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1. POVZETEK

V raziskovalni nalogi bova primerjala gibljivost in mo¢ zadnje stegenske miSice. Pri tem
naju zanima kaks$ni bodo rezultati med gibljivostjo in moc¢jo zadnje stegenske miSice glede
na njeno dolzino. Rezultate bova pridobila s pomoc¢jo treh meritev in sicer merjenja
gibljivosti (sit and reach test), moci (upogib v kolenu), ter dolzine stegna. Pri izvajanju
raziskovalne naloge pa naju pri merjencih predvsem zanima razmerje med gibljivostjo in
mocjo ZSM. TaksSen naslov naloge sva izbrala, saj sva hotela izvedeti ve¢ o sami zadnji
stegenski miSici. Veliko ljudi pozabi na treninge zadnje stegenske miSice in je sprednja
potem veliko mocnejSa, kar dolgoro¢no vodi v poSkodbe. Ali pa trenirajo samo mo¢ ZSM
in pozabijo na gibljivost. S pomocjo teh treh testov sva ugotovila korelacijo med mocjo in
gibljivostjo zadnje stegenske miSice. Medtem ko dolZina stegna ne vpliva na moc¢ niti na

gibljivost.

1.1 Abstract

In our research paper, we will compare the mobility to the power of the back thigh muscle.
We are especially interested in what will be the results comparing the flexibility to the
power of the back thigh muscle in relation to its length. We will obtain the results using
three measurements: the sit and reach test, strength (bending in the knee test), and the
length of the back thigh muscle. In carrying out the research task, we are particularly
interested in the relationship between the flexibility and the power of the hamstring. We
chose this title because we wanted to know more about the back thigh muscle. Many
people forget about training the back thigh muscle, and thus front muscle is much stronger
which in the long term can lead to injuries. Another thing is that people only train power
and forget about mobility. Using these three tests, we found the correlation between the
strength and flexibility of the last thigh muscle. While the length of the thigh does not

affect the power nor the mobility.



2. ZAHVALA

Zahvaljujeva se mentorju, ki nama je dal pobudo za raziskovalno nalogo, pomagal pri
izbiri teme, organizaciji testiranja ter statisti¢ni obdelavi podatkov in pa prof. za angles¢ino

za pomo¢ pri prevodu v anglescino.

Prav tako se zahvaljujeva vsem merjencem, brez katerih ta raziskovalna naloga ne bi

uspela.

Hvala tudi vsem ostalim, ki so nama kakorkoli pomagali.



3. UvVOD

3.1 Razporeditev miSic v telesu

V vsem Cloveskem telesu je nad 600 miSic, ki so povecini parne. LeZe v ve¢ plasteh ez
kosti. Po obliki in velikosti so razlicne. V trupu so vecji del ploSCate in jermenaste, miSice
udov pa so vretenaste oblike. MiSice, ki obdajajo razne odprtine telesa, so krozne, na

primer okoli ust in drugje. (5)

Misice so sicer razporejene v telesu somerno, vendar je navadno pri desnicarjih desna
polovica moc¢neje razvita od leve. Zato ljudje z desno roko laze delajo, prijemajo, piSejo
itd. Le majhen odstotek ljudi je izrazitih levicarjev pri njih je leva polovica telesa bolj
razvita in jim zato leva roka bolje sluzi kot desna. Levicarstvo ni telesna napaka in tudi ne
grda razvada, kot nekateri mislijo. To je prirojena lastnost telesa. Seveda pa zivljenje prisili
levicarja, da se privadi uporabljati tudi desno roko. Vsa najrazli¢nejSa orodja, kljuke na
vratih, glasbila pa tudi prometna sredstva itd., so prirejena za desnicarje. Ve¢inoma pa je
misi¢je leve noge pri vecini ljudi mocneje razvito od misSi¢ja desne noge. Zato pri hoji z
zavezanimi o¢mi ali pa v temi ne vzdrzimo ravne smeri, temve¢ zavijemo na desno. (5).
Kljub temu smo se odlocili, da bomo za metodo dela izbrali bilateralen test moci zadnje

stegenske miSice. Saj se tudi testi gibljivosti izvajajo ve¢inoma z obema nogama hkrati.

3.2 Zgradba in delovanje misic

MiSica je organ mnogoceliarjev, sestavljen iz snopov celic, ki se zmorejo kréiti in
spros¢ati. MiSice s svojimi sestavinami (predvsem molekulami aktina in miozina)
pretvarjajo kemicno energijo v mehani¢no, kar omogoca gibanje oz. povecanje misic¢ne

napetosti. (6)

MiSice sestavljajo glavnino telesa, saj nanje odpade priblizno polovica clovekove teze.
Sestavljene so iz krcljivega tkiva, ki s svojo moc¢jo premika telo, ga drZzi pokonci in
omogoca delovanje razli¢nih organov, tudi srca in krvnih zil. Vse te naloge opravljajo tri

razli¢ne vrste misic — skeletne misice, sr¢na misica in gladke misice. (7)



