr., 2004). Zaradi slabSanja temeljnih
gibalnih sposobnosti natan¢nost s starostjo upada, zato jo je potrebno z ustrezno vadbo ohranjati.
Otroci so precej nenatancni, saj morajo v kratkem casu dolociti cilj, smer in intenzivnost premikanja,
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oddaljenost, velikost, obliko, dologiti tehniko, s katero bodo metali v cilj itd. Otrokom tako zelo hitro
pade motivacija, zato jim je potrebno ponuditi dosegljive cilje, da se pocutijo uspesne (npr. najprej
mecejo Zogico v steno, nato postopoma zadevajo manjse cilje) (Videmsek in Jovan, 2002).

2.1.7 VzdrZljivost

Vzdrzljivost je sposobnost posameznika, da opravlja neko dejavnost dlje Casa, ne da bi jo zaradi
utrujenosti moral prekinjati ali da bi moral bistveno zmanjsati njeno intenzivnost. Je odpornost proti
utrujenosti (Skof, 2010). Je tista gibalna sposobnost, ki je v najvedji meri povezana s &lovekovim
zdravjem, z njegovo telesno vitalnostjo in s kakovostjo zivljenja. Slaba vzdrzljivost ima Stevilne
negativne posledice za dejavno zZivljenje Cloveka: ob S$portni, pa tudi mentalni dejavnosti se hitreje
utrudi in za obnovo po naporu potrebuje daljsi odmor ipd. Z vadbo vzdrzljivosti razvijamo vztrajnost,
nepopustljivost, delavnost ipd. Zato ima vadba te sposobnosti v Solski Sportni vzgoji in pri drugih
vsebinah $porta mladih najpomembnejso vliogo (Skof, 2007).

VzdrZljivost je odvisna od Stevilnih bioloskih in psiholoskih dejavnikov. Zelo mocan vpliv na
vzdrzljivost pa imajo tudi telesne razseznosti &loveka. Clovek se pri gibanju nenehno »bori« z vplivom
teznosti. Vplivom teznosti se lahko na primer pri teku bori le neposredno s silo svojih miSic, na primer
plavalcu pa vpliv teznosti pomaga voda. Vpliv telesne teZe je zato v razli¢nih aktivnostih zelo razlicen.
Pri teku je povecana telesna teza negativen dejavnik, medtem ko pa je pri veslanju vecja telesna teza
dobrodosla. Prav tako lahko vecdja telesna viSina in longitudinalne mere nasploh v dolocenih
dejavnostih, kot so veslanje, tek na srednje proge ipd., zaradi daljSih rocic, vecjega navora in hitrosti
migi¢ne koncentracije pomenijo prednost (Skof, 2007).

Obstajajo razliéni kriteriji delitve vzdrZljivosti. Ena izmed tak$nih je Hollmanjeva delitev
vzdrzljivosti, katero deli:
- po koli¢ini aktivirane mi§i¢éne mase na lokalno in sple$no misi¢no vzdrzljivost;
- po intenzivnosti telesnega napora na aerobno (srémo-zilno) in anaerobno (misi¢no)
vzdrzljivost, ki se Se delita na kratkotrajno, srednjo in dolgotrajno vzdrzljivost ter
- po kvaliteti gibanja na stati¢no in dinami¢no (Lasan, 2004).

> SPLOSNA AEROBNA VZDRZLJIVOST
Aerobna oz. sréno-zilna vzdrZljivost dolo¢a vzdrzljivost organizma v celoti. Je sposobnost
posameznika, da vzdrzi dolgotrajne cikli¢ne obremenitve in vkljuci velike miSi¢ne skupine. Z aerobno
vadbo razvijamo splo$no vzdrzljivost in s tem izbolj§amo sréno-zilni in dihalni sistem (zmanj$anje
srénega utripa v mirovanju, zmanjsanje krvnega tlaka itd.), poveca se poraba kisika v miSicah ter
zmanjsa se mascoba v telesu. NajpomembnejSe aerobne vzdrzljivostne dejavnosti so dolgotrajni tek ali
plavanje, kolesarjenje, smugarski tek itd. (Skof, 2010).

Splosno aerobno vzdrzljivost delimo na:
e Kkratkotrajno — Cas trajanja napora je od 3 do 10 minut, kjer posameznik 100 % izrablja
svojo maksimalno koli¢ino oksidacijske energije;
e srednjo — ¢as trajanja telesnega napora znasa od 10 do 30 minut, kjer posameznik izrablja
90-95 % svojo maksimalno koli¢ino oksidacijske energije;
e dolgotrajno — Cas trajanja napora je do 30 minut, pri tem posameznik porablja 80-85 %
svojo maksimalno koli¢ino oksidacijske energije (Lasan, 2004).

Na osnovi rezultatov testa ponavljajo¢ega teka 20 metrov pa lahko izracunamo porabo kisika in
ugotovimo stopnjo vzdrzljivosti posameznika. 1z spodnje tabele je razvidna stopnja vzdrzljivosti glede
na starost:
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Preglednica 1: Stopnja vzdrzljivosti glede na starost (Barnard, 2008, str. 10)

Starost | Zelo slaba Slaba Normalna Dobra Odli¢na Vec.vk ot

odli¢na
13-19 <25,0 25,0-30,9 31,0-34,9 35,0-38,9 39,0-41,9 >41,9
20-29 <23,6 23,6-28,9 29,0-32,9 33,0-36,9 37,0-41,0 >41,0
30-39 <22.8 22,8-26,9 27,0-31,4 31,5-35,6 35,7-40,4 >40,0
40-49 <21,0 21,0-24,4 24,5-28,9 29,0-32,8 32,9-36,9 >36,9
50-59 <20,2 20,2-22,7 22,8-26,9 27,0-31,4 31,5-35,7 >35,7
60+ <175 17,5-20,1 20,2-24,4 24,5-30,2 30,3-31,4 >31,4

> SPLOSNA ANAEROBNA VZDRZLJIVOST
Pri anaerobni oz. misi¢ni vzdrzljivosti gre za kratkotrajne obremenitve z visoko intenzivnostjo, kjer se
vecji del potrebne energije za miSicno delo ustvarja brez prisotnosti kisika. Je sposobnost posameznih
(gimnasti¢ni elementi) ali kombinirane Sportne obremenitve (slalom). Velja torej za dejavnosti, ki ne
trajajo vec kot eno ali dve minuti.

Tudi anaerobno vzdrzljivost delimo na:
e kratkotrajno — ¢as trajanja napora je do 20 minut, pri katerem se spro$¢a 85-95 % energije
(skoki, sprinti, meti ipd.);
e srednjo — Cas trajanja telesnega napora znasa od 20 do 60 sekund ter
e dolgotrajno — telesni napor traja do 2 minuti (Lasan, 2004).

Definiramo pa lahko 5 ravni intenzivnosti vadbe vzdrzljivosti in njim ustrezne ravni fizioloskega
napora. Potrebno je omeniti, da se aerobni prag vzdrzljivosti nahaja pri 70 %, anaerobni pa Sele pri 90
% maksimalnega telesnega napora. Tako je acrobna vadba znacilna za vzdrzljivosti v podrocju nizke
intenzivnosti (60-75 % maksimalnega telesnega napora) in za vzdrZljivosti v podro¢ju zmerne
intenzivnosti (75-85 % maksimalnega napora). Kombinacija aerobne in anaerobne vadbe se uporablja
za vzdrzljivosti v podroCju srednje (85-95 % maksimalnega napora) in visoke (95-100 %)
intenzivnosti. Anaerobna vadba, ki se nahaja v podroCju najvi§je intenzivnosti, zajema 100 %
maksimalnega telesnega napora (Skof, 2007).

