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POVZETEK

Dandanes vedno ve¢ otrok sedi za raGunalnikom ali pa so zaposleni z mobilnimi telefoni. Toda
ali to pomeni tudi, da se zaradi tega manj ukvarjajo s Sportom in posledi¢no slabo vplivajo na
svoje zdravje? Po drugi strani se od otrok, ki se s Sportom aktivno ukvarjajo, pri¢akuje vedno
veé, zato so tudi treningi napornejsi kot v€asih, poskodbe pa pogostejse. Ali je torej aktivno
ukvarjanje s Sportom za zdravje Skodljivo bolj kot rekreativno oziroma je za otroke manj
Skodljivo, Ce se s Sportom sploh ne bi ukvarjali —kljub temu, da je pri sede¢em nacinu zivljenja
ukvarjanje s Sportom Se toliko pomembnejse? To so bila vprasanja, ki so naju vodila pri pripravi
raziskovalne naloge, v kateri sva sklenili preuditi, koliko otrok se v povpre¢ju ukvarja s

Sportom, kako pogosto se ti poSkodujejo in katere poskodbe se pojavljajo najpogosteje.



ZAHVALA
Zahvaljujeva se mentorici, da nama je stala ob strani, naju spodbujala in naju vodila skozi
celotno raziskovalno nalogo. Zahvaljujeva se tudi starSem in anketirancem, ki so resili anketo

in nama s tem pomagali priti do pravih rezultatov.



1 UvOD

Statisticni podatki za Slovenijo kaZejo, da se vedno manj otrok ukvarja s Sportom. Proste

popoldneve prezivijo pred racunalnikom ali z mobilnimi telefoni.

Znano je, da je za otrokov razvoj nujno potrebna redna telesna vadba. Tri Solske ure telovadbe
na teden v Soli niso dovolj. Zato je nujno, da se otroci tudi v prostem ¢asu ukvarjajo s kakSnim
Sportom. Danes predstavlja problem rekreativno ukvarjanje s Sportom, ker vsi klubi pri¢akujejo
maksimalno angaziranost od vsakega posameznika in zato so vsakodnevni treningi neizogibni,

kar pa marsikoga odvrne od $porta.

1.1 CILJI

Ker sva bili ze velikokrat poskodovani, sva imeli pri tej raziskovalni nalogi namen ugotoviti:

e Kkoliko poskodb je med aktivnimi Sportniki na nasi Soli, glede na tiste, ki se s Sportom
ukvarjajo rekreativno, ali se s Sportom sploh ne ukvarjajo,
e katere poskodbe so najpogostejse,

e pri katerem Sportu je najmanj poskodb.

1.2 HIPOTEZE

Pred zaGetkom raziskovanja sva si zastavili naslednje hipoteze:
H1 — Vec poSkodb je med aktivnimi Sportniki.

H2 — Najpogostejsa poskodba pri Sportnikih je zvin gleznja.
H3 — Najmanj poskodb je pri tenisu.

H4 — Najvec Sportnikov se ukvarja s plesom.

Slika 1: Teniski komolec (tenisportal.si, 2016)



2 TEORETICNI DEL NALOGE
V zadnjih letih je Sport tako po svetu kot tudi v Sloveniji vedno bolj priljubljen. Ker pa se ljudje

ve¢ ukvarjajo s Sportom, je vecje tudi Stevilo poskodb, ki se zaradi tega pojavijo — sploh pri
tistih, ki se s Sportom ukvarjajo zelo intenzivno. Najpogostejse so poskodbe sklepov (predvsem
kolenskega sklepa), sledijo jim poskodbe misic in poskodbe Ahilove tetive. Zanimivo je, da
Stevilo poskodb kolenskega sklepa med mlado in aktivno populacijo v Sloveniji naras¢a. Po
statistiki naj bi bilo v Sloveniji tistih vrhunskih $portnikov, ki v enem letu niso imeli nobene
poskodbe, samo 19% (Kandare in TuSak, 2010).