MiSica se lahko iztegne, napne ali skréi. Njithovo kréenje omogocajo nitaste beljakovine. Z
delom in telovadbo lahko miSice krepimo in razvijamo. V telesu je 600 miSic razlicnih
velikosti in oblik. MiSice trupa so ploscate, v udih pa so vretenaste. Zelo raznoliko je tudi
poimenovanje misic; lahko jih imenujemo po obliki (dvoglave, triglave, trikotne,
stirikotne, krozne), po okolisu, v katerem so (obrazne, vratne, ramenske, kol¢ne), ali pa po

njihovem delovanju (upogibalke, obracalke, dvigalke). (1)

Gibanje telesnih delov in premikanje telesa omogocajo skeletne miSice . Po velikosti so
zelo razliéne, od najmanjsih, ki sucejo o¢i v ocesni votlini, do velikih na zadnjem delu
hrbta in v stegnu. Praviloma delujejo miSice v parih, tako da miSici vleCeta kost v
nasprotnih smereh. Mozgani imajo nadzor nad vsemi miSicnimi gibi. Tako zavedne kot
nezavedne gibe povzrocajo Zivéni signali, ki pridejo do dolocene miSice. Ti signali

spodbujajo misi¢na vlakna, ki se hitro skr¢ijo. Veéino ¢asa se misic sploh ne zavedamo. (7)

Kot za vsako delo je tudi za delo miSic potrebna energija. MiSice dobivajo energijo iz
hranilnih snovi, ki jih kri neprestano dovaja vanje. Glavni vir energije je grozdni sladkor
(glukoza). Ko se miSica skrci, razpade sladkor najprej v mlec¢no kislino. Ob tem dobi
miSica energijo, da se skr¢i. Mlec¢na kislina pa takoj nato oksidira (spoji se s kisikom) ter
razpade v vodo in ogljikov dioksid. Ob tem se sproS¢a toplotna energija, ki daje telesu
dolo¢eno temperaturo. Razkroji pa se samo en del mlecne kisline, drugi del pa se spet spoji
v grozdni sladkor. Grozdni sladkor je nato spet vir energije za kréenje. Clovesko telo

deluje torej zelo gospodarno. (5)

3.3 Utrujenost misic

Mleéna kislina je za misice strup in jih hromi. Ce se je preveé¢ nabere, se miica ne more
ved kréiti in pravimo, da je utrujena. Ce dela misica zelo hitro, kri ne more dovajati dovolj
naglo toliko kisika, kolikor ga je potrebno, da bi se mle¢na kislina sproti razkrajala. Ce
miSica nato nekaj ¢asa poiva, se mle¢na kislina razkroji in misica spet lahko dela. Cim
hitreje dela kaka miSica, tem hitreje se utrudi. To utrujenost obcutimo kot svojevrstno
bolecino, ki jo vsakdo pozna, ¢e je telovadil, Sel v hrib in podobno, posebno ¢e miSice
dolocenega giba ze dlje niso izvajale. Vsi vemo, da hitro te¢emo lahko le nekaj minut,
pocasi pa lahko hodimo ure in ure. Delavci vzdigujejo tezka bremena v dolocenem ritmu.
Za vsako misico torej velja zadosten pocitek po vsakem delu in dovolj hranilnih snovi ter

kisika. Hranilne snovi in kisik dovaja miSicam kri. Zato je razumljiva, da vse, kar



pospesuje krvni obtok, skrajsa Cas, ki je potreben, da se miSica odpocije. Zato je tudi tako

pomembna $portna masaza. (5)

Kadar miSica dela, se razkrajajo v njej Se druge snovi. Pri tem nastajajo razlicne
razkrojnine, ki so za miSico prav tako strupene kot mle¢na kislina. Te snovi prihajajo s
krvnim obtokom v vse telo. Pri tezkem in dolgotrajnem delu se ne utrudijo le misice, ki
delajo, temve¢ je utrujen ves organizem. Po celodnevni hoji, ¢eprav smo premikali v
glavnem le noge, zvecCer komaj odpiramo oc¢i od utrujenosti. Ko pa telo pociva, se vse to

Skodljive in strupene snovi odstranijo iz miSic in iz telesa. In spet smo zmozni za delo. (5)

3.4 Kako vpliva delovanje misic na telo?

Kadar miSice delujejo, jim dovaja kri mnogo ve¢ hrane in kisika kot tedaj, kadar mirujejo.
Ker dobivajo ve¢ hranilnih snovi, se vecajo in debelijo. DebelejSe miSice pa so krepkejse in

lahko opravljajo vec dela. (5)

Ker delujejo precno progaste miSice po nasi volji, jih lahko krepimo in utrjujemo s
kakr$nimkoli telesnim delom, na primer s sekanjem drv, z delom na vrtu, s ¢iS¢enjem poda
in podobno. Ob takem delu ne koristimo le sebi, temve¢ tudi druzinski skupnosti. Seveda
krepimo miSice tudi z razli¢nimi telesnimi vajami pri telovadbi in s Sportom. Ob vsem tem

se miSice lepo oblikujejo, kar vpliva tudi na lepoto telesnih oblik. (5)