STOPNJA IN VRSTA
RAVNI VZDRZLJIVOSTI IN LOCNICE NAPORA

najvedji
————————————————————— 100%

velik

ANAEROBNI

anaerobni
90%

srednji

zmerni

AEROBNI

aerobni prag L "
o nize

60%

Slika 3: Ravni vadbe vzdrzljivosti (Skof, 2007, str. 319)
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Poznamo tri metode za razvoj vzdrZljivosti:

a) Neprekinjena metoda
Neprekinjena metoda predvideva napor v trajanju 30-90 minut, nizke do srednje intenzivnosti.
Uporabljamo jo pri teku, plavanju, kolesarjenje, rolanju ipd. (Slobodnik idr., 1999).

b) Intervalna metoda
Intervalni nacin vadbe je tisti, kjer se izmenjujeta vnaprej dolo¢ena dolzina vadbe (intervali teka,
plavanja ...) in odmor. Predstavlja vi§jo intenzivnost obremenitve kot neprekinjena metoda in se
izvaja v podro&ju srednje, visoke in najvigje intenzivnosti. Napor traja od 3—15 minut (Skof, 2007).

c) Fartlek
Fartlek je nadgradnja intervalne metode vadbe vzdrzZljivosti in jo lahko izvajamo v naravnem okolju.
Tukaj gre za izmenjavanje tekov razli¢ne intenzivnosti in trajanja (Slobodnik idr., 1999).

2.1.8 Merjenje gibalnih sposobnosti

Gibalne sposobnosti lahko ugotavljamo z opazovanjem, merjenjem ali s slikanjem. Testi za merjenje
gibalnih sposobnosti so standardizirani metri¢ni postopki za pregled dolocenih podroc¢ij gibalnih
sposobnosti in vedenja. Dajejo kolicinske podatke in zajemajo kratkoro¢ne izseke gibalnega vedenja.
Test je dober in uporaben, ¢e ima potrebne merske znacilnosti (objektivnost, zanesljivost, obcutljivost,
veljavnost in normiranost) in je ekonomicen (kratek ¢as, malo testnega materiala, enostavna uporaba)
(Kremzar in Petelin, 2000).

V Evropi je najbolj razsirjena Eurofit testna baterija, ki so jo leta 1993 pripravili Adam, Klissouras,
Ravazzolo, Renson in Tuxworth (Matejek in Planinsec, 2010). Testi so podobni (nekateri celo enaki)
testom Sportnovzgojnega kartona. Pri testni bateriji Eurofit belezimo antropometriéne mere (telesno
viSino, telesno tezo in kozno gubo nadlahti) ter merimo hitrost, gibljivost, mo¢, ravnotezje in
vzdrzljivost (Kovaé in Jurak, 2010). Prav ta test sva uporabili tudi v najini raziskavi in tako uéenkam
predstavili nekoliko drugacen nacin merjenja telesnih razseznosti in gibalnih sposobnosti. V
preglednici 2 je predstavljena testna baterija Eurofit, natancneje pa bova predstavili tiste teste, ki so
drugaéni v primerjavi s testom Sprtnovzgojnega kartona.

Preglednica 2: Testna baterija Eurofit (Matejek in Planinsec, 2010, str. 51)

Gibalne sposobnosti Eurofit test
Sréno-dihalna vzdrzljivost Vzdrzljivostni ponavljajoci tek
Ergometer test na kolesu
Mo¢ Stati¢na mo¢ Stisk pesti
Eksplozivna mo¢ Skok v daljino z mesta
Misi¢na vzdrzljivost Funkcionalna mo¢ Vesa v zgibi
Mo¢ trupa Dvigovanje trupa
Hitrost Hitrost teka — agilnost Ponavljajoéi tek: 10 x 5 metrov
Hitrost gibanja okoncin Dotikanje plosce z roko — taping
Gibljivost Sedi in seZi
Ravnotezje celotnega telesa Flamingo

VZDRZLIIVOSTNI PONAVLIAJOCI TEK

Aerobno vzdrzZljivost merimo s testom stopnjevalni tek (znan tudi kot dvajsetmetrski vecstopenjski
zmogljivostni test, beep test). Za ta test potrebujemo CD s piski in stoZce. Stozce postavimo v dve
vrsti, med seboj oddaljeni 20 m. U€encu razlozimo, da mora tekati od ene vrste stozcev k drugi.
Svetujemo mu, naj na zacetku teka pocasneje, kasneje pa naj tek pospesuje. Po eni minuti glas s CD-ja
sporo¢i, da se bo ¢as med piski zmanjgal, zato uéenec poveéa hitrost tekanja. Ce uéenec nasprotno
stran doseze pred piskom, mora po&akati na naslednji pisk. Ce do nasprotne strani ne prete¢e dvakrat
zaporedoma v ¢asu med dvema zaporednima piskoma, se test ustavi. UpoStevamo stopnjo in Stevilo

zaporednih tekov na 20 m (Adam, Klissouras, Ravazzolo, Renson, Tuxworth, 1993; povz. po Kovse,
2012).
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STISK PESTI

Namen tega testa je izmeriti mo¢ roke. Ucenec, ki izvaja test, drzi dominantno roko ob telesu. V dlani
drzi dinamometer, ki ga ¢im mocneje stisne. Ucenec lahko test izvede trikrat, zabelezimo pa najboljsi
rezultat (prav tam).

DVIGOVANJE TRUPA §
S tem testom merimo mo¢ trupa, ki pa se od testa pri Sportnovzgojnem kartonu razlikuje v tem, da
mora uéenec izvesti ¢im ve¢ trebusnjakov v 30 in ne v 60 sekundah.

PONAVLJAJOCI TEK 10 X 5 METROV

S tem testom preizkuSamo hitrost teka. Z metrom izmerimo dolZzino 5 metrov in polje oznacimo s
trakom. Ucenec se postavi za eno izmed ¢rt in po pisku ¢im hitreje teCe do nasprotne Crte, jo z obema
nogama precka, se obrne ter steCe nazaj. To ponovi petkrat, brez da bi se ustavil in tako pretece 50
metrov (Adam, Klissouras, Ravazzolo, Renson, Tuxworth, 1993; povz. po Kovse, 2012).

DOTIKANJE PLOSCE Z ROKO - TAPING

S tem testom testiramo reakcijo, in sicer merimo ¢as reagiranja zgornjega dela telesa, hitrost gibanja
roka—o¢i in koordinacijo. Od testa pri Sportnovzgojnem kartonu se razlikuje v tem, da mora u¢enec
izvesti 25 ciklov (kar pomeni 50 udarcev) dotikanja plos¢e z dominantno roko, zabelezi pa se Cas
izvedbe te naloge (prav tam).

PREDKLON V SEDU

S tem testom merimo gibljivost spodnjega dela hrbta in kolenskih misic. Potrebujemo $katlo in
merilno napravo. Ucenec sedi bos na tleh, noge pa ima v kolenih iztegnjene in vzravnane napre;j.
Podplati so ravno na $katli, dlani pa so obrnjene navzdol. Pocasi se upogiba naprej proti stopalom in
mora se¢i naprej, kolikor lahko. Polozaj zadrZi eno ali dve sekundi in dolzino zabeleZzimo (Adam,
Klissouras, Ravazzolo, Renson, Tuxworth, 1993; povz. po Kovse, 2012).

FLAMINGO RAVNOTEZJE

S tem testom preverjamo mo¢ noge, medenice in sposobnosti ravnotezja. Za njegovo izvedbo
potrebujemo Stoparico, kovinsko gred (50 cm dolga, 5 cm Siroka in 3 cm visoka) na nedrseci podlagi.
Izvajalec merjenja mu na zacetku lahko pomaga tako, da mu ponudi roko, na katero se u¢enec nasloni,
da ulovi ravnotezje. UCenec sam izbere, na kateri nogi bo stal. Drugo nogo upogne v kolenu in njen
podplat drzi blizu zadnjice. Cas merjenja priéne te¢i, ko uéenec stoji sam v pravem polozaju. Cas
ustavimo vsaki¢, ko ucenec izgubi ravnotezje. Ko se spet postavi v pravi polozaj, z merjenjem
nadaljujemo. Izvajalec merjenja Steje, kolikokrat v eni minuti u€enec izgubi ravnotezje. Belezimo
Stevilo padcev v 60 sekundah. Ce v prvih 30 sekundah uéenec izgubi ravnotezje ve¢ kot petnajstkrat,
se test konca in kot rezultat napisemo (prav tam).