Definicij $portnih poSkodb je ve€. Splosno sprejete definicije Sportne poskodbe ni, zato tudi
rezultate raziskav na tem podrocju tezko primerjamo med seboj. Nekateri med Sportne
poskodbe Stejejo vse tiste, ki so nastale pri katerikoli kinezioloski dejavnosti, pri Sportu oz. na
Sportnem terenu (Vidmar, 1992). Amerisko medicinsko zdruzenje pa meni, da je Sportna
poskodba tista, ki onemogoci $portno aktivnost za vsaj za en dan po poskodbi (Heil, 1993).
AmeriSka drzavna univerzitetna Sportna zveza je leta 2006 dolocila tri predpise za Sportno

poskodbo:

1. poskodba je posledica organizirane univerzitetne Sportne aktivnosti,
2. poskodba zahteva medicinsko pozornost,
3. poskodba onemogoca nastopanje na tekmovanjih za en dan ali ve¢ od dneva poskodbe

naprej.

Marsikdo pa Sportno poskodbo ne glede na to, koliko Casa preteCe pred Sportnikovim
okrevanjem, opredeljuje kot oslabitev, ki je posledica nezmoznosti funkcioniranja in fizi¢ne

travme med Sportno aktivnostjo (Pargman, 2007).

V epidemioloskih raziskavah Sportnih poskodb se pojavljata dve meri: incidenca in prevalenca.
Incidenca je Stevilo novih poskodb v dolo¢enem casovnem obdobju v doloceni populaciji.
Izraza se kot stevilo poskodb na 1000 ur telesne aktivnosti. Pri raziskavi, v kateri so sodelovali
slovenski vrhunski $portniki, so ugotovili, da je incidenca poskodb v sezoni 2005 9,3 poskodbe
na 1000 ur telesne aktivnosti. Prevalenco pa uporabljamo za opisovanje kroni¢nih poskodb.
Ponavadi jo opredelimo kot odstotek Sportnikov v neki populaciji z neko poskodbo ne glede na
Casovni interval. Prevalenca Sportne poskodbe v skupini slovenskih vrhunskih $portnikov je

77,08% (Kandare in Tusak, 2010).



Sportne poskodbe lahko razvrstimo glede na pogostost poskodbe, resnost oz. tezo poskodbe,
lokalizacijo, trajanje zdravljenja, tipicnost poskodbe za doloc¢eno Sportno zvrst in tako dalje
(Vidmar, 1992). Poleg teze poskodbe ima za Sportnike najve¢ji pomen predvsem trajanje
nesposobnosti za Sportno rehabilitacijo. Dandanasnji raziskovalci $portnih poskodb k delitvi po
novem uvrscajo tudi Stevilo dni, med katerimi je Sportnik zaradi posSkodbe odsoten na treningih

(Kandare in Tusak, 2010).
Glede resnosti oziroma teze poskodbe lo¢imo:

e najtezje oziroma smrtne poskodbe, ki se kon¢ajo s smrtjo takoj po poSkodbi ali kasneje,

o tezke Sportne poskodbe, ki se koncajo S trajno invalidnostjo in nesposobnostjo za Sport,
s katerim se je Sportnik prej ukvarjal,

e srednje tezke poskodbe, kjer invalidnosti ni, obstaja pa daljSa nesposobnost za §portno
aktivnost,

o lahke Sportne poSkodbe, za katere je znacilna krajSa nesposobnost za $port in

e neznatne poSkodbe, ki sposobnost za Sport samo zmanjsajo.

V prvi slovenski raziskavi Sportnih poskodb sta dva avtorja uporabila razlago Waldena, ki
razlaga, da lahko resnost poskodbe poskusamo ugotoviti na podlagi podatkov o odsotnosti iz

tekmovalnega in vadbenega procesa (Kandare in Tusak, 2010):

e manj kot tri dni (zanemarljiva poSkodba),
e tri do sedem dni (manjSa poskodba),
e 0sem do osemindvajset dni (zmerna poskodba),

e vec kot osemindvajset dni (huda poskodba).

Leta 2005 je bilo v Sloveniji v skupini vrhunskih kategoriziranih Sportnikov 33% Sportnikov,
ki so imeli zanemarljivo poskodbo, 18% taksnih, ki so imeli manjSo poskodbo, 20% Sportnikov
z zmerno poskodbo in 29% Sportnikov s hudo Sportno posSkodbo, zaradi katere niso mogli

tekmovati na svojem $portnem podro¢ju (Kandare in Tusak, 2010).