Delovanje miSic pa vpliva tudi na druga dogajanja v telesu. Pljuca se bolj $irijo, ker morajo
skrbeti za zadostno mnozino kisika. Srce deluje hitreje, ker mora kri hitreje pritekati v
miSice, prebava je hitrejSa in zato tudi tek vecji. S poveCanim in hitrejSim krvnim obtokom
dobiva tudi ziv€evje veC hrane, zato mozgani laZze delujejo. Telesno krepak Clovek pa je
tudi pogumnejsi in samozavestnej$i. Zmerno miSi¢no delo, pametna gojitev telesnih vaj in
izvajanje primernega Sporta so naravno in najboljSe krepilo za vse telo. Vsako pretiravanje,

zlasti v $portu, kar se rado zgodi, pa lahko ve¢ Skoduje kot koristi.(5)
3.5 Vrste misic:

Cwtw

vlaken (ta iz drobnejSih vlakenc, tj. miofibrov, ti pa iz miofilamentov; filamenti aktina

tanjsi s svetlimi progami, miozina debelejs$i s temnimi progami), ki so ves ¢as v doloceni



napetosti, stanju delovanja kréenja. Po funkciji se delijo na upogibalke (fleksorje) in

iztezalke (extenzorje) (6). Skeletne miSice zavzamejo priblizno 45% teze vsega telesa. (7)

¢ Gladke miSice: sestavljene so iz dolgih, vretenastih celic, ki skrbijo za gibanje notranjih
organov, npr. v prebavilih (peristaltika ¢revesa) zilah, maternici (porodni kréi), pljucih,

se¢niku in stenah zil (za nehotne gibe, spremembo tlaka itd). (6)

Sw v

Nitasta beljakovinska vlakna, odgovorna za kréenje, so razporejena vzdolz celice v
vzporednih snopih, vendar ne tako pravilno kot pri skeletni precno progasti misSici.

Progavost je kljub temu vidna. (6)

3.6 Noge in boki

»Misice nog potekajo Cez tri sklepe: kolk, koleno in glezenj. MiSice zgornjega dela noge
upravljajo stegnenico pri kolku ter golenico in mecnico pri kolenu. MiSice v spodnjem delu
noge premikajo stopalo. Stevilne vezi ob vsakem sklepu stabilizirajo njegovo gibanje v vse
smeri. NajpomembnejSa naloga nog je sodelovanje z miSicami kolkov, jedra in hrbta, ki

ustvarjajo silo in omogo¢ijo oziroma zavirajo premikanje.« (12)

3.7 MiSice stegna

e Krojaska miSica sluzi upogibu kolka in kolena. Je najdaljSa miSica v telesu.

e Cetvero glava misica stegna sodeluje pri upogibu kolka in iztegu kolena. Je
najvecja in najmocnejSa misSica. Sestavljajo jo 4 snopi, ki se zdruzijo v kito, v
kateri je pogacica.

e Pol kitasta in polkrozna misica ter dvoglava miSica stegna upogibajo golen in

iztezajo stegno.
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Slika 1: Misice, ki obdajajo kolenski sklep

3.7.1 Kvadriceps — Cetvero glava misica

Sprednje stegenske miSice imenujemo kvadriceps (kar pomeni, da je sestavljen iz 4
manjSih misic: vastus medialis, vastus intermedius, vastus lateralis, rectus femoris),

njegova osnovna naloga pa je izteg kolena. (2)

Zadnje stegenske miSice imenujemo tudi noZni biceps (saj ga sestavljata dve miSici),

njegova naloga pa je skrcenje kolena:

3.7.2 Dvoglava stegenska misica (latinsko musculus biceps femoris) je miSica sestavljena iz
dolge glave (caput longum) in kratke glave (caput breve). lzvira iz sedni¢ne gréavine S
skupno kito z pol kitasto misico ter lateralnega dela vzdolznega nazobCanega roba telesa
stegnenice. Pripenja se na lateralno stran mec¢nice. MiSica je fleksor kolenskega sklepa, pri
pokréenem kolenskem sklepu rotira golen navzven, pri iztegnjenem pa rotira kol¢ni

sklep in spodnji ud navzven. Dolga glava miSice izteguje in zunanje rotira kol¢ni sklep. (2)

3.7.3 Pol kitasta misica (latinsko musculus semitendinosus) je dolga miSica na zadnji
strani stegna. Skupaj z dolgo glavo dvoglave stegenske miSice izvira iz sedni¢ne gréavine.
Pripenja se na medialni goleni¢ni kondil. Skupaj z krojasko in sloko miSico tvorijo pes

anserinus. Pod njo se nahaja bursa anserina. (2)