2.2 Telesne razseznosti

Kot sva ze v zaCetku omenili, je ¢lovekov razvoj dinamicen proces, ki ne le da poteka na gibalnem,
temve¢ tudi telesnem podro¢ju. Gibalni razvoj je v tesni povezavi s telesnim razvojem. Hitrost telesne
rasti se v razlicnih razvojnih obdobjih spreminja, saj rast posameznih delov telesa ne poteka vedno
usklajeno in enako hitro, tudi ne konca se v enakem starostnem obdobju (PiSot in Planinsec, 2005). Na
telesno rast vplivajo genski in okoljski dejavniki, tako da ima vsak posameznik svojo, enkratno
konstitucijo telesa (Bravnicar, 1987). Telesni razvoj torej predstavlja spreminjanje posameznikove
sestave telesa in njegovih telesnih razseznosti (Skof in Kalan, 2007). Telesne razseznosti (kot so
telesna teza, telesna viSina, koZzna guba, obseg pasu in druge mere, s katerimi opredeljujemo
razseznosti telesa) uvr§€amo v S§tiri skupine: longitudinalna dimenzialnost skeleta, transverzalna
dimenzialnost skeleta, voluminoznost telesa in podkozno maséevje (Pistotnik, 2003).

2.2.1 Longitudinalna dimenzionalnost skeleta

Longitudinalna dimenzialnost skeleta oz. dolzinske mere so gensko pogojene in zajemajo telesno
viSino, sedeCo viSino, dolzino roke ter dolzino noge. Dolzino roke lahko razdelimo $e na dolZzino
nadlahti in podlahti, dolZzino noge pa na dolzino stegna ter goleni (Bala, 2000). Telesna viSina je ena
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izmed najpomembnejsih telesnih razseZnosti in je pokazatelj Clovekove rasti, razvoja, zdravstvenega
stanja in posredno njegovega nacina zivljenja (Avdi¢, Jusupovié¢ in Kudumovié, 2008). Rast v viSino
je pospesena v obdobju prvega leta ¢lovekovega Zivljenja in v obdobju predpubertete. Dojencek v
prvem letu zivljenja zraste toliko, kot nikoli ve¢ v Zivljenju. Rast se nato upocasni in ponovno poveca
v Casu predpubertete (od 11. do 14. leta), kjer govorimo o mladostniskem rastnem sunku. Okoli 11.
leta so deklice vi§je od de¢kov, po 14. letu pa jih decki prerastejo (Skof in Kalan, 2007).

2.2.2 Transverzalna dimenzionalnost skeleta

Transverzalna dimenzionalnost skeleta oz. preCne mere zajemajo Sirino medenice in ramen, premer
kolenskega in skoénega sklepa ter premer zapestja (Bala 2000; Sturm in Strel, 2001; povz. po Pozgan,
2010). Na osnovi poznavanja pre¢nih mer lahko bolje razumemo posameznikovo konstitucijo, zgradbo
kosti ipd. Vecja telesna teza namre¢ ni le posledica kopi¢enja mascevja v telesu, temvec je lahko tudi
posledica moc¢nejsih oz. tezjih kosti ter drugacne konstitucije posameznika (Bala, 2000).

2.2.3 VVoluminoznost telesa

Voluminoznost telesa predstavljajo telesni obsegi (obseg glave, prsnega kosa, pasu, bokov, sproscene
nadlahti, goleni) in telesna teza. Telesna teza je povezana z vsemi spremenljivkami telesnih
razseznosti, zato je kombinacija vecine telesnih znacilnosti (Bala 2000). V ¢asu predpubertete pride do
sunka ne le v telesni visini, ampak tudi v telesni tezi. Po tem obdobju naj bi telesna teza, v okviru
pricakovane, zadrzala svojo vrednost, @ v danasnjem casu zal temu ni tako (Marjanovi¢ in Zupanic,
2009). V marsikateri drzavi po svetu, pa tudi v Sloveniji, v zadnjih letih strmo narasca Stevilo ljudi s
prekomerno telesno tezo in z debelostjo. Prekomerna telesna teza pomeni tveganje za telesno, pa tudi
za dusevno in ¢ustveno zdravje. Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) Ze govori o pandemiji in jo
uvrs¢a med prvih deset svetovnih zdravstvenih problemov (Uravnavanje telesne teze?, 2000).

V Sloveniji je kar 20 odstotkov otrok, ki imajo prekomerno telesno tezo. Nasi otroci in mladostniki se
v ve¢ji meri ne prehranjujejo zdravo. Raje posegajo po nezdravih Zzivilih, uzivajo premalo sadja in
zelenjave ter rib, vse prepogosto pa posegajo po sladkih in slanih prigrizkih ter mastni hrani. Otroci in
mladostniki pijejo premalo teko¢ine, ¢e pa jo Ze zauZzijejo, posezejo po sladkih pijacah. Prav tako so
premalo Sportno aktivni, saj vecino dneva presedijo (Slovenski otroci so ..., 2013, spletna stran). Na
podlagi teh podatkov lahko tako vidimo, da ima okolje vedno vecji vpliv na pojav otrok s prekomerno
telesno tezo in debelostjo. Vse to pa vodi v pojav Stevilnih bolezni. Otroci lahko imajo astmo ali druge
dihalne tezave, visok krvni tlak, sladkorno bolezen tipa 2, teZzave s koleni in kolki, povisano raven
holesterola, bolezen jeter, zoléne kamne ali zapadejo v depresijo (Gavin, Dowshen in Izenberg, 2007).

2.2.3.1 Indeks telesne mase

Stanje prehranjenosti posameznika lahko izrazimo z mero BMI (body mass index) oz. ITM (indeks
telesne mase), ki predstavlja razmerje med telesno tezo v kilogramih in kvadratom telesne viSine v
metrih (kg/m?). Izraza le splodno stanje prehranjenosti, ne pa tudi na¢ina razporeditve magéevja v
telesu. Izratunamo ga tako, da delimo telesno teZo s kvadratom telesne visine (kg/m®). O povecani
telesni tezi govorimo, ko ITM preseze vrednost 25, o debelosti pa, ko je ITM visji od 30 (Skof, 2010).
Podrobne vrednosti so predstavljene v tabeli:

Preglednica 3: Stanje prehranjenosti pri odraslih glede na ITM (Uravnavanje telesne teze?, 2000, str.
29)

Stanje ITM (kg/m?)
Podhranjenost <185
Normalna prehranjenost 18,5-24,9
Cezmerna prehranjenost
Povecana telesna teza 25,0-29,9
Debelost I. stopnje 30,0-34,9
Debelost Il. stopnje 35,0-39,9
Debelost Ill. stopnje >40,0
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Za otroke in mladostnike te vrednosti iz tabele niso najprimernejSe, saj se pri njih ITM s starostjo
spreminja: v prvem letu Zivljenja strmo raste, v predSolskem obdobju upada, nato pa vse do odraslosti
ponovno raste. Zato moramo pri otrocih do konca pubertete (do 18. leta) ocenjevati ITM v skladu z
naslednjimi vrednostmi:

Preglednica 4: Mednarodni kriterij za oceno prekomerne telesne teze in debelosti pri dekletih
razli¢nih starosti (prirejeno po Cole idr., 2000, povz. po Skof, 2010, str. 76)

DEKLETA
Starost Podhranjenost | Normalna prehranjenost | Cezmerna prehranjenost | Debelost
10 let do 13,6 13,7-20,3 20,4-22,9 nad 23
13 let do 15 15,1-22,8 22,9-25,6 nad 25,7
15 let do 15,9 16-24,2 24,3-27,2 nad 27,3
17 let do 16,7 16,8-25,2 25,3-28,3 nad 28,4
19 let do 17,2 17,3-25,8 25,9-28,9 nad 29

Preglednica 5: Mednarodni kriterij za oceno prekomerne telesne teze in debelosti pri deckih razli¢nih
starosti (prirejeno po Cole idr., 2000, povz. po Skof, 2010, str. 76)

DECKI
Starost Podhranjenost | Normalna prehranjenost | Cezmerna prehranjenost | Debelost
10 let do 13,7 13,8-19,4 19,5-21,8 nad 21,9
13 let do 14,8 14,9-21,6 21,7-24,3 nad 24,4
15 let do 15,8 15,9-23,2 23,3-26 nad 26,1
17 let do 16,8 16,9-24,5 24,6-27,4 nad 27,5
19 let do 18,6 18,7-25,7 25,8-28,6 nad 28,7

Za otroke do 10. leta pa je najustreznej$a mera kozne gube nadlahti (Skof, 2010).

