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POVZETEK

Namen raziskave je bil ugotoviti, kako vaje za mo¢ vplivajo na najstnike in ali se vplivi
pokazejo ze po mesecu dni. V raziskavi je sodelovalo 18 otrok iz severovzhodne Slovenije,
starih od 11 do 16 let. Od tega so sodelovali le decki, in sicer en enajstletnik, pet
dvanajstletnikov, devet trinajstletnikov, dva Stirinajstletnika in en Sestnajstletnik. Skupinsko
izvajanje vadbe je potekalo v mali telovadnici Sole. Individualna vadba pa je potekala doma.
Telesne mere otrok in meritve deleza mascevja so bile izmerjene v lekarni Tabor z uporabo
antropometri¢nega instrumentarija Davi Vendy V1. Podatke o spolu in starosti smo vnesli v
vecfunkcijsko tehtnico, katera je na podlagi pridobljenih podatkov izra¢unala indeks telesne
mase. Odstotek telesne mas€obe pa je bil izraCunan po metodi bioelektricne impedancne
analize (BIA). Meritve koznih gub smo opravili s kaliperjem, in sicer s pomoc¢jo uditelja v
Solski telovadnici. Za ugotavljanje razlik med zacetnim in kon¢nim stanjem smo podatke
statisticno obdelali s programom Google Preglednice. Rezultati kazejo, da se pozitivni vplivi
redne vadbe moci lahko pokazejo ze po enem mesecu, vendar bi z raziskavo na daljSe
casovno obdobje dobili natan¢nejSe rezultate z vecjimi razlikami med zacetnim in kon¢nim

stanjem.



ABSTRACT

The purpose of the research paper was to reach findings about the impact of strength exercises
on teenagers and to get the answer whether the effects can already be evident after a month.
The research involves 18 children from the north-eastern region of Slovenia. The participants
were boys only, aged 11 to 16. To be precise, one eleven-year-old, five twelve-year-olds, nine
thirteen-year-olds, two fourteen-year-olds and one sixteen-year-old. The group workout took
place in a small gym at the Elementary school and the individual workout was performed at
home. Measurements of children’s body dimensions and body fat percentage were carried out
at the Tabor pharmacy by using anthropometric instrumentation, Davy Vendy V1. The gender
and age data were inserted into a multifunctional scale which calculated the body mass index.
The body fat percentage was calculated on the basis of bioelectrical impedance analysis
(BIA). The skinfold measurements were done by a calliper with the assistance of a teacher in
the gym. The data were statistically analysed by the Google tables programme in order to
establish the differences between the initial and final state. The results show that positive
effects of a regular strength training can be noticeable after a month but a long-term research
would provide more accurate results with greater differences between the initial and final

state.



ZAHVALA

Posebno zahvalo dolgujemo mentorju za vse predloge, pomo¢, slovni¢no ureditev in vodenje
skozi celoten proces od zacetka do izdaje raziskovalne naloge. Zahvaljujemo se Mariborskim
lekarnam, ki so nam omogocile, da smo lahko opravili potrebne meritve. Iskrena hvala tudi
ucitelju angleSkega jezika Juretu PetiCu za pomo¢ pri prevodu povzetka ter vsem

udeleZencem, ki so omogocili, da je naloga lahko nastala.



1 UVvOD

Moc je poleg hitrosti, gibljivosti, koordinacije, natan¢nosti in ravnotezja sestavni del skupine
gibalnih sposobnosti. Fizikalno je opredeljena kot sposobnost opravljanja dela v nekem ¢asu
(Mo¢ in trening mo¢i ..., 2018, spletna stran).