Nekaj zelo podobnega smo opazili tudi v tuji literaturi, ki omenja dva razli¢na $portna pojava:
Sportno poskodbo (makrotravmo) in Sportno okvaro (mikrotravmo). Makrotravma oziroma
Sportna poskodba je posledica enkratne, nenadne sile, ki povzroc¢i poskodbo tkiva (npr. izpah,

zvin, zlom). Mikrotravma oziroma $portna okvara pa je poskodba (»obraba«), ki se pojavlja



zaradi ponavljajo¢ih se manjsih sil, ki v kratkem ¢asu postopoma povzroc¢ijo okvaro tkiva

(Kandare in Tusak, 2010).

Vzrokov za nastanek Sportnih poskodb je ve¢, razdelimo pa jih lahko na notranje in zunanje
okoljske dejavnike (Hatzimanouil, Oxizoglou, Sikaras, Hatzimanouil, Koronas, Tsigilis in
Abatzides, 2005).

Med zunanje okoljske dejavnike uvrs¢amo Sportno opremo, Sportno orodje, klimatske razmere
(mraz, vro¢ina, led, deZ), igralno povr$ino, spolzek teren, nepopolne varnostne ukrepe in tako

naprej (Orchard in Powell, 2003).

Najpogostejsi notranji dejavniki pa so: utrujenost, pretreniranost, bolezen ali poskodovanost,
slaba telesna pripravljenost, precenjevanje lastnih sposobnosti, neustrezna psihi¢na stanja (npr.
strah), vplivi zdravil ali dopinga in tako naprej. Kljub vecini vzrokov, ki so fiziéne narave, pa
k nagnjenosti za poSkodbo prispevajo tudi psiholoski (osebnostni in psihosocialni) dejavniki
(Kandare in TusSak, 2010).

Navzoc¢nost posameznih notranjih in zunanjih dejavnikov tveganja pa e ni dovolj, da bi se
zgodila Sportna poskodba. Do poskodbe vecCinoma pride komaj zaradi interakcije vecih
dejavnikov, ki so hkrati prisotni v doloeni situaciji. Sele skupni vpliv vseh prisotnih
dejavnikov na $portnika vpliva tako, da pove¢a moznosti za nastanek Sportne poskodbe oziroma

poskrbi za to, da je $portni poskodbi bolj izpostavljen (Kandare in Tusak, 2010).

Ceprav se nam zdi, da je poskodba nastala nenadoma in naenkrat, obstaja med nastankom
poSkodbe in med samim trenutkom poSkodovanja niz dejavnikov, ki so med seboj moc¢no
povezani. Zato je trenutek poskodovanja komaj zadnji ¢len v verigi nastanka poSkodb (Kandare

in TuSak, 2010).



3 METODOLOGIJA EMPIRICNEGA DELA

3.1 OPIS VZORCA RAZISKAVE

Pri anketiranju so sodelovali u¢enci osmih in devetih razredov nase osnovne Sole. Na zacetku
so morali zapisati svojo starost in spol, kar nama je pomagalo pri obdelavi podatkov. Prav tako
so se morali opredeliti, ali se s Sportom ukvarjajo redno, ob¢asno ali sploh ne. Skupaj je bilo

anketiranih 100 uéencev.

3.2 OPIS MERSKIH INSTRUMENTOV
Prvi del vprasanj v najini anketi spraSuje o aktivnosti u¢encev, o njihovih treningih in vzrokih,

zaradi katerih so se odlo¢ili za ta $port. Drugi del pa se navezuje na poskodbe pri raznih $portih.

3.3 OPIS POSTOPKA ZBIRANJA REZULTATOV
Za teoreti¢ni del sva literaturo pridobili v knjiznici in na internetu, pri zbiranju podatkov za
empiri¢ni del pa sva se odlocili za metodo sprasevanja — anketo. Anketa je vsebovala 14

vprasanj, od tega jih je bila vecina izbirnega tipa.

Ankete sva razdelili 20. in 21. decembra pred pocitnicami (sreda in Cetrtek). ReSevanje ankete
je uencem osmega in devetega razreda nase Sole vzelo samo priblizno dve minuti v prisotnosti

ucitelja.