3.7.4 Pol opnasta misica (latinsko musculus semimembranosus) je miSica sestavljena iz
dveh medialnih in enega lateralnega snopa. Lateralni snop krepi sklepno ovojnico zadnje
strani kolenskega sklepa. Izvor predstavlja lateralni del sedni¢ne gréavine, narasca se na
medialni kondil golenice. Pol opnasta misica izteza kol¢ni sklep, kréi kolenski sklep. Pri
pokréenem kolenskem sklepu notranje rotira golen pri iztegnjenem pa rotira kol¢ni sklep in

spodnji ud navznoter. (2)

Gastrocnemius
Calf

muscles .
Soleus

Achilles tendon

Slika 2: Dvoglava mecna misica

3.7.6 Velika mecna misica (slika 2) (musculus soleus, iz besede solea - sandal) je miSica na
zadnji strani goleni, ki poteka pod dvoglavo mecno miSico, in je udelezena predvsem pri
stojeCem polozaju in hoji. Skupaj s slednjo miSico tvori troglavo me¢no misico. Izvira iz
golenice, mecnice ter med njima razpetega tetivnega loka (arcus tendideus m. solei), kita

misSice pa se spaja skupaj s kito dvoglave me¢ne miSice in se naras¢a na petnico. (2)



Slika 3: Pritezalke

3.7.7 Velika pritezalka (adductor magnus) najve¢ja in najmocnejSa miSica skupine
primikalk v stegnu. Lezi v globokem sloju in je sestavljena iz treh snopov (zgornji,
medialni in spodnji). Medialni snop se zdruzi z dolgo pritezalko v aponevrozo. Med
aponevrozo in kito spodnjega snopa se nahaja odprtina hiatus adductorius za stegensko
arterijo in veno. lzvira iz sramnice, sednice in sedni¢ne grce ter se pripenja na zgornji del
nazobCanega roba stegnenice, vzdolz celega medialnega dela roba stegnenice in spodnji del
medialnega kondila stegnenice in tuberculum adductorium. Velika pritezalka
primika kol¢ni sklep. Pri iztegnjenem kol¢nem sklepu zgornji snopi sodelujejo pri zunanji
rotaciji, spodnji snopi sodelujejo pa pri notranji rotaciji kol¢nega sklepa. Zgornji snopi

sodelujejo pri fleksiji, spodnji pa sodelujejo pri extenziji kolénega sklepa. (2)

3.7.8 Kratka pritezalka (latinsko musculus adductor brevis) je miSica iz skupine primikalk
v stegnu. lzvira iz sprednje strani zgornje veje sramnice ter se nara$¢a na medialni del
nazobc¢anega roba telesa stegnenice, posteriorno od izvora stegenske preme misice. Kratka

pritezalka primika, zunanje rotira in kréi koléni sklep. (2)

3.7.9 Dolga pritezalka (latinsko musculus adductor longus) je miSica stegna. lzvira iz
sprednje strani zgornje veje sramnice in se nara$¢a na medialni del nazobcanega roba
telesa stegnenice, posteriorno od izvora stegenske preme misice. Dolga pritezalka primika,

zunanje rotira in kré¢i kol¢ni sklep. (2)



3.8 Moc¢
je ena izmed motori¢nih sposobnosti ¢loveka, ki se deli na:

e Maksimalna mo¢ predstavlja sposobnost miSice ali miSi¢nih skupin premagati najvecje
breme pri dolo¢enem enkratnem gibu (dinami¢na moc) oz. izometricnem napenjanju misic

(staticna moc).

e Hitra ali eksplozivna mo¢ predstavlja sposobnost miSice ali mi§i¢nih skupin razviti ¢im
vecjo silo v ¢im krajSem moZnem casu, torej kolikSno najvecjo hitrost gibanja je miSica

sposobna razviti pri doloCeni obremenitvi.

e Vzdrzljivost v moci predstavlja sposobnost miSice ali miSi¢nih skupin premagovati
dolo¢eno breme ¢im daljSe ¢asovno obdobje, oz. ¢im veckrat premagati dolo¢eno breme v

dolo¢enem ¢asovnem obdobju.

V vseh treh primerih govorimo o treningu oz. razvoju moci, vendar na razli¢nih nivojih.
Na katerem nivoju bomo razvijali mo¢, se moramo odlociti sami glede na naSe Zelje in
cilje. Kadar govorimo o telesni pripravi Sportnika pa moramo upoStevati Se zahteve oz.

karakteristike posameznega Sporta. (10)

3.8.1 Maksimalna mo¢
Je osnova vsem drugim moc¢em. V kolikor ima posameznik dobro razvito maksimalno

mo¢, bo imel tudi boljse izhodisc¢e pri vseh ostalih nivojih moci.