2.2.4 Podkozno mascevje

Podkozno mascevje je opredeljeno z debelino kozne gube, ki jo je mogoce izmeriti na razli¢nih delih
telesa. Najpogosteje se meri kozna guba nadlahti oziroma tricepsa, kozna guba hrbta in kozna guba
trebuha. Mozno je tudi meriti koZzne gube bicepsa, stegna, goleni, prsne kozne gube in kozne gube pod
pazduho (Bravnicar, 1987). Punce imajo Ze ob rojstvu vecji delez mascevja v telesu, ki se ohranja v
vseh starostnih obdobjih, medtem ko pa imajo fantje v telesu vecji delez mase brez masc¢evja in s tem
koli¢ina mascevja v telesu pri moskih, starih 20 let, znasa 15—18 %, pri zenskah pa 20-25 % telesne
teze (Pimental in sod., 2003; Nassis in Galadas, 2003; povz. po Skof, 2010).

Podkozno mascevje se pri vsakem posamezniku razli¢no kopici, zato poznamo dva tipa debelosti:
- Androgeni tip debelosti — gre za trebusno

debelost, debelost v obliki jabolka in je "jabolka" in m
pogostejSa pri  moskih. Zna&ilno je "hruske" ’Y-'
nalaganje mascobe okoli pasu, tako da je < - L W

trebuh izbocen, zadnjice je bolj malo in
stegna niso pretirano debela. Androgena
debelost je povezana z vecjim tveganjem
za nastanek sréno zilnih obolen;.

- Ginekoidni tip debelosti — gre za debelost
v obliki hruske. Ta tip je =znacilen
predvsem za Zenske. Mascoba se kopici v
podkozju zadnjice, bokov in stegen.
Ginekoidna debelost je relativno »zdrava,
saj ima tak$no postavo veina Zensk
(Lavrinec, b. ).

|
|
|

Nad pasom

| pod pasom

Slika 4: Androgeni tip (levo) in ginekoidni
tip (desno) debelosti (desno) (Vir: iz

http://klinicnaprehrana.si/, 2014)
17



2.2.5 Merjenje telesnih razseznosti

Z merjenjem Clovekovih telesnih razseznosti se ukvarja antropometrija, ki je ena od metod
antropologije. Antropologija je multidisciplinarna znanost, ki s pomoc¢jo razli¢cnih metod proucuje
¢loveka v danem okolju (BravnicCar, 1987). Antropometrija ¢loveka je tako znanost, ki se ukvarja s
primerjalnimi merami c¢lovekovega telesa, obdelavo in proucevanjem dobljenih razseznosti.
Antropometricne tehnike vkljucujejo merjenje dolzin, Sirin, obsegov telesnih delov in merjenje debelin
koznih gub. Merilni instrumenti so cenovno dostopni, metode standardizirane in omogocajo hitre
meritve ne le manjsih, temve¢ tudi vecjih skupin (Kuznik, 2012; povz. po Jezernik, 2007). V
antropometriji se uporabljata »Harpenderjev« in »Holtainov« antropometri¢ni instrumentarij:
- telesna teza se meri z decimalno medicinsko ali s prenosno tehtnico,
\e2
==

-

Slika 5: Decimalna tehnica (Vir: http://www.laboratorijske-
tehtnice.si/trgovina/tehtnica/1057/kategorija/12/kern-mpp-pm/, 2014)

- telesni obsegi posameznih delov telesa se merijo s kovinskim ali plasti¢énim merilnim trakom,

Slika 6: Merilni trak (Vir: http://www.magra.si/poslovna-promocijska-darila/obeski-metri-
odpiraci/siviljski-merilni-trak-buenos-aires/25/172/, 2014)

- antropometer uporabljamo za merjenje telesne viSine in dolzine spodnjega uda, skrajSani
antropometer pa za merjenje ostalih dolzin,

Slika 7: Antropometer (Vir: http://www.ardsport.com/?uid=168, 2014)
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- 8irine merimo s kljunastim merilom, z malim ali velikim $estilom,

Slika 8: Kljunasto merilo (Vir:
http://www.1meritev.si/art/0/Pomicno_merilo_00514010 STANDARD_GAGE, 2014)

- kozna guba se meri S kaliperjem.

Slika 9: Kaliper (Vir: http://www.minifatcal.de/index.php?article_id=33, 2014)

Vsi instrumenti morajo ustrezati standardnemu metricnemu merilu. Pred vsako antropometri¢no
meritvijo je potrebno dolociti posamezne antropometri¢ne tocke in nivoje. Dolo¢iti je potrebno tudi
dovolj velik, osvetljen in topel prostor. Meritve naj bi se izvajale v dopoldanskem c¢asu, saj nekatere

antropometriéne razseznosti, kot so telesna viSina in telesna teza, tekom dneva variirajo (Bravnicar,
1987).
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 Namen

Osnovni namen raziskovalne naloge je ugotoviti:
— ali telesne razseznosti ucenk in Studentk vplivajo na posamezne spremenljivke gibalnih
sposobnosti;
— ali so rezultati gibalnih sposobnosti odvisni od starosti u¢enk oz. Studentk.

3.2 Razdlenitev in podrobna opredelitev

3.2.1 Raziskovalna vprasanja

V raziskovalni nalogi so bila postavljena naslednja deskriptivna vprasanja:
- Ugotoviti, ali telesne razseznosti ucenk in Studentk vplivajo na posamezne spremenljivke
gibalnih sposobnosti?
- Ali so rezultati gibalnih sposobnosti u¢enk oz. studentk odvisni od njihove starosti?

3.2.2 Raziskovalne hipoteze
V raziskovalni nalogi so bile postavljene naslednje hipoteze:

Hi: Na eksplozivno mo¢ uéenk in $tudentk vpliva njihova telesna vi§ina. Studentke dosegajo boljse
rezultate v testu skok v daljino z mesta v primerjavi z u¢enkami 1. in 9. razreda.

H,: Na vzdrzljivost uéenk in $tudentk vpliva njihova telesna teza. Studentke dosegajo slabse rezultate
v testu ponavljajocega teka v primerjavi z u¢enkami 1. in 9. razreda.

Hs: Na statiéno mo¢ ucenk in Studentk vpliva njihova kozna guba nadlahti. U¢enke oz. Studentke z
ve¢jo vrednostjo kozne gube nadlahti dosegajo niZje rezultate v testu stisk pesti v primerjavi z
ucenkami oz. Studentkami z nizjo vrednostjo kozne gube nadlahti.

H,: Na funkcionalno mo¢ ucenk in $tudentk vpliva njihov indeks telesne mase. U¢enke 9. razreda in
Studentke dosegajo nizje rezultate v testu vesa v zgibi v primerjavi z u¢enkami 1. razreda.

Hs: Gibalne sposobnosti uéenk in $tudentk so odvisne od njihove starosti. Studentke dosegajo boljse
rezultate v gibalnih sposobnostih v primerjavi z u¢enkami 1. in 9. razreda.

3.2.3 Spremenljivke
V raziskavi so bile uporabljene naslednje neodvisne spremenljivke:

Spremenljivke telesnih razseznosti:
- telesna visina (ATV);
- telesnateza (ATT);
- kozna guba nadlahti (AKGN);
- indeks telesne mase (ITM).

Spremenljivke gibalnih sposobnosti:
- dotikanje plosce z roko ali taping (DPR);
- skok v daljino z mesta (SDM);
- dvigovanje trupa (DT);
- predklon sede (PRE);
- flamingo ravnotezje (FLAM);
- stisk pesti (SP):
- vesav zgibi (VZG);
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- ponavljajoci tek 10 x 5 m (10 x 5 m);
- ponavljajo¢i tek 20 m (20 m).

3.3 Metodologija

3.3.1 Raziskovalne metode

Pri raziskavi sta bili uporabljeni deskriptivna in kavzalno-neeksperimentalna metoda raziskovanja.
Deskriptivna metoda se veze na analizo strokovne in znanstvene literature s podrocja gibalnih
sposobnosti in telesnih razseznosti Studentk.
Kavzalno-neeksperimentalna metoda proucuje na nivoju vzroénega razlaganja oziroma is¢e odgovore
na vpraSanja zakaj, pri cemer vzro¢na razlaga temelji na empiri¢nem preverjanju odvisnih zvez med
pojavi (Cagran, Psunder in Fognari¢, 2004).