3.4 OBDELAVA PODATKOV
Rezultate ankete sva ro¢no in racunalnisko obdelali in jih zaradi boljSe preglednosti prikazali z
grafi. Stevilo otrok, ki se je odlodilo za posamezen odgovor, je zaradi laZje primerjave

prikazano tudi v odstotkih.
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4 REZULTATI IN RAZPRAVA

Rezultati so pokazali, da je na nasi Soli 86% aktivnih $portnikov in da je najve¢ poskodb pri

nogometu, ki je hkrati tudi Sport, s katerim se ukvarja najve¢ otrok. Najpogostejsa pa je

poskodba kolena.

4.1 ALI SI SPORTNO AKTIVEN/-NA?
Graf 1: Ali si $portno aktiven/-na?

Ali si Sportno aktiven/-na?

m DA
B NE
m OBCASNO

Komentar: rezultati kazejo, da je na nasi $oli v starostni skupini od 13. do 14. leta, kar 86%

aktivnih Sportnikov. 12% naj bi se jih s Sportom ukvarjalo le ob¢asno, le 2% pa se jih s $portom

ne ukvarja. To kaze, da so otroci na nasi Soli aktivni $portniki, kar pa pomeni, da se pri $portu

gotovo tudi poSkodujejo.
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4.2 KAJ TE PRI SPORTU NAJBOLJ PRITEGNE?
Graf 2: Kaj te pri Sportu najbolj pritegne?

Kaj te pri Sportu najbolj pritegne?

1% 1%
%" ° W zabava

W druZenje

 tekmovanje

M sprostitev

M boljsi videz

m kondicija

W adrenalin

m zapolnjevanje prostega ¢asa

pridobivanje misi¢ne mase

Komentar: graf st. 2 je pokazal, da najve¢ otrok pri §portu pritegne zabava (27%), nekaj manj
jih pritegne druzenje (21%), temu pa sledijo $e kondicija (18%), tekmovanje (15%), boljsi videz
(10%) in sprostitev (6%). 1% otrok najbolj pritegne adrenalin, 1% zapolnjevanje prostega Casa
in 1% pridobivanje misi¢ne mase. To bi lahko pomenilo, da se veliko otrok za Sport kljub
moznim poskodbam in zahtevnej$im treningom odloci, ker se pri njem zabavajo, pojasni pa

tudi, zakaj je odstotek otrok, ki se ukvarjajo s Sportom, tako velik.

12



4.3 S KATERIMI SPORTI SE UKVARJAS?

Graf 3: S katerimi $porti s ukvarjas?
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Komentar: graf »S katerimi $porti se ukvarja§?« prikazuje, da se najve¢ otrok ukvarja z
nogometom, nekaj manj otrok pa se ukvarja s plesom. 10% naj bi se jih ukvarjalo s koSarko,
8% z odbojko, z atletiko in s tenisom,7% z rokometom, 5% s plavanjem, 3% z gimnastiko in z

jahanjem, nekaj pa $e z nekaterimi ostalimi Sporti.

Slika 2: Sport (Spotur, 2012)
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4.4 KOLIKO CASA SE ZE UKVARJAS S TEM SPORTOM?

Graf 4: Koliko ¢asa se Ze ukvarja$ s tem Sportom?

Koliko casa se Ze ukvarjas s tem Sportom?

m1leto

M2 leti

H 3 leta

M Stiri leta

H vec kot pet let

m nekaj mesecev

Komentar: iz tega grafa je razvidno, da se vecina otrok (42%) s Sportom ukvarja ze ve¢ kot pet

let, kar pomeni, da so se s Sportom zaceli ukvarjati najkasneje pri osmih oz. devetih letih. Zato

lahko sklepamo, da gre ve¢inoma za aktivne $portnike, ki imajo pri izbranem $portu tudi namen

kaj doseci.
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4.5 KOLIKOKRAT NA TEDEN IMAS TRENINGE ?

Graf 5: Kolikokrat na teden imas treninge?

Kolikokrat na teden imas treninge?

M 1-krat
B 2-krat
H 3-krat
M 4-krat
W vec kot 5-krat

m vsak dan

Komentar: veéina otrok ima treninge dvakrat tedensko - to je kar 31%. 19% jih ima treninge

Stirikrat na teden, 17% trikrat na teden ali celo vsak dan, 10% vec kot petkrat na teden in 6%

izmed njih jih ima trening le enkrat tedensko.
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4.6 KOLIKO CASA TRAJA TVOJ TRENING?