Vecina Sportnikov ve, da jim mo¢ zagotavlja bolj u¢inkovito in varno gibanje. Ni pomembno,
ali gre za vzdrzljivost ali za eksplozivne Sporte. Cilji vadbe za mo¢ v ozjem smislu
vklju€ujejo boljse delovanje zivénomisi¢nega sistema, kot je boljsa aktivacija miSic, torej pri
isti velikosti miSice razviti ve¢jo silo, in da so to sposobne doseéi hitreje. Lahko se nau¢imo
pripraviti miSice na velike sile in kontrolo refleksov pri gibanjih, kot so poskoki in tek,
oziroma gibanjih, ki so povezani z udarci. Po drugi strani pa z vadbo za mo¢ povecujemo
velikost miSic ali njihovo sposobnost dalj ¢asa delovati proti velikim silam. Za doseganje
zelenih ciljev je treba izbrati prave metode obremenjevanja in vaje ter jih razvrstiti v
primernem zaporedju (ciklizacija).

Cilji vadbe za mo¢ so lahko tudi bolj prakti¢ni, kot biti mocnejsi, izboljsati postavo, biti fit,
zmanjSati boleCine, kar obi¢ajno poleg vadbe za mo¢ vkljucuje tudi druge vadbe (Zakaj je

pomembna vadba ..., 2018, spletna stran).

™

-
-
™
-

Slika 1: Jutranja ekipa

(Vir: osebni arhiv)



1.1 Cilji raziskave

V skladu s predmetom in problemom raziskave smo si zastavili naslednje cilje:
e ugotoviti razlike pri ucencih med zacetnim in koncnim stanjem,
e ugotoviti vpliv redne vadbe moci na ucenca,

e ugotoviti, ali bodo u¢enci uspesno opravili 30-dnevni izziv.

1.2 Delovne hipoteze

V skladu s cilji raziskave smo oblikovali naslednje hipoteze:

H1: Mascobni indeks se bo z redno vadbo zmanjsal.

H2: Z vadbo se bo zmanjsala koZzna guba.

H3: Z vadbo se bo zmanjsal indeks telesne mase.

H4: Predvidevamo, da bo v povprecju telesna teza ostala enaka.

H5: Ucenci bodo po opravljenem izzivu prenehali z vajami.

H6: Ucenci bodo v povprecju 75 % uspesni, kar pomeni, da bodo vaje v povpre€ju izvajali
22,5 dni.
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2 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Vadba moci sodi med najbolj raziskana podroc¢ja Sportne vadbe. Razvoj misicne moci pri
otrocih in mladih je bil pomembna tema raziskav v zadnjih desetletjih. 1z eksperimentalnega
vidika smo se jo odlocili raziskati Se mi.

Ucencem naSe Sole smo predlagali izvajanje 30-dnevnega izziva, kjer so glavno podrocje
predstavljale vaje za mo¢. Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti razlike pred in po

izvedenem izzivu in videti, kakSen bo vpliv redne vadbe moci na ucenca.

2.1 Zakaj je gibanje pomembno za osnovnoSolce?

Gibanje ima v otrostvu velik pomen, saj vpliva tudi na Custvene in socialne lastnosti. Otroci bi
se morali gibati vsaj 1 uro na dan. Tako bodo z gibanjem razvili svoje miSice, sklepe, kosti,
okrepili imunski sistem in Se veliko ve¢. Seveda pa naj otrokom gibanje predstavlja zabavo.
Ce jim dejavnost ne bo vie¢, jim mogoée ne bo vie¢ &isto ni¢, kar pomeni, da se ne bodo ved

gibali (Pomen gibanja ..., 2019, spletna stran).

2.2 Pomen zdravega Zivljenjskega sloga

Zivljenjski slog se oblikuje pod vplivom izkuSenj in Zivljenjskih razmer od ranega otroitva
naprej. Usmerjen je v razvoj gibalnih sposobnosti. Cilj zdravega zivljenjskega sloga je otroke

dodatno spodbuditi h gibanju (Zdrav zivljenjski slog ..., 2019, spletna stran).