3.3.2 Raziskovalni vzorec

Raziskava je zajemala 15 ucenk 1. razreda (starosti 67 let) in 14 ucenk 9. razreda (14-15 let).
Rezultate raziskave sva primerjali z raziskavo Studentk razrednega pouka Pedagoske fakultete v
Mariboru. V njo je bilo vklju¢enih 184 Studentk 2. in 3. letnika, starih od 19 do 20 let. Sodelujoce
ucenke so bile popolnoma zdrave. Starsi so pred meritvami podpisali izjavo o sodelovanju v raziskavi.

3.3.3 Postopki zbiranja podatkov

Podatki o telesnih razseznostih u¢enk so bili zbrani z uporabo standardiziranega antropometri¢nega
instrumentarija. Podatki o gibalnih sposobnosti so bili pridobljeni z uporabo Eurofit testne baterije
(Adam, Klissouras, Ravazzolo, Renson in Tuxworth, 1993).

3.3.3.1 Organizacija zbiranja podatkov

Meritve so potekale pri urah $porta in Zdravega Zivljenjskega sloga. Pri izvajanju meritev so nama
pomagali mentorica in ucitelji $porta. Z meritvami so bile u¢enke predhodno seznanjene in so se lahko
prostovoljno odlo¢ile za sodelovanje v tej raziskavi. Vsaka merjenka je ob prihodu prejela svojo
identifikacijsko Stevilko. To stevilko je namesto svojega imena uporabljala ves ¢as merjenja, tako pri
merjenju gibalnih sposobnosti, kot tudi pri antropometri¢nih meritvah. Na ta nafin smo ucenkam
zagotovili anonimnost pri sodelovanju v raziskavi. Rezultate meritev smo merjenci vpisovali v ze
naprej pripravljene tabele, v katerih so bile namesto imen navedene prej omenjene identifikacijske
Stevilke.

3.3.3.2 Vsebinsko-metodoloske znadilnosti instrumentov

V raziskavi so bile izmerjene naslednje telesne razseznosti: telesna viSina [cm], telesna teza [kg] in
debelina kozne gube nadlahti [mm]. Telesna viSina je bila izmerjena na 0,5 cm natancno, telesna teza
pa na 0,5 kg natancno.
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Slika 10: a Merjenje telesne visine in teze (Vir: Mateja Pesakovic, 2014); b Merjenje kozne gube
nadlahti (Vir: Nika Matjasic, 2014)

V raziskavi so bile izmerjene tudi gibalne sposobnosti Studentk, ki so predstavljene v tabeli.

Preglednica 6: Gibalne sposobnosti in testi za merjenje posameznih gibalnih sposobnosti

Gibalne sposobnosti Eurofit testna baterija
Aerobna vzdrZljivost Ponavljajoci tek 20 metrov [s]
Mo¢ Stati¢na mo¢ Stisk pesti [kg]
Eksplozivna mo¢ Skok v daljino z mesta [cm]
MiSi¢na vzdrZljivost Funkcionalna mo¢ Vesa v zgibi [s]
Moc trupa Dvigovanje trupa [§t. ponovitev]
Hitrost Hitrost teka — agilnost Ponavljajoci tek: 10 x 5 metrov [s] *
Hitrost gibanja okoncin Dotikanje plos¢e z roko — taping [s] *
Gibljivost Predklon sede [cm]
Ravnotezje celotnega telesa Flamingo [§t. ponovitev] *

* Nizja vrednost predstavlja boljsi rezultat

72 4 o S I mea,
Slika 11: a Predklon sede (Vir: Mateja Pesakovi¢, 2014); b Skok v daljino z mesta (Vir: Lina Zelenik)
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Slika 13: a Dvig trupa; b Dotikanje plos¢e z roko (Vir: Mateja Pesakovic¢, 2014)

3.3.4 Postopki obdelave podatkov

Zbrani podatki so bili statisti¢éno obdelani. Obdelava je potekala po naslednjih korakih:
— Stevilo merjencev (N);
— aritmeticna sredina (AS);
— najmanjSa vrednost (MIN);
— najvecja vrednost (MAKS).
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3.4 Rezultati raziskave in interpretacija

V tem poglavju so najprej predstavljeni osnovni statisti¢ni podatki spremenljivk telesnih razseznosti
ter gibalnih sposobnosti ucenk 1. in 9. razreda. Sledi vpliv telesnih razseznosti ucenk 1. in 9. razreda
ter Studentk na nekatere spremenljivke gibalnih sposobnosti. V nadaljevanju pa je Se predstavljena
primerjava gibalnih sposobnosti u¢enk 1. in 9. razreda ter Studentk.

3.4.1 Telesne razseznosti in gibalne sposobnosti uc¢enk

V preglednicah so predstavljene osnovne statisticne znacilnosti spremenljivk telesnih razseznosti in
gibalnih sposobnosti: aritmeti¢na sredina (AS) ter najman;jsi (MIN) in najvecji (MAX) rezultat.

Preglednica 7: Osnovne statisticne znacilnosti spremenljivk telesnih razseznosti ucenk 1. razreda.

Spremenljivke telesnih razseznosti N AS MIN MAX
Telesna viSina (cm) 15 119,99 | 108,00 | 126,50
Telesna teza (kg) 15 24,62 19,40 35,60

KozZna guba nadlahti (mm) 15 10,53 5,00 13,00
Indeks telesne mase (kg/m?) 15 17,39 13,69 22,07

Iz prve preglednice lahko razberemo, da ucenke 1. razreda merijo v vi§ino v povpre¢ju 120 cm in
tehtajo dobrih 24 kg. Velika razlika je med minimalnim in maksimalnim rezultatom v telesni visini,
saj je najvisja ucenka (126,5 cm) za kar 18 cm visja od najnizje (108 cm). Kozna guba nadlahti ué¢enk
znasa 10,5 mm in maksimalni rezultat (13,00 mm) ne izstopa od povprecnega. Iz raziskave je
razvidno, da ucenke glede na njihovo povprecno telesno visino in telesno tezo uvr§¢amo v skupino
normalne prehranjenosti (indeks telesne mase znasa 17 kg/m?). Tak3en rezultat je dober, saj kot vemo,
Stevilne raziskave poroCajo o porastu otrok in mladine s prekomerno telesno tezo in debelostjo.
Potrebno pa je omeniti, da obstaja uenka, ki je na meji s kategorijo podhranjenosti (13,7 kg/m?), kar
je seveda zaskrbljujoce, saj je v tem obdobju za otrokov normalen razvoj potrebna zadostna in zdrava
prehrana.

Telesne razseznosti ucenk Osnovne Sole Ormoz, starih 7 let, je v sklopu diplomskega dela preucila
tudi Simona Brumen. Brumnova (2007) je navedla, da so ucenke leta 2003 v vi§ino merile 123,58 cm
in tehtale 26 kg. Kozna guba nadlahti u¢enk je znaSala 11 mm, glede indeksa telesne mase pa se tako,
kot nage udenke, s sicer malo vi§jo vrednostjo, uvri¢ajo v skupino normalne prehranjenosti (17 kg/m?).

Preglednica 8: Osnovne statisti¢ne znaéilnosti spremenljivk telesnih razseznosti u¢enk 9. razreda.

Spremenljivke telesnih razseznosti N AS MIN MAX
Telesna viSina (cm) 14 165,01 | 156,00 | 171,20
Telesna teza (kg) 14 62,53 49,90 111,30

KozZna guba nadlahti (mm) 14 18,36 9,00 35,00
Indeks telesne mase (kg/m?) 14 22,97 17,27 28,41

1z preglednice 2 lahko razberemo, da uc¢enke 9. razreda merijo v visino v povprecju 165 cm in tehtajo
62,5 kg. Velika razlika je med maksimalnim in minimalnim rezultatom v telesni tezi, saj najtezja
ucenka (111 kg) tehta dvakrat ve¢ kot najlazja (50 kg). Kozna guba nadlahti znasa v povpre¢ju 18 mm.
Tudi pri tej spremenljivki se pojavi velika razlika med minimalnim (9 mm) in maksimalnim (35 mm)
rezultatom. 1z pridobljenih podatkov je razvidno, da tudi ucenke 9. razreda, glede na njihovo
povprecno telesno visino in telesno tezo, uvr§¢amo v skupino normalne prehranjenosti (indeks telesne
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mase zna$a 23 kg/m?). Zelo pa je zaskrbljujo¢ podatek ugenke, katere indeks telesne mase znasa kar
28 kg/m? in jo uvrsca v kategorijo debelosti.