Graf 6: Koliko ¢asa traja tvoj trening?

Koliko casa traja tvoj trening?

2% 2% 1%

B 1uro
B 1uroin 30 minut
W2 uri
W3 ure
M 3 urein 30 minut
W4 ure

WSur

Komentar: povpre¢no trajanje treninga otrok je ura in pol, pogosto pa trening traja 1 uro ali 2

uri. 6% jih ima trening 3 ure. Pri 2% otrok oziroma anketirancih trening traja 4 ali 3 ure in pol,

samo 1% izmed njih jih ima trening 5 ur. Pri vseh so Steti jutranji in popoldanski treningi skupaj.
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4.7 KAJ OD NASTETEGA SI IMEL/A NAJVECKRAT POSKODOVANO ?

Graf 7: Kaj od nastetega si imel/a najveckrat poskodovano?

Kaj od nastetega si imel najveckrat
poskodovano?

M noga (koleno, glezenj, noga,
prst na nogi, kolk, peta)

B hrbet

m roka (zapestje, komolec, rama,
prst na roki, roka)

M miSica (vneta miSica, natrgana
misica, pretegnjena misica)

M glava (presekana glava)

M nic

Komentar: najpogostejSa poSkodba otrok starih med 13 in 14 let, je poSkodba noge oziroma
natancneje poskodba kolena, temu pa sledi poskodba gleznja. 23% otrok je imelo najveckrat
poskodovano roko (zapestje, komolec, rama, prst na roki, roka), 7% hrbet, 2% glavo in misico.

11% anketirancev pa Se ni imelo poSkodovano nicesar.

Slika 3: Zvin gleznja (tek.si, 2016)
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4.8 KOLIKO SI BIL/A STAR/A, KO SI SE PRVIC POSKODOVAL/A PRI SPORTU?

Graf 8: Koliko si bil/a star/a, ko si se prvi¢ poskodoval/a pri Sportu?

Koliko si bil/a star/a, ko si se prvic¢
poskodoval/a pri Sportu?

B manj kot 7 let
H7-10 let

m vec kot 10 let

Komentar: mnoge poskodbe nastanejo zaradi kroni¢ne obrabe, ko ponavljajo¢i se gibi

preobremenjujejo obcutljivo tkivo. 1z tega grafa je razvidno, da je bila vecina otrok med 13 in
14 letom prvi¢ poskodovana pri 7, 8, 9 ali 10 letih. Najmanj otrok, oziroma 30% otrok je

napisalo, da so se prvi¢ poskodovali pri Sportu, ko so bili stari ve¢ kot deset let.
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4.9 KAKSNE VRSTE POSKODB SI IMEL/A?

Graf 9: Kaksne vrste posSkodb si imel/a?
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Komentar: graf » Kaks$ne vrste poSkodb si imel/a?« prikazuje, da je najpogostejSa vrsta
poskodbe, ki so jo imeli anketiranci, zvin (38%), takoj za njim sledi zlom (25%), nato
natrgana/pretrgana/pretegnjena misica (12%), natrgane vezi kolena (3%), pretres mozganov
(2%), ostale poskodbe z 1% pa so izpah kljuénice, presekana brada, natolcena peta, vnetje,
pocen hrustanec, presek ustnice, izpah roke, vdolbina na kolenu in tezave s srcem. Pri anketi se

je pokazal tudi podatek, da kar 11% otrok $e ni bilo poskodovanih pri Sportu.
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4.10 KOLIKOKRAT SI IMEL/A DOLOCENE POSKODBE?
Graf 10: Kolikokrat si imel/a dolo¢ene poskodbe?

Kolikokrat si imel/a dolocene poskodbe?

1%

B manj kot 5-krat
M vec kot 5-krat

m vec kot 10-krat

Komentar: na grafu §t. 10 lahko vidimo, da je imelo 81% otrok dolo¢eno poskodbo manj kot

petkrat, 18% vec¢ kot petkrat, le 1% otrok pa je imel dolo¢eno poskodbo vec¢ kot desetkrat.
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4.11 ALI IMAS IZKUSNJE Z REHABILITACIJO PO POSKODBI ?