Maksimalna mo¢ je odvisna od dveh dejavnikov:

e miSicni (pre¢ni presek miSice-miSicna masa in razmerje med hitrimi in pocasnimi
misSi¢nimi vlakni

e zivéni (rekrutacija, frekvenéna modulacija in sinhronizacija motoricnih enot-miSi¢na
aktivacija) Z izboljSanjem enega ali drugega dejavnika se poveca tudi maksimalna mo¢
misi¢nih skupin. V kolikor je cilj Sportnika povecanje maksimalne moci, je smiselno tako
nacrtovati tudi trening. Metod za razvoj maksimalne moc¢i z izboljSanjem miSi¢nih in

zivénih dejavnikov je veliko. (10)

3.8.2 Hitra ali eksplozivna moc
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pomembno poleg ze nastetega pri maksimalni mo¢i Se: medmisi¢na koordinacija, pred
aktivacija, refleksna potenciacija in inhibicija ter aktivnost v zavestno kontrolirani fazi. Pri
misi¢nih dejavnikih pa je pomembno poleg Ze naStetega pri maksimalni moci Se dolzina
misice in elasti¢nost miSice in tetive. Na tem mestu je potrebno omeniti, da gre za hitro
mo¢ v koncentri¢nih pogojih (npr. skok iz ¢epa) ali ekscentri¢no-koncentri¢nih pogojih
(pliometrija- npr. globinski skok). Trening hitre moci je precej zahteven za sestavo in

zahteva upostevanje ciklizacije programa vadbe. (10)

AR %

najpogosteje uporabljeni metodi pa sta ekstenzivna in intenzivna metoda. (10)

3.9. Gibljivost

Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z najvecjimi amplitudami. Kot ena osnovnih
gibalnih sposobnosti ima pomemben vpliv na splosno gibalno ucinkovitost in kakovost
zivljenja posameznika. Visoka raven te sposobnosti omogofa manjSo dovzetnost za
nastanek akutnih poskodb in obrab. Gibljivost pozitivno vpliva tudi na druge gibalne
sposobnosti, kot so koordinacija, moc€ in hitrost. Z gibljivostjo visSamo realizacijski nivo teh

sposobnosti, ki so klju¢ne pri mnogih $portnih panogah. (11)

Pomembno je, da gibljivost razvijamo kot lo¢eno gibalno sposobnost. Razvoj gibljivosti
potrebuje ustrezen izbor vsebin, koli¢in in intenzivnosti. Obstajajo razlicne metode
raztezanja. Temeljna je razmejitev na dinami¢ne (pri njih prihaja do gibanja) in staticne
(pri njih ne prihaja do gibanja) ter PNF (predhodno izometri¢no kréenje in izkoris¢anje
proprioceptivnih Zivéno-miSi¢nih odgovorov na kontrakcijo, kateri pomagajo k dodatni
proznosti miSice) metode raztezanja. Udoben in ravnoteZen poloZaj igrata klju¢en pomen
pri efektivnem treningu gibljivosti, saj lahko samo tako dosezemo sprostitev misi¢ne
skupine, ki jo raztezamo. Po raziskavi Meroni idr. (2010) je dinami¢no raztezanje ZSM
bolj u€inkovito v produkciji aktivnega iztega kolena (eden od testov gibljivosti ZSM) od
staticnega raztezanja in obdrzi fleksibilnost miSic dlje ¢asa brez treninga. SkrajSane miSice
zadnjega dela stegna so lahko vzrok sedecega naina Zivljenja, hitre rasti v obdobju
mladostniStva ali enostranskih obremenitev v Sportu in vsakdanjiku (posebej Sporti, ki
vsebujejo veliko izpadnih korakov; posledica so zakréene iztegovalke kolka). SkrajSanje
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misic se kaze na spremenjeni statiki hrbtenice (ploski hrbet — izravnava ledvenega dela
hrbtenice). V tem primeru imajo Sportniki prekomerno raztegnjene upogibalke kolka in
ledvene iztegovalke trupa in zakrcene ter Sibke upogibalke trupa in ZSM. V tem primeru

moramo najprej raztegniti skrajSane misice in $ele nato sledi krepitev oslabelih misic. (11)

V S$portih, kjer je obremenitev za ZSM velika mora trening stegenskih strun obvezno
vkljucevati tudi vsebine raztezanja, ki naj zasledujejo tako kratkoro¢ne (akutni ucinki
ogrevanja) kot dolgoro¢ne cilje (trening gibljivosti za doseganje kroni¢nih ucinkov). V
grobem lahko razdelimo ZSM na miSice medialnega (ST in SM) in miSice lateralnega dela
(BF) zadnjega dela stegna. Pri izboru razteznih vaj moramo zajeti vse miSice, da ne bi
priSlo do enostranskega vplivanja in s tem do nesorazmerja pri obremenjevanju misic¢no-
vezivnih struktur kolenskega sklepa. V praksi se pogosto izvajajo raztezne vaje za srednji
in notranji del ZSM, pozablja pa na izdatnejSe izolirano raztezanje zadnjega zunanjega
dela. Pri Sprintu se bolj izrazito razteza ravno dolga glava BF, kar dodatno prispeva k ze

omenjeni prevladujo¢i dovzetnosti te miSice k poskodbi. (9).