V sklopu diplomskega dela je telesne razseznosti uéenk 9. razreda OS Dobrepolje in OS Velike Lai¢e
izmerila tudi Ema Zajc. V raziskavi Zajéeve (2009) so ucenke v povprecju v vi§ino merile 164 cm in
tehtale 56 kg. Razlika med maksimalnim (75 kg) in minimalnim (39 kg) rezultatom v telesni tezi v tej
raziskavi ni bila tako velika kot pri nagih u¢enkah. Glede na indeks telesne mase (21 kg/m?) so, tako
kot nase ucenke, uvrS¢ene v skupino normalne prehranjenosti. Kljub temu pa sta se pojavili ucenki,
katerih je indeks telesne mase znagal 16 kg/m? in 28 kg/m?, kar ju uvri¢a v kategorijo podhranjenosti
0z. debelosti.

Preglednica 9: Osnovne statisti¢ne znaéilnosti spremenljivk gibalnih sposobnosti u¢enk 1. razreda.

Spremenljivke gibalnih sposobnosti N AS MIN MAX
Dotikanje plosce z roko (s) 15 25,67 23,00 27,00
Skok v daljino z mesta (cm) 15 99,87 70,00 120,00

Dvig trupa (St. pon.) 15 14,47 6,00 21,00
Predklon sede (cm) 15 21,27 8,00 30,00
Flamingo ravnoteZje (St. pon.) 15 5,40 0,00 13,00
Stisk pesti (kg) 15 2,63 0,00 10,00

Vesa v zgibi (s) 15 6,21 0,00 16,08

Tek 10 x5 (s) 15 25,80 22,00 29,00
Ponavljajoci tek 20 m (I/kg/min) 15 21,19 19,60 23,00

Preglednica 3 prikazuje, da so uc¢enke 1. razreda za izvedbo 25 ciklov pri testu dotikanja plosce z roko
potrebovale dobrih 25 sekund. Pri tem je potrebno omeniti, da nizja vrednost pomeni boljsi rezultat.
Povpre¢ni rezultat skoka v daljino z mesta uéenk znasa 100 cm. Ucenke so v 30 sekundah v povprecju
naredile 14 ponovitev dviga trupa, a je vidna velika razlika med minimalnim in maksimalnim
rezultatom, saj je ena ucenka naredila le 6 dvigov trupa, druga pa kar 21. Velike razlike med
minimalnim in maksimalnim rezultatom se pojavijo tudi pri predklonu sede. Minimalni rezultat (8 cm)
odstopa od povpreéja (21,3 cm) in je za kar 22 cm niZji od maksimalnega rezultata (30 cm). V
povprecju so ucenke pri merjenju ravnotezja naredile 5 ponovitev v ¢asu ene minute. Nizja vrednost
tega testa pa ne pomeni slabsi, temvec¢ boljsi rezultat. Veliko ucenk pa je bilo tak$nih, ki niso izgubile
ravnoteZja niti enkrat, kar nakazuje na dobro ravnotezje ucenk. Test stiska pesti je pokazal, da ucenke
v povprecju stisnejo le slabe 3 kg, kar nakazuje na slabo staticno mo¢ rok. Raziskava je pokazala tudi
slabo funkcionalno mo¢ uc¢enk. Ucenke so se v povpreéju uspele obdrzati v vesi le 6 sekund. Rezultat
ucenk v testu 10 x 5 metrov v povpre¢ju znasa slabih 26 sekund. Tudi pri tem testu pomeni nizja
vrednost boljsi rezultat. Na osnovi rezultatov testa ponavljajoCega teka 20 metrov sva izracunali
porabo kisika ucenk, ki v povpre¢ju znasa 21 I/kg/min. Ker so za opredelitev aerobne vzdrzljivosti
dostopni podatki Sele od 12 leta naprej, lahko le sklepava, da rezultati tega testa kazejo na zelo slabo
sré¢no-zilno vzdrzljivost ucenk 1. razreda. Ta podatek pa seveda ni spodbuden, saj je za dober sréno-
zilni in dihalni sistem potrebna splosna vzdrzljivost.

Gibalne sposobnosti uéenk OS Ormoz in OS Trebnje, stare 7 let, sta preu¢ili tudi Simona Brumen
(2007) in Vesna Gorgin (2008). Ugenke iz OS Trebnje in OS Ormoz so v 20 sekundah izvedle 19
ciklov pri testu dotikanja plos¢e z roko. Povpreéni rezultat skoka v daljino z mesta je pri ormoskih
ucenkah znasal kar 121 cm, pri uéenkah iz Trebnja pa 112 cm. Tako so bile te u¢enke v merjenju
eksplozivne moci uspesnejSe v primerjavi z nasimi. Ormoske uéenke so v povprecju v 20 sekundah
naredile 9 ponovitev dviga trupa, ucenke iz Trebnja pa 7 ponovitev. U¢enke iz Ormoza in Trebnja so
se v povpreCju uspele obdrzati v vesi 12 oz. 13 sekund in dosegle viSje rezultate pri merjenju
funkcionalne moc¢i v primerjavi z nasimi uc¢enkami.
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Preglednica 10: Osnovne statisti¢ne znacilnosti spremenljivk gibalnih sposobnosti u¢enk 9. razreda.

Spremenljivke gibalnih sposobnosti N AS MIN MAX
Dotikanje plosce z roko (s) 14 11,78 9,00 13,74
Skok v daljino z mesta (cm) 14 142,14 110,00 170,00

Dvig trupa (St. pon.) 14 24,29 18,00 35,00
Predklon sede (cm) 14 21,79 8,00 38,00
Flamingo ravnoteZje (5t. pon.) 14 0,50 0,00 2,00
Stisk pesti (kg) 14 26,07 14,00 33,00

Vesa v zgibi (s) 14 17,92 0,00 60,00

Tek 10 x5 (s) 13 22,61 20,58 25,52
Ponavljajoci tek 20 m (I/kg/min) 13 25,28 19,60 35,50

Iz preglednice 4 je mogoce razbrati, da so ucenke 9. razreda za 25 ciklov pri testu dotikanja plosce z
roko potrebovale slabih 12 sekund. Pri tem je potrebno omeniti, da nizja vrednost pomeni boljsi
rezultat. Povpreéni rezultat skoka v daljino z mesta u¢enk znaSa 142 cm. Uenke so v 30 sekundah v
povprecju naredile 24 ponovitev dviga trupa. Velike razlike med minimalnim in maksimalnim
rezultatom se pojavijo pri predklonu sede tudi pri u¢enkah 9. razreda, saj minimalni (8 cm) in
maksimalni (38 cm) rezultat odstopata od povpreéja (21,8 c¢cm). Ucenke so bile zelo uspe$ne pri
merjenju ravnotezja, saj so skoraj vse uspele obdrzati ravnotezje v eni minuti. Tako nizja vrednost tega
testa ne pomeni slabsi, temve¢ boljsi rezultat. Test stiska pesti je pokazal, da ufenke v povprecju
stisnejo 26 kg. Ucenke so se v povpreju uspele obdrzati v vesi 18 sekund. Rezultat uéenk v testu 10 X
5 metrov v povpreéju znasa slabih 23 sekund. Tudi pri tem testu pomeni niZja vrednost boljsi rezultat.
Na osnovi rezultatov testa ponavljajocega teka 20 metrov sva izracunali porabo kisika ucenk, ki v
povpreéju znasa 25 I/kg/min in kaZe na slabo aerobno vzdrZljivost uc¢enk.

Prav tako sta Brumnova (2007) in Gorsinova (2008) preu¢ili gibalne sposobnosti 14-letnih uéenk OS
Ormoz in OS Trebnje. Uenke iz OS Ormoz in OS Trebnje so v 20 sekundah izvedle 42 oz. 40 ciklov
pri testu dotikanja plosée z roko. U&enke iz OS Trebnje so v povpre¢ju v daljino z mesta skoé¢ile kar
180 cm, medtem ko so ormoske skoéile 171 cm. UCenke obeh ol so bile tako uspesnejse v merjenju
eksplozivne moéi v primerjavi z nasimi uéenkami. Uéenke iz OS Trebnje so v 60 sekundah naredile
39 ponovitev dviga trupa in predvidevava, da bi se naSe ucenke, ¢e bi imele na voljo 60 sekund,
priblizale ali celo presegle rezultat ucenk iz Trebnja. Prav tako so ucenke iz obeh $ol bile uspesnejse
tudi pri merjenju funkcionalne moci, saj so se ormoske ucenke v povprecju uspele obdrzati v vesi 23
sekund, ucenke iz Trebnja pa kar 28 sekund.