Graf 11: Ali imas izku$nje z rehabilitacijo po poskodbi?

Ali imas izkuSnje z rehabilitacijo po
poskodbi?

H DA
m NE

Komentar: 60% anketirancev Se nima izkuSenj z rehabilitacijo po poSkodbi, kar pomeni, da Se

niso imeli tako resne poskodbe, da bi zaradi nje morali hoditi na tako vrstne terapije.

Koncéni cilj vsake rehabilitacije je razvoj preostalega potenciala organizma do take mere, ki

zagotavlja najoptimalnejSo vkljucitev poskodovanega ali bolnega v delovno okolje.
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Slika 4: Rehabilitacija po poskodbi (Terme Krka, 2018)
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4.12 ALI SI PO POSKODBI ZELEL ODNEHATI Z IZBRANIM SPORTOM ?
Graf 12: Ali si po poskodbi zZelel odnehati z izbranim $portom?

Ali si po poskodbi zelel odnehati z izbranim
Sportom?

m DA

NE

89%

Komentar: graf » Ali si po poSkodbi Zelel odnehati z izbranim Sportom?« prikazuje, da kar
89% otrok po poskodbi ni Zelelo odnehati z izbranim $portom, medtem ko je 11% otrok Zelelo

odnehati z izbranim Sportom.
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4.13 SI PRESTAL ZE KAKSNO OPERACIJO ZARADI POSKODBE PRI KAKSNEM

SPORTU?

Graf 13: Si prestal Ze kak$no operacijo zaradi poskodbe pri kak§nem Sportu?

Si prestal ze kaksno operacijo zaradi
poskodbe pri kakSnem Sportu?

14%

DA
NE

86%

Komentar: iz tega grafa je razvidno, da je samo 14% otrok starih med 13 in 14 let prestalo

operacijo zaradi resne poskodbe pri $portu. 86 % pa ima izkus$nje le z blagimi poskodbami.
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4.14 ALI SI ZARADI POSKODBE ODNEHAL S SPORTOM?

Graf 14: Ali si zaradi poSkodbe odnehal s §portom?

Ali si zaradi poskodbe odnehal s Sportom?

m DA
m NE

Komentar: ¢e tale graf primerjamo z grafom $§t. 12, vidimo, da je s Sportom odnehal celo 1%

otrok vec, kot jih je v grafu §t.12 Zelelo. Odnehalo jih je torej 12%, 88% pa se jih je s Sportom

ukvarjalo Se napre;.
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5 ZAKLJUCEK

Pri analizi ankete

Najvec Sportnikov se

ukvarja s plesom.

Sportnikov ukvarja

Z nogometom.

sva ugotovili,
PRVA HIPOTEZA )
. da je med
Vet poskodb je med o o ANKETA
L . aktivnimi Sportniki
aktivnimi Sportniki.
vec¢ poskodb kot med
neaktivnimi.
DRUGA
HIPOTEZA Pri analizi ankete sva
Najpogostejsa ugotovili, da je kar
poskodba ZAVRNJENO. 35% otrok imelo ANKETA
pri Sportnikih je zvin najveckrat
gleznja. poskodovano koleno.
Pri analizi sva
TRETJA ugotovili, da je
HIPOTEZA najmanj poskodb pri
Najmanj poskodb je ZAVRNJENO. Sahu, pri tenisu pa je ANKETA
pri tenisu. kar
23,52%
poskodovanih.
5 Pri analizi ankete sva
CETRTA -
ugotovili,
HIPOTEZA
ZAVRNJENO. da se najveé ANKETA
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Pri tej raziskovalni nalogi sva imeli namen ugotoviti, koliko otrok med 13. in 14. letom se
ukvarja s Sporti, s katerimi Sporti se ukvarjajo, katere poskodbe so pri njih najpogostejse in kako

bi lahko zmanjsali tveganje za poskodbe pri Sportih.