3.10 Hipoteze

1. Pri merjencih bo povezava med mocjo zadnje stegenske miSice in njene gibljivosti
premo sorazmerna.

2. Merjenci, ki imajo daljSo zadnjo stegensko miSico, bodo dosegali boljSe rezultate
pri testu moc¢i ZSM.

3. Merjenci, ki imajo krajSo zadnjo stegensko miSico, bodo dosegali boljSe rezultate

pri testu gibljivosti ZSM.

12



4. METODE DELA

V raziskavo sva vkljucila 38 dijakov tretjih letnikov nase Sole. Testirani so bili samo
moski, med katerimi so nekateri bili Sportniki, drugi pa ne. Testiranje je potekalo v zacetku
meseca decembra v Solskem fitnesu v dopoldanskih urah. Vsi merjenci so sodelovali
prostovoljno, s soglasjem starSev ali zakonitih zastopnikov. Na zacetku smo jih seznanili z
namenom raziskovalne naloge in s testi ter uporabo pridobljenih rezultatov. Vsi so bili
testirani na dveh testih (gibljivosti in mo¢i) ter izmerjeni v dveh polozajih (sedeci polozaj z
hrbtom naslonjenim na zid in klece¢ polozaj s pogledom v zid). Merjenci so se pred

pricetkom testiranja ugreli z lahkotnim tekom in dinami¢nimi razteznimi vajami.

4.1. Test moci zadnje stegenske miSice

Pri tem testu so merjenci z zadnjo stegensko miSico dvigovali maksimalna bremena na
nacin, da so lezali na klopci, celo telo je bilo pri miru potem pa so s pomikom spodnjega

dela nog (od kolen navzdol) premaknili breme navzgor. Namen meritve je bilo izmeriti

maksimalno mo¢ zadnje stegenske miSice.

Slika 4: Test moci v zacetnem poloZaju
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Slika 5: Test moci v koncnem poloZaju

4.2. Test gibljivosti zadnje stegenske miSice (sit and reach test)

Pri tem testu so se merjenci usedli na tla in iztegnili noge tako, da so se njihova stopala
dotikala Skatle. Potem pa so z upogibom hrbta in stegnjenjem rok poskusili doseci tocko
prstov na nogah oziroma Se nekoliko dlje. Cilj je bil s konicami prstov na rokah doseci ¢im
dlje. Za izhodisce smo dolocili dolzino 30 centimetrov. Torej merjenci, ki so prisli tocno
do zacetka Skatle so imeli rezultat testa gibljivosti 30 centimetrov. Test smo morali tako
nastaviti saj smo vedeli, da vsi merjenci nimajo dovolj gibljive zadnje stegenske miSice, da

bi pod pogojem stegnjenih nog z prsti na rokah dosegli prste na nogah. (8)
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Slika 6: Test gibljivosti v zacetnem polozZaju
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Slika 7: Test gibljivosti v kon¢nem poloZaju

4.3. Merjenje dolZine zadnje stegenske misice

Na steno smo pritrdili meter nato pa izmerili dijake v dveh polozajih. Najprej so se
pravokotno s hrbtom ob steno sedli na tla in smo izmerili dolzino. 2. poloZaj pa je bil na
kolenih, s pogledom v steno in smo tudi tako izmerili vi§ino. Nato pa smo pri rezultatih

dolzino prvega poloZaja odsteli od dolZine 2. poloZaja in tako dobili dolZino stegna.
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Slika 8: Meritev stegna v sedecem poloZaju
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Slika 9: Meritev stegna v kleCecem polozaju
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5. REZULTATI

V raziskovalni nalogi je sodelovalo 38 naklju¢no izbranih dijakov tretjih letnikov nase

Sole.

35
65
35
41
59
41
47
47
41
53
41
41
41
53
53
47
17
35
35
82
47
47
47
41

31,8
36
43,3
21,1
22
31,8
32,2
24
30,1
38,9
17,9
22,6
19,3
21,9
30,1
30,6
31,9
32,3
30
46,7
27,1
22
41
21,2

43,4
a1
431
45,9
405
41,8
415
47,2
39,1
43,1
41,9
47,1
50,3
41,9
48
43,1
45
42,7
46,8
40,9
46,1
39,2
37,7
43,3
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41
41
53
47
53
53
65
35
53
41
29
41
41
47

Tabela 1: Vsi merjenci

21,1
39,3
18,2
15,5
21,5
33,3
34
30,2
22,3
24,5
37,5
33
40,1
27,9

45,8
40,5
40,4
46,3
48,5
42,8
43,8
42,5
46,1
44,5
41,8
45,6
42,9
47,2
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Graf 1: Vsi merjenci

5.1. Moc zadnje stegenske miSice

Pri testu moci zadnje stegenske miSice je bila med vsemi testi najvecja razlika med
dijakom z najbolj$im in dijakom z najslabsim rezultatom. Razmerje je bilo kar 82 proti 17.