3.4.2 Vpliv telesnih razseznosti u¢enk 1. in 9. razreda ter Studentk na nekatere spremenljivke gibalnih
sposobnosti

V preglednicah je predstavljen vpliv spremenljivk telesnih razseZnosti (telesna viSina, telesna teza,
kozna guba nadlahti, indeks telesne mase) na nekatere spremenljivke gibalnih sposobnosti (skok v
daljino z mesta, ponavljajoci tek 20 m, stisk pesti, vesa v zgibi). Podane so aritmeti¢ne sredine (AS)
podatkov.
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Preglednica 11: Vpliv telesne viSine na rezultate testa skok v daljino z mesta.

. 1. razred 9. razred Studentke
Spremenljivke (AS) (AS) (AS)
Telesna viSina (cm) 119,99 165,01 165,88
Skok v daljino z mesta (cm) 99,87 142,14 154,00

Iz preglednica 6 je mogoce razbrati, da telesna visina pozitivno vpliva na rezultate testa skok v daljino
Z mesta, saj so ucenke 9. razreda skocile v daljino dlje v primerjavi z u¢enkami 1. razreda, Studentke
pa so dosegle Se boljse rezultate v merjenju eksplozivne moci v primerjavi z devetoSolkami.

Preglednica 12: Vpliv telesne teze na rezultate testa ponavljajoci tek 20 m.

Spremenliivke 1. razred 9. razred Studentke
P ) (AS) (AS) (AS)
Telesna teza (kg) 24,62 62,53 63,18
Ponavljajoci tek 20 m (I/kg/min) 21,19 25,28 26,00

Preglednica 7 prikazuje, da telesna teZa pozitivno vpliva na rezultate testa ponavljajoci tek 20 m, saj se
z vecanjem telesne teze sorazmerno veca tudi aerobna vzdrzljivost. Tako so ucenke 9. razreda, ki so
tezje od ucenk 1. razreda, dosegle boljse rezultate Vv merjenju vzdrzljivosti v primerjavi z u¢enkami 1.
razreda, Studentke, ki pa so Se tezje, pa SO dosegle Se boljSe rezultate v primerjavi z u¢enkami 9.
razreda. Vendar pa sva ugotovili, da vse vrednosti o vzdrzljivosti po preglednici 1 uvr§éamo v
obmocje slabe aerobne vzdrzljivosti.

Preglednica 13: Vpliv koZzne gube nadlahti na rezultate testa stisk pesti.

N 1. razred 9. razred Studentke
Spremenljivke (AS) (AS) (AS)
KoZna guba nadlahti (mm) 10,53 18,36 19,95
Stisk pesti (kg) 2,63 26,07 24,85

Iz preglednice 8 lahko razberemo, da staticna mo¢ roke v vseh primerih ni odvisna od kozne gube
nadlahti. U€enke 9. razreda so dosegle visje rezultate v merjenju staticne moci v primerjavi s
Studentkami. Zelo velika razlika je med ucenkami 1. in 9. razreda, saj so uCenke 1. razreda, kljub nizji
vrednosti kozne gube nadlahti, dosegle zelo slabe rezultate pri testu stisk pesti v primerjavi z
devetoSolkami. Posledica tak$nih rezultatov pa sta nizja telesna viSina in teza ucenk 1. razreda.

Preglednica 14: Vpliv indeksa telesne mase na rezultate testa vesa v zgibi.

Spremenliivke 1. razred 9. razred Studentke
P ) (AS) (AS) (AS)
Indeks telesne mase (kg/m?) 17,39 22,97 22,64
Vesa v zgibi (s) 6,21 17,92 24,30

Preglednica 9 prikazuje, da imajo Studentke in uc¢enke 9. razreda podobno vrednost indeksa telesne
mase, a so Studentke pri testu vesa v zgibi dosegle boljSe rezultate v primerjavi z devetoSolkami. Kljub
nizji vrednosti indeksa telesne mase ucenk 1. razreda, pa so tako Studentke, kot tudi devetoSolke,
dosegle boljse rezultate v merjenju funkcionalne moci v primerjavi s prvosolkami.
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3.4.3 Primerjava gibalnih sposobnosti u¢enk 1. in 9. razreda ter Studentk

V preglednici so predstavljene spremenljivke gibalnih sposobnosti in aritmeti¢na sredina (AS)
dosezenih rezultatov ucenk in Studentk pri merjenju gibalnih sposobnosti.

Preglednica 15: Primerjava gibalnih sposobnosti uéenk 1. in 9. razreda ter Studentk.

Spremenljivke gibalnih sposobnosti L (rzzsged 2 (rzzsged Stu(‘;\eg)tke
Dotikanje plosce z roko (s) 25,67 11,78 10,62
Skok v daljino z mesta (cm) 99,87 142,14 154,00

Dvig trupa (St. pon.) 14,47 24,29 19,46
Predklon sede (cm) 21,27 21,79 25,90
Flamingo ravnoteZzje (St. pon.) 5,40 0,50 12,42
Stisk pesti (kg) 2,63 26,07 24,85

Vesa v zgibi (s) 6,21 17,92 24,30

Tek 10 x5 (s) 25,80 22,61 34,85
Ponavljajoci tek 20 m (I/kg/min) 21,19 25,28 26,00

Rezultati iz preglednice 5 o primerjavi gibalnih sposobnosti ucenk 1. in 9. razreda ter Studentk kaZzejo,
da so ucenke 1. razreda dosegle slabse rezultate pri testu dotikanja plos¢e z roko v primerjavi z
ucenkami 9. razreda in Studentkami, saj nizja vrednost tega testa pomeni slabsi rezultat. Ucenke 1.
razreda so namre¢ potrebovale 26 sekund za izvedbo 25-ih ciklov dotikanja plos¢e z roko, medtem ko
pa so ucenke 9. razreda in Studentke potrebovale 12 oz. 11 sekund. Rezultati testa skok v daljino z
mesta kazejo na povecanje eksplozivne moci s starostjo, saj so u¢enke 9. razreda skocile 46 cm dlje v
primerjavi z u¢enkami 1. razreda in Studentke 12 cm dlje v primerjavi z u¢enkami 9. razreda. Ucenke
9. razreda so pri testu dvig trupa bile uspesnejSe v primerjavi z u¢enkami 1. razreda in Studentkami.
Vecjih razlik v rezultatih pa ni mogoce zaslediti pri testu predklon sede, saj so ucenke 1. razreda
dosegle skoraj enak rezultat v merjenju gibljivosti v primerjavi z uéenkami 9. razreda. Nekoliko visji
rezultat so dosegle Studentke, a kljub temu lahko opazimo, da se gibljivost merjenk s starostjo ni
izrazito povecala. Pri testu flamingo ravnotezje je prislo do vecjega odstopanja pri Studentkah zaradi
drugacne merilne naprave, zato lahko primerjava le rezultate ucenk 1. in 9. razreda. Ucenke 1. razreda
so v povprecju naredile 5 ponovitev v ¢asu ene minute, medtem ko pa je vecina ucenk 9. razreda
uspelo v celoti obdrzati ravnotezje. Seveda niZja vrednost tega testa pomeni boljsi rezultat. S starostjo
pa se nedvomno povecujeta stati¢na in funkcionalna mo¢ posameznika, kar potrjujejo tudi rezultati
raziskave. Test stisk pesti je pokazal, da lahko ucenke 1. razreda stisnejo le slabe 3 kg, medtem ko pa
so lahko ucenke 9. razreda in Studentke stisnile Ze 26 kg oz. 25 kg. Prav tako so se lahko ucenke 1.
razreda v povprecju uspele obdrzati v vesi le 6 sekund, ucenke 9. razreda ze 18 sekund, Studentke pa
24 sekund. Rezultati testa teka 10 x 5 m kazejo na nekoliko boljSo hitrost teka uéenk 9. razreda v
primerjavi z u¢enkami 1. razreda in Se bolj$o hitrost teka v primerjavi s Studentkami, saj nizja vrednost
tega testa pomeni boljsi rezultat. Rezultati testa ponavljajoci tek 20 m je pokazal na povecanje
vzdrzljivosti s starostjo. Kljub povecanju vzdrZljivosti s starostjo pa pridobljeni rezultati ne kazejo na
dobro, vendar slabo vzdrzljivost, kar seveda ni spodbujajoce, saj je za dober sr¢no-Zilni in dihalni
sistem potrebna splosna vzdrzljivost.
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4 RAZPRAVA

Glavni namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti, ali telesne razseznosti uc¢enk in Studentk vplivajo
na posamezne spremenljivke gibalnih sposobnosti. Raziskava je zajemala 15 uéenk 1. razreda (starosti
6-7 let) in 14 ucenk 9. razreda (1415 let). Rezultate raziskave sva tudi primerjali z raziskavo Studentk
razrednega pouka Pedagoske fakultete v Mariboru, v katero je bilo vkljuenih 184 Studentk 2. in 3.
letnika, starih od 19 do 20 let. Ugotoviti sva tudi Zeleli, ali so dobljeni rezultati gibalnih sposobnosti
odvisni od starosti ucenk oz. Studentk.