2.3 Sportna neaktivnost pri osnovno3olcih

V danagnjih Gasih ve¢ina osnovnoSolcev ni ve¢ $portno aktivnih. Sport jim ve¢ ne predstavlja
zabave. Vecina jih prezivi svoj ¢as za elektronskimi napravami, nekateri pa preprosto nimajo

Casa. Zaradi tega so bolj pogosto bolni, saj se ne gibljejo, kolikor bi se morali.
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2.4 Problem debelosti

Debelost je zdravstveno stanje, pri katerem se je presezek telesne maS¢obe nakopic¢il do
tolikSne mere, da bi lahko imel negativen ucinek na zdravje, vodi do zmanjSane pri¢akovane
zivljenjske dobe in povecanih tezav z zdravjem. Je eden najvecjih problemov 21. stoletja.

O debelosti zatnemo govoriti, ko indeks telesne mase preseze 30. Prekomerno telesno maso
povezujejo z razlicnimi boleznimi, predvsem z boleznimi srca in ozilja, sladkorno boleznijo
tipa 2, obstruktivno apnejo med spanjem, nekaterimi vrstami raka, osteoartritisom in astmo.
Za ZDA ocenjujejo, da je debelost vzrok za 111.909 do 365.000 smrti na leto, medtem ko v
Evropi odveéni tezi pripisujejo 1 milijon (7,7 %) smrti. V Sloveniji je bil delez prekomerno
prehranjenih in debelih otrok blizu vrha med drzavami Evropske unije. Rast deleza naj bi se
po zadnjih podatkih (2013) sicer zacela ustavljati (Debelost, 2018, spletna stran).

Slovenija je ena redkih drzav, v kateri se debelost otrok manjsa. Debelost je tezko zdraviti,
zato je njeno preprecevanje Se toliko bolj pomembno. Eden od ukrepov proti debelosti je
uvajanje Stevilnih programov, ki omogocajo otrokom, da se ve¢ gibljejo. Odprte so tudi Sole
za boj proti debelosti otrok, ki naj bi bile brezpla¢ne (Odprtje Sole ..., 2018). Leta 2006 je bila
podpisana deklaracija o preprec¢evanju debelosti (Pomembno je ..., 2018, spletna stran).

Problemi debelosti so:
e slaba mobilnost,
e krajSa Zivljenjska doba,
e obolevnost,
e sréno popuscanje,

e visok krvni tlak itd.

2.5 Vpliv informacijsko komunikacijske tehnologije

2.5.1 Pozitivni dejavniki IKT
IKT (informacijsko komunikacijska tehnologija) nas spremlja Ze povsod, zato si zivljenje brez

nje danes tezko predstavljamo. V zvezi z uporabo IKT v Solah se omenjajo predvsem

moznosti sodobnejSega in kvalitetnejSega ucenja in poucevanja, ki ga tehnologija omogoca in
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moznosti uspeSnejSe individualizacije. Med prednosti uporabe IKT lahko priStejemo

motivacijsko mo¢ dela z racunalnikom, ki je prisotna pri vecini ucencev in jo je treba kar

najbolj izkoristiti. IKT lahko uporabimo tudi v sklopu $portne vzgoje.

Ucenec naj bi tako z uporabo primerne IKT znal:

analizirati svoje podatke,

sam narediti program za razvoj doloc¢ene gibalne sposobnosti,

utemeljiti, kako vaditi aerobno,

utemeljiti znacCilnosti svojega gibanja in nacrtovati nadaljnjo vadbo za izboljSanje
tehni¢ne izvedbe gibanja,

induktivno sklepati 0 odzivu telesa na napor itd. (Fijauz, 2011).

2.5.2 Negativni dejavniki IKT

ZmanjSevanje telesne vadbe in gibanja zaradi pretirane uporabe. Treba se je zavedati,
da $e tako izpolnjen racunalniski program ne more nadomestiti zivega stika s Sportnim
pripomockom.