Poskodbe pri Sportu bi lahko zmanjsali tako, da bi se otroci pred Sportom zelo dobro raztegnili,
saj bi s tem lahko zmanjsali veliko Stevilo poskodb, ki se zgodijo med drugim tudi zaradi
povr$nega ogrevanja. Pa tudi s tem, da bi se raztegnili tudi po koncu treninga, saj raztegovanje
po ohlajevanju pomaga obnoviti gibljivost in upogibnost misic. Tako se tudi zmanjsajo
moznosti poskodb misic pri naslednjih naporih. Zanimivo je, da je po naporih raztegljivost
miSic zmanjSana. Po raztegovanju se npr. po petnajstih do dvajsetih sekundah po navadi doseze
ista raztegljivost kot pred napori. Ponovno raztegovanje misic po vajah vpliva preventivno na

otrdelost miSic in okvare.

Ce ta del zanemarimo, potem postanejo misice bolj trde in naslednji dan bolijo. Ce se pravilno

ohlajamo, se to obrestuje naslednji dan, ko ni bolecin in otrdelosti.

{HAl

Slika 5: Sportno ogrevanje (ATS Splet d.0.0., 2012)
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6 DRUZBENA ODGOVORNOST

Najina raziskovalna naloga se navezuje na osnovna nacela druzbene odgovornosti, saj ljudi
ozavesca o pomenu Sporta za zdravje ter o problematiki Sportnih poSkodb, ki se v hujsih oblikah
pojavijo predvsem pri otrocih, ki se s Sportom bolj intenzivno ukvarjajo. Obenem opozarja
trenerje, kako pogoste so posamezne poskodbe pri doloceni vrsti Sporta, in jih s tem spodbuja

k temu, da otrok pri treningih ne preobremenjujejo.
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8 PRILOGE
ANKETA: POSKODBE PRI SPORTU

Pozdravljeni!

Odlocili sva se, da bova pripravili raziskovalno nalogo z naslovom Poskodbe pri $portu. Namen

ankete je ugotoviti, koliko otrok se pri Sportih poSkoduje in kakSne poSkodbe so pri tem najbolj

pogoste. VaSe sodelovanje je za raziskavo kljucno, saj le z vasimi odgovori lahko dobimo

vpogled v zeljene podatke.

Anketa je anonimna. Za izpolnjevanje te ankete pa boste potrebovali dobri 2 minuti.

Spol: Z M

Starost:

1. Ali si Sportno aktiven?

a) DA b.) NE c.) OBCASNO

2. Kaj te pri Sportu najbolj pritegne?
a.) zabava b.) druzenje c.) tekmovanje

d.) boljsi videz e.) kondicija f.) drugo:

3. S katerimi Sporti se ukvarja$?
a.) nogomet b.) odbojka c.) rokomet ¢&.) koSarka  d.) jahanje

f.) ples g.) drugo :

¢.) relaksacija

e.) tenis

29



4. Koliko ¢asa se Ze ukvarjas s tem Sportom/ Sporti?
a.) eno leto b.) dve leti c.) tri leta

¢.) §tiri leta d.) vec kot pet let e.) nekaj mesecev

5. Kolikokrat na teden imas treninge?

a.) enkrat b.) dvakrat c.) trikrat

¢.) Stirikrat d.) ve¢ kot petkrat e.) vsak dan

6. Zapisi, koliko ¢asa traja tvoj trening:

7. Kaj od nasStetega si imel/a najveckrat poskodovano? (ObkroZi.)
a.) koleno b.) hrbet C.) glezenj ¢.) zapestje

d.) komolec e.) drugo:

8. Koliko si bil/a star/a, ko si se prvi¢ posSkodoval/a pri $portu?

a.) manj kot 7 let b.) od 7 do 10 let c.) ve¢ kot 10 let

9. Kaksne vrste poskodb si imel/a? (zvin, zlom ...)
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10. Kolikokrat si imel/a dolo¢ene poSkodbe?

a.) manj kot petkrat b.) vec¢ kot petkrat c.) ve¢ kot desetkrat

11. Ali imas izku$nje z rehabilitacijo?

a.) DA b.) NE

12. Ali si po poskodbi Zelel/a odnehati z izbranim Sportom?

a.) DA b.) NE

13. Ali si zaradi poSkodbe odnehal/a s Sportom?

a.) DA b.) NE

14. Si prestal/a ze kaksno operacijo zaradi poskodbe pri kak§nem Sportu?

a) DA b.) NE

Hvala za sodelovanje!
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