Povprecje vseh 38 dijakov pa je bilo 44,34 (kg).

najmanjse 17
povprecje 45,55
najvedje 82

Tabela 2: Moc¢ zadnje stegenske miSice
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moc¢ zadnje stegenske misice (kg)
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Graf 2: Moc zadnje stegenske misSice

5.2. Gibljivost zadnje stegenske miSice

najvedje

Pri testu gibljivosti zadnje stegenske miSice, predklonu v sedu je imel dijak z najmanj

gibljivo ZSM rezultat 15,5 cm, tisti z najbolj gibljivo pa 46,7 cm. Povprecje pa je bilo 29,2

cm.

najmanjse
povprecje
najvedje

Tabela 3: Gibljivost zadnje stegenske misice

15,5
29,2
46,7
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Graf 3: Gibljivost zadnje stegenske misice

5.3. DolzZina stegna

NajdaljSa dolzina stegna na testiranju je bila 50,3 cm, medtem ko je bila najkrajSa 37,6 cm.

Povprecje vseh pa je bilo 43,32 cm.

najmanjse 37,7
povprecje 43,7
najvecje 50,3

Tabela 4: DolZina stegna
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Graf 4: DolZina stegna

5.4. Primerjava med mocjo in gibljivostjo zadnje stegenske misice.

Po opravljenih testih in vseh izracunih smo prisli do rezultatov, da sta gibljivost in mo¢
zadnje stegenske miSice v 87% povezani, torej ima vecina (33 od 38) dijakov, ki ima bolj

gibljivo zadnjo stegensko miSico tudi mo¢nejSo in obratno.

24



Primerjava med mocjo in gibljivostjo zadnje stegenske misice
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Graf 5: Primerjava med mocjo in gibljivostjo zadnje stegenske misice

Primer racunanja:

82 46,7
65 34
59 22
53 30,1

Tabela 5: Primer racunanja

V tem primeru smo razvrstili vse dijake v zaporedje glede na njihovo mo¢ ZSM. Potem pa
smo primerjali ali je dijak 1 imel boljSi rezultat pri mo¢i in hkrati gibljivosti od dijaka 2.
Nato smo dijaka 2 primerjali z dijakom 3 in tako naprej. Dijake pa smo v zaporedje
razvrstili, zato da bi v vseh primerih drzalo, da ima dijak X boljsi rezultat pri testu mo¢i od
njemu naslednjega dijaka. V tem primeru Stirih dijakov, drzi, da je moc¢nejSa miSica tudi

bolj gibljiva v 75% saj dijak 3 nima bolj gibljive miSice od dijaka 4.

5.5. Primerjava med mocjo in dolzino
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41
53
53
47
47
41
35
47
47
53
41
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41
17
41
65
35
41
53
47
35
41
53
35
35
53
41
29
41
47
65

50,3
48,5
48
47,2
47,2
47,1
46,8
46,3
46,1
46,1
45,9
45,8
45,6
45
44,5
43,8
43,4
43,3
431
43,1
431
42,9
42,8
42,7
425
41,9
41,9
41,8
418
41,5
41
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82 40,9

59 40,5
41 40,5
53 40,4
47 39,2
41 39,1
47 37,7

Tabela 6: Primerjava med mocjo in dolZino zadnje stegenske misice

Da ima dijak z daljSo ZSM tudi mo¢nejSo je drzalo v 58% vseh primerov. Iz tega lahko

sklepamo, da dolzina ZSM nima vpliva na mo¢ ZSM.
Primerjava med mocjo in dolzino zadnje stegenske misice
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Graf 6: Primerjava med mocjo in dolZino zadnje stegenske misic

5.6. Primerjava med gibljivostjo in dolZino.

19,3 50,3
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21,5
30,1
27,9
24
22,6
30
15,5
27,1
22,3
21,1
21,1
33
31,9
24,5
34
31,8
27,2
38,9
30,6
433
40,1
33,3
32,3
30,2
21,9
17,9
37,5
31,8
32,2
36
46,7
22

48,5
48
47,2
47,2
47,1
46,8
46,3
46,1
46,1
45,9
45,8
45,6
45
44,5
43,8
43,4
43,3
43,1
43,1
43,1
42,9
42,8
42,7
42,5
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41,9
41,8
41,8
41,5
41
40,9
40,5
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39,3 40,5

18,2 40,4
22 39,2
30,1 39,1
41 37,7

Tabela 7: Primerjava med gibljivostjo in dolZino zadnje stegenske misice

Da ima merjenec z daljso ZSM tudi bolj gibljivo je drzalo v 46% vseh primerov. Iz tega

lahko sklepamo, da dolzina ZSM nima vpliva na gibljivost ZSM.

Primerjava med gibljivostjo in dolZino zadnje stegenske misice
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Graf 7: Primerjava med gibljivostjo in dolZino zadnje stegenske misice
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6. ZAKUUCEK

V raziskavi je sodelovalo 38 merjencev tretjih letnikov nase Sole. Hoteli smo ugotoviti v
kaksnem delezu so primerjave med mocjo in gibljivostjo, moc¢jo in dolzino ter gibljivostjo

in dolzino sorazmerne. Glede na ta zanimanja smo si tudi postavili tri hipoteze.