Nesmiselna uporaba razli¢nih medijev IKT. Nanasajo¢ se na $olo in Solske dejavnosti
se je treba zavedati, da je smisel uporabe IKT, da u€enci hitreje in bolj kakovostno
usvojijo u¢no snov. Ucitelj mora tako vedeti, katere cilje uresnicuje z uporabo IKT.
»Bolj postaja stroj sofisticiran, z vecjim pomnilnikom in vecjimi sposobnostmi
racunanja, manj znanja je potrebnega za delo z njim« (Bokal, 2017). IKT prinasa v
nase zivljenje velike spremembe, ki pomenijo kakovosten zasuk v naravi dela. Zato ne
sme biti vprasanje, ali te tehnologije uporabiti v izobrazevanju ali ne. Vprasati se

moramo Kje, kdaj in kako jih uporabiti (Bokal, 2017).

2.6 Motoric¢ne sposobnosti

Motoriéne sposobnosti s0 sposobnosti, ki so odgovorne za izvedbo nasih gibov. Poznamo

razlicne vrste motoricnih sposobnosti: mo¢, hitrost, gibljivost, koordinacijo, ravnotezje,

preciznost in vzdrzljivost (Pistotnik, 1999).
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2.6.1 Mo¢

Mo¢ je sposobnost za uéinkovito izkoriS¢anje sile miSic pri premagovanju zunanjih sil.
Kaksno mo¢ bo lahko ¢lovek razvil, je v precejsnji meri odvisno od stopnje prirojenosti te
sposobnosti. Aktivno ¢lovekovo gibanje v prostoru se lahko izvede le ob angaziranju njegove
moci. Ni aktivnega gibanja brez moci. Sila miSic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja miSice
kot bioloskega motorja. V miSici se namre¢ kemi¢na energija pretvarja v mehansko in
toplotno energijo, pri ¢emer se izzove miSi¢na kontrakcija (napenjanje, kréenje), katere
zunanji izraz je misicna sila. Aktivno gibanje ¢loveka v prostoru se lahko izvede le ob uporabi

njegove lastne sile misic (Pistotnik, 1999).

2.6.2 Hitrost

Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z najvecjo frekvenco ali v najkrajSem moznem casu.
Pomembna je predvsem pri premagovanju kratkih razdalj in v gibalnih nalogah, ki zahtevajo

hitro izvedbo posameznega giba (Motori¢ne sposobnosti ..., 2019, spletna stran).

2.6.3 Koordinacija

Koordinacija je sposobnost za ucinkovito oblikovanje in izvajanje kompleksnih gibalnih
nalog. Kaze se v ucinkoviti realizaciji Casovnih, prostorskih in dinamicnih dejavnikov
gibanja. Pri tem v telesu potekata dva procesa, to sta naértovanje gibalnega programa in
njegovo uresni¢evanje v doloc¢enih okvirih zastavljenega nacrta (Motori¢ne sposobnosti ...,

2019, spletna stran).

2.6.4 Gibljivost

Gibljivost je sposobnost izvajanja gibov z veliko amplitudo. Kaksno gibljivost bo ¢lovek
sposoben izraziti, je odvisno od anatomskih, fizioloSkih, antropometri¢nih in psiholoskih

dejavnikov (Motori¢ne sposobnosti ..., 2019, spletna stran).

2.6.5 Natancnost (preciznost)
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Preciznost je sposobnost za natan¢no doloCitev smeri in sile pri usmeritvi projektila proti
zelenemu cilju v prostoru.
Loc¢imo dve vrsti preciznosti ali natan¢nosti:

e da vodeni »projektil« zadene cilj — pest pri boksu, smucar ...

e da »izstreljeni projektil« zadene cilj — Zoga, pak ...

2.6.6 Ravnotezje

Ravnotezje je sposobnost cloveka, da ohrani stabilen polozaj pri razli¢nih motori¢nih nalogah.
Kadar se Zeli ohraniti nek polozaj, clovekovo telo ne miruje, temve¢ nenehno koleba, kot da
bi za trenutek izgubili ravnotezje in ga v istem trenutku zopet vzpostavili. Razlikujemo dve
obliki ravnotezja:
e staticno ravnotezje, ki pride do izraza pri ohranitvi ravnoteznega polozaja v mirovanju,
¢ dinamicno ravnotezje, ki pride do izraza pri ohranitvi ravnoteznega polozaja v gibanju

(Motori¢ne sposobnosti ..., 2019, spletna stran).