Podatki o gibalnih sposobnosti so bili pridobljeni z uporabo Eurofit testne baterije, telesne razseznosti
pa so bile izmerjene s standardiziranim antropometri¢nim instrumentarijem.

Zbrani podatki so bili statistiéno obdelani. Za vsako spremenljivko telesnih razseznosti in gibalnih
sposobnosti so bili izmerjeni naslednji parametri: aritmeti¢na sredina (AS), najmanjSa vrednost (MIN)
in najvecja vrednost (MAKS).

Prvo hipotezo, ki pravi, da na eksplozivho mo¢ ucenk in $tudentk vpliva njihova telesna visina in
predvideva, da Studentke dosegajo boljSe rezultate v testu skok v daljino z mesta v primerjavi z
uéenkami 1. in 9. razreda, lahko potrdiva.

Raziskava je pokazala, da so Studentke, ki so visje od ucenk 1. in 9. razreda, skocile dlje in tako
dosegle boljse rezultate pri merjenju eksplozivne moci v primerjavi z u¢enkami. Tudi devetoSolke, ki
so vi§je v primerjavi s prvosolkami, so dosegle boljSe rezultate pri testu skok v daljino z mesta v
primerjavi s prvosolkami.

Drugo hipotezo, ki pravi, da na vzdrzljivost uéenk in Studentk vpliva njihova telesna teza ter
predvideva, da Studentke dosegajo slabSe rezultate v testu ponavljajoCega teka v primerjavi z
ucenkami 1. in 9. razreda, morava ovre¢i.

Ugotovitve raziskave so pokazale, da so Studentke in u¢enke 9. razreda, ki imajo podobno telesno
tezo, a vecjo v primerjavi z uCenkami 1. razreda, dosegle boljSe rezultate pri merjenju aerobne
vzdrzljivosti v primerjavi s prvosolkami. Studentke tako niso dosegle slabsih rezultatov pri testu skok
v daljino z mesta v primerjavi z u¢enkami, kar je v nasprotju z najinimi pri¢akovanji.

Ovre¢i morava tudi tretjo hipotezo, ki pravi, da na staticno mo¢ ucenk in Studentk vpliva njihova
kozna guba nadlahti ter predvideva, da u€enke oz. Studentke z vecjo vrednostjo kozne gube nadlahti
dosegajo nizje rezultate v testu stisk pesti v primerjavi z u¢enkami oz. Studentkami z nizjo vrednostjo
kozne gube nadlahti.

Rezultati raziskave so namre¢ pokazali, da staticna mo¢ roke pri u¢enkah in $tudentkah ni odvisna od
kozne gube nadlahti. U¢enke 9. razreda in Studentke, ki imajo vecjo debelino koZzne gube nadlahti v
primerjavi z u¢enkami 1. razreda, niso dosegle slabsih rezultatov v merjenju staticne moci roke, ampak
boljSe rezultate v primerjavi s prvoSolkami. Najina predvidevanja so tako v nasprotju z ugotovitvami,
zato morava hipotezo ovreci.

Cetrto hipotezo, ki pravi, da na funkcionalno mo¢ uéenk in $tudentk vpliva njihov indeks telesne
mase ter predvideva, da ucenke 9. razreda ter Studentke dosegajo nizje rezultate v testu vesa v zgibi v
primerjavi z u¢enkami 1. razreda, morava ovreci.

Raziskava je pokazala, da so ucenke 9. razreda in Studentke z vi§jo vrednostjo indeksa telesne mase v
primerjavi z uenkami 1. razreda, dosegle boljSe rezultate v merjenju funkcionalne moc¢i v primerjavi s

nasprotju z najinimi pri¢akovanji in tako morava hipotezo ovreci.

Delno lahko potrdiva peto hipotezo, ki pravi, da so gibalne sposobnosti u¢enk in Studentk odvisne od
njihove starosti ter predvideva, da Studentke dosegajo boljSe rezultate v gibalnih sposobnostih v
primerjavi z uenkami 1. in 9. razreda.
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Ugotovitve raziskave so pokazale, da so prvoSolke pri vseh testih merjenja gibalnih sposobnostih
dosegle slabse rezultate v primerjavi z devetoSolkami, v primerjavi s Studentkami pa so bile boljSe le
pri testu tek 10 x 5 metrov. Tudi devetoSolke so skoraj pri vseh testih dosegle nizje rezultate v
primerjavi s Studentkami, boljSe so se odrezale le pri testih dvig trupa, stisk pesti in tek 10 x 5 metrov.
Tudi Planinsec (1999) v svoji doktorski disertaciji navaja, da se gibalne sposobnosti otrok med 10. in
14. letom izboljsujejo.

5 SKLEP

Ceprav so bile najine predpostavke o vplivu posameznih telesnih znadilnosti na izbrane gibalne
sposobnosti napacne (z izjemo telesne visine), pa so gibalne sposobnosti v ve¢ji meri odvisne od
starosti. Studentke so v skoraj vseh testih merjenja gibalnih sposobnosti dosegle boljse rezultate v
primerjavi z ucenkami, a kljub temu so tako ucenke kot tudi Studentke dosegle slabe rezultate v
merjenju aerobne vzdrzljivosti. Nizka vrednost porabe kisika pri uenkah in Studentkah nakazuje na
slabo vzdrzljivost. Nekatere ucenke so dosegle tudi zelo slabe rezultate v merjenju moci. Na slabo
vzdrzljivost in mo¢ otrok opozarja tudi Dolenec s sodelavci (2008), ki slabSanje teh gibalnih
sposobnosti vidijo v danes prevladujo¢em sede¢em nacinu zivljenja in pomankanju telesne aktivnosti.
Skof (2010) ugotavlja, da v zadnjih desetletjih upada §tevilo otrok, ki so redno telesno aktivni (eno uro
na dan se s Sportom ukvarja le 45 % osnovnosolcev), zato se otroci pogosto srecujejo tudi z neustrezno
telesno teZo. Redna telesna aktivnost v otro$tvu namreé¢ predstavlja pomembno razvojno spodbudo, je
koristna za krepitev in varovanje zdravja ter ohranjanje potrebne ravni gibalnih sposobnosti in telesnih
razseznosti. Kljub temu, da obstaja v svetu izjemen raziskovalni interes za proucevanje in spremljanje
otrokove telesne aktivnosti, gibalnih sposobnosti in telesnih razseznosti, SO pri nas tovrstne raziskave
zelo redke (Zavrsnik, PiSot, 2005). Spremljanje gibalnih navad slovenskih otrok je potrebno, saj se le
tako lahko pravocasno ugotovijo in prepreéijo negativne posledice neaktivnega nacina Zivljenja. Na
podlagi raziskav je namre¢ mogoce pripraviti ustrezne programe, ki bi otroke usmerjali v telesno
aktivnost, odrasle (starse, uditelje, vzgojitelje ...) pa osves¢ali o pomenu zdravega in aktivnega na¢ina
zivljenja (Dolenc idr., 2008). Zato meniva, da bi bilo v Solah smiselno, da otrokom v ¢asu, ko ga
prezivijo v oddelkih podaljSanega bivanja, ponudimo vsakodnevne kakovostne in zanimive programe
telesnih aktivnosti. Poleg tega je smiselno tudi v Solske odmore vkljuciti ¢im ve¢ gibanja, ki bi imelo
predvsem sprostitveno funkcijo.
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