Rezultati raziskovalne naloge so verodostojni, saj so vsi testi 0z. meritve bili izvedeni pod
ustreznimi pogoji, tako da sva dobila zanesljive rezultate meritev. Meritve sva izvajala le

na moskih iste starosti zaradi potrebe po standardizaciji pogojev.

Pri 87% merjencev sta bili mo¢ in gibljivost zadnje stegenske miSice res premo
sorazmerni. Zato sva prvo hipotezo potrdila. Meniva, da lahko z vajami za mo¢ zadnje
stegenske miSice izboljsamo tudi njeno gibljivost in obratno. Za kar pa nimava dokaza, saj

bi bilo v tem primeru potrebno narediti veliko bolj obSirno raziskavo.

Merjenci z daljSo zadnjo stegensko miSico so jo imeli v 58% tudi mo¢nejSo. Kar pomeni,
da to drzi pri ve¢ kot polovici merjencev, ampak meniva, da je to odvisno od vsakega
posameznika. Oziroma dolzina zadnje stegenske miSice nima vpliva na njeno moc¢. Zato

sva drugo hipotezo zavrnila.

V 46% primerov imajo merjenci s krajSo zadnjo stegensko miSico tudi bolj gibljivo. Kot
pri drugi hipotezi tudi tukaj meniva, da je odvisno od vsakega posameznika kak$ne
treninge izvaja, oziroma ali je sploh Sportno aktiven. Nima pa sama dolzina miSice vpliv na

njeno gibljivost. Zato sva tretjo hipotezo zavrnila.

Glede na najino misljenje pred testiranjem bi lahko rekla, da sva pricakovala veliko boljse
rezultate pri testu gibljivosti (sit and reach test). Saj se v povprecju merjenci s konicami
prstov na roki komaj dotaknejo konic prstov na nogi, kar je po najinem mnenju za
najstniska leta zelo slabo. Medtem pa sva pri¢akovala slabse rezultate pri testu moci (test

upogiba kolena). Tako, da so naju presenetili pri obeh testih.

Merjencev pa nisva razdelila glede na Sportnike in ne Sportnike saj sta Janezi¢ (2013) in pa

Klancar (2014) v svojih diplomskih nalogah ugotovila, da med njimi ni velikih razlik.

Najin prvotni namen je bil narediti primerjavo med gibljivostjo in moc¢jo zadnje stegenske
miSice. V primeru, da bi vklju¢ila tudi zenske bi rezultati bili o¢itno drugac¢ni, saj so Zenske

v povprecju bolj gibljive. Medtem ko imajo moski moc¢nejSo zadnjo stegensko miSico.
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Medtem ko Klancéar (2014) ni odkril velikih razlik pri testu gibljivosti (sit and reach), sva
midva imela dokaj velike razlike, ampak zaradi premajhnega vzorca Zenskega spola v

raziskavi, jih raje nisva vkljucila.
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7. DRUZBENA ODGOVORNOST

Raziskava je druzbeno odgovorna, saj je koristna tako za bralce kot tudi za merjence, ki so
sodelovali na testiranju in njihove trenerje. Rezultati jim bodo v pomo¢ pri ugotavljanju
njihove trenutne telesne pripravljenosti. Merjenci so dobili informacijo o njihovem
trenutnem stanju moci in gibljivosti zadnje stegenske miSice, ki ju lahko s pravilnim
trenaZznim procesom tudi izboljSajo. Najino mnenje je, da bi takSne in podobne meritve
morali Sportniki izvajati veckrat letno, saj so dober pokazatelj njihove trenutne

pripravljenosti.

Z raziskovalno nalogo sva Zelela pokazati, da je pomembno meriti in spoznavati gibalne
sposobnosti Sportnikov. Tako Sportniki kot bodo¢i Sportniki morajo vedeti, katere
motori¢ne sposobnosti imajo bolje oz. slabse razvite, da bodo le te lahko izboljSali in da
bodo s tem uspesnejsi v svojem Sportu. Po rezultatih sode¢, lahko sklepali, da sta gibljivost
in mo¢ dve med seboj povezani komponenti, za kateri je pomembno, da ju z ustreznimi

vajami obdrzimo v ¢im vecjem sorazmerju.

Merjenci in morda njihovi trenerji bodo s pomocjo teh rezultatov lazje prilagajali treninge
glede na njihove Sibkosti. Nekdo, ki trenira gimnastiko, bo lahko pospesil napredek v
gibljivosti z ob¢asnim treningom za mo¢. Enega merjenca smo spodbudili, da treningom
moci doda tudi treninge za gibljivost, saj je prej imel le treninge na napravah v fitnesu, kjer
je izvajal izolirane treninge za rast miSic. V tak$nih primerih lahko nastanejo izjeme, zaradi
katerih je bila najina glavna primerjava v raziskovalno nalogi med mocjo in gibljivostjo
samo 87 odstotna. On je na primer imel test moci za 17% boljSi od povprecja, medtem ko

test gibljivosti za 38% slabsi od povpre¢ja.
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