2.7 Funkcionalna sposobnost

Vzdrzljivost, ki jo nekateri tudi priStevajo med motoricne sposobnosti, predstavlja bolj
funkcionalno sposobnost, ki je odvisna predvsem od dobrega delovanja dihalnega in
krvozilnega sistema. Tem sposobnostim sta nadrejeni dve splosni ali sekundarni motori¢ni
sposobnosti:

e sposobnost za regulacijo energije,

e sposobnost za regulacijo gibanja (Pistotnik, 1999).

2.7.1 Vzdrizljivost

Vzdrzljivost je sposobnost, da lahko opravljamo doloc¢eno aktivnost dlje ¢asa, ne da bi jo
zaradi utrujenosti morali prekinjati ali bistveno zniZati njeno intenzivnost.
Loc¢imo:

e sréno-zilno (aerobno) vzdrzljivost,
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e |okalno — miSi¢no (anaerobno) vzdrzljivost (Vzdrzljivost s tekom ..., 2019, spletna

stran).

2.8 Telesne znacilnosti — antropometrija

Antropometrija ¢loveka je znanost, ki se ukvarja s primerjalnimi merami ¢lovekovega telesa,
obdelavo in proucevanjem dobljenih razseznosti. Tehnike merjenja vkljucujejo merjenje

dolzinskih in transverzalnih razseznosti telesa ter voluminoznost telesa (Jezernik, 2007, str.
20).

2.8.1 Dolzinska razseznost telesa

Longitudinalna dimenzionalnost skeleta 0z. dolzinske mere so gensko pogojene in zajemajo

telesno visino, sedeco visino, dolzino roke ter dolzino noge (Pozgan, 2010).

2.8.1.1 Telesna visina
Telesna viSina oznacuje morfoloSko znalilnost otrok. Telesna viSina je ena izmed
najpomembnejsih telesnih razseznosti in je pokazatelj clovekove rasti, razvoja, zdravstvenega

stanja in posredno njegovega nacina Zivljenja (Pozgan, 2010).
2.8.2 Transverzalna razseZnost telesa

Transverzalna dimenzionalnost skeleta o0z. precne mere zajemajo Sirino medenice in ramen,
premer kolenskega in skocnega sklepa ter premer zapestja. Na osnovi poznavanja pre¢nih mer

lahko bolje razumemo posameznikovo konstitucijo, zgradbo kosti ... (Pozgan, 2010).

2.8.3 Voluminoznost telesa

Voluminoznost telesa predstavljajo telesni obsegi (obseg glave, prsnega kosa, pasu, bokov,
sproscene nadlahti, goleni), kozne gube in telesne teze. K voluminoznosti Stejemo tudi indeks

telesne mase in mascobni indeks, ki sta pokazatelja sestave telesa (Pozgan, 2010).
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2.8.3.1 KoZne gube
Z merjenjem kozne gube ugotavljamo koli¢ino podkoznega masScevja. Najpogosteje se meri
kozna guba nadlahti oziroma tricepsa, kozna guba hrbta in kozna guba trebuha (Pozgan,

2010).

2.8.3.2 Telesna teza
Telesna teza je veCinoma odvisna od koli¢ine mas¢obnega in misi¢nega tkiva v telesu, nanjo
pa seveda vplivajo tudi Stevilni drugi dejavniki, npr. kostna masa in koli¢ina vode v telesu

(Pozgan, 2010).

2.8.3.3 Indeks telesne mase

Indeks telesne mase je antropoloska mera, ki je definirana kot telesna masa v kilogramih,
deljena s kvadratom telesne viSine v metrih. ITM (indeks telesne mase) pove, kaksno je
razmerje med telesno teZo in telesno visino. Glede na izraun vaSega ITM-ja ob upoStevanju
vase starosti, spola, telesne teze in telesne visine dolo¢i vrednost, ki vam natan¢no pove, ali je

vasa telesna teza normalna ali ne (Pozgan, 2010).

Tabela 1: Vrednosti indeksa telesne mase

IT™M Razvrstitev
<18,5 teza pod normalo
18,5-24,9 normalna teza
25,0-29,9 zviSana teza
30,0-34,9 debelost razred |
35,0-39,9 debelost razred 11
>40,0 debelost razred 11l

2.8.3.4 MasScobna masa
Mascobna masa je ena od znacilnosti cloveskega telesa, ki opisuje njegovo sestavo in obliko.
Bioelektri¢éna impedancna analiza (BIA) je ena izmed novejSih metod za dolocanje sestave

telesa. Meritev sestave telesa (BIA metoda) je individualno naravnana in dokaj obcutljivo
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prikaze presnovni odziv posameznika na prehranske in vadbene intervencije ter je tako v
veliko pomo¢ pri vodenju prehranskih intervencij in prilagajanju obremenitev na treningu.
Metoda temelji na podlagi meritve elektricne prevodnosti tkiv. FElektricna prevodnost
funkcionalnega tkiva (beljakovinskih struktur) je boljsa kot prevodnost mascevja zaradi vecje
vsebnosti vode in elektrolitov. Na podlagi izmerjenih vrednosti elektriénih lastnosti tkiv
(upornost, reaktivnost, kapacitativnost in fazni kot) lahko ocenimo bioelektri¢ne lastnosti tkiv

in ugotavljamo njihove bioloske lastnosti (Jezernik, 2007).

Tabela 2: Priporocen odstotek telesne mascobe za otroke, stare od 12 do 16 let

OTM %

12-16 let
odlicen 10,2
dober 16,9
povprecen 20,8
nezadovoljiv 29,1

INDEKS TELESNE HMASE
PREMAJHEN : 8,5
NORMALEN : 18,5-24.9 ’
25,0-29.9

30,0-34,9
35,0-39,9

CEZMEREN :
DEBELOST:

HASA ZA 1.1.H. HED
18,5 1N 24,9 JE:

0D 57,3 kg D0 72,1 kg

2 OBLEKO IN OBUTVIJD 1

RS

Slika 2: Listki z meritvami

(Vir: osebni arhiv)
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3 METODE DELA

3.1 Vzorec merjencev

V Solskem letu 2018/19 se je 30-dnevnega izziva za osnovno$olce na Soli udelezilo 18

ucencev. Deklet ni bilo, sodelovali so le decki, stari od 11 do 16 let. Starostne skupine so bile

sledece: 5 jih je bilo starih 12 let, 9 jih je bilo starih 13 let, 2 sta bila stara 14, preostala pa 11

in 16 let. V kon¢no raziskavo je bilo vkljucenih 17 uéencev.

3.2 Vzorec spremenljivk

- ATT —telesna teza

- ATV —telesna viSina

- ITM —indeks telesne mase

- OTM — odstotek mas¢obne mase
- AKGN - kozna guba nadlahti

- AKGB - kozna guba bicepsa

- AKGT - kozna guba trebuha

- AKGS —koZna guba stegna

- AKGG - koZna guba mece

3.3 Organizacija zbiranja podatkov

Sama organizacija zbiranja podatkov je potekala med celotnim izzivom, to je mesec dni. Nato

smo v mesecu januarju Se z anketnimi vpraSalniki zbrali zadnje potrebne podatke.
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D:l LEKARNE MARIBC

Slika 3: Mariborske lekarne

(Vir: osebni arhiv)

Sodelujo¢i so pred in po koncu izziva obiskali Lekarno Tabor, kjer smo izmerili njihovo
telesno visino, telesno tezo, indeks telesne mase (ITM) ter mascobni indeks in na podlagi teh

naredili analizo. Izracunali smo razliko med zacetnim in kon¢nim stanjem.

V telovadnici so potekale meritve kozne gube na dolo¢enih delih telesa: desni nadlahti, levem
bicepsu, levem boku, desnem stegnu in levi meci. Kozna guba je bila izmerjena v zacetku
septembra, nato v zacetku oktobra. Pred opravljanjem 30-dnevnega izziva so vsi udelezeni
decki dobili dnevnike, v katere so zapisovali svoje pocutje pred in po treningu, Stevilo
ponovitev dolo¢enih vaj (max. 100) ter Stevilo dni njihove redne vadbe (max. 30). Imeli so
moznost vadbe doma, a vecina jo je opravila v Soli. Izvajali so pocCepe, sklece, hrbtenjake,
trebusnjake in poskoke. Individualno so se odloc¢ili za premor. Dovoljeno jim je bilo izpustiti
trening, ¢e so to potrebovali. Po koncu izziva smo dnevnike zbrali. Vsi podatki so bili

zapisani in shranjeni v mape.
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Slika 4: Dnevnik vadbe

(Vir: osebni arhiv)
3.4 Preverjanje telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

V nadaljevanju bomo predstavili teste meritev telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti, ki

smo jih izvedli.

| pxc LEKARNE MARIB(

Slika 5: Obisk Mariborske lekarne Tabor

(Vir: osebni arhiv)
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Tabela 3: Testi meritev telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

podrocje test opombe/pripomocki
antropometrija telesna viSina vecfunkcijska tehtnica
Davi Vendy V1
antropometrija telesna masa vecéfunkcijska tehtnica
Davi Vendy V1
Antropometrija — sestava | indeks telesne mase vecfunkcijska tehtnica
telesa Davi Vendy V1

Antropometrija — sestava telesa

masc¢obni indeks

vecfunkcijska tehtnica

Davi Vendy V1

Antropometrija — sestava telesa | test petih koznih gub kaliper, merila za vrednotenje

motorika — misi¢na mo¢ test pocepov vadbeni dnevnik, merila za
vrednotenje

motorika — misi¢na mo¢ test sklec vadbeni dnevnik, merila za
vrednotenje

motorika — misi¢na mo¢ test hrbtenjakov vadbeni dnevnik, merila za
vrednotenje

motorika — misi¢na mo¢ test trebusnjakov vadbeni dnevnik, merila za
vrednotenje

motorika — misi¢na mo¢ test poskokov vadbeni dnevnik, merila za
vrednotenje

3.4.1 Telesna viSina

Telesno viSino smo izmerili v lekarni s pomoc¢jo vecfunkcijske tehtnice Davi Vendy V1.
Merjenci so bili bosi in v trenirki. Med merjenjem je merjenec stal vzravnano, stopali je imel

vzporedno drugo ob drugem in se ni smel premikati.
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3.4.2 Telesna masa

Telesno tezo smo izmerili v lekarni s pomocjo
vec¢funkcijske tehtnice Davi Vendy V1. Merjenci

so bili bosi in v trenirki.

Slika 6: Vecfunkcijska tehtnica

(Vir: http://www.davicia.com/images/davivendy/vendy P2.png)

3.4.3 Indeks telesne mase

Indeks telesne mase smo izmerili v lekarni s pomocjo vecfunkcijske tehtnice Davi Vendy V1.

Tehtnica je na podlagi telesne viSine in telesne teZe izracunala indeks telesne mase.

Slika 7: Merjenje telesne teze in visine

(Vir: osebni arhiv)

23



3.4.4 Mascobni indeks

Indeks maScobne mase smo izmerili v lekarni s pomoc¢jo vecfunkcijske tehtnice Davi Vendy
V1. Merjenci so morali pravilno prijeti rocaja z obema rokama. Nato je bilo treba pocakati, da
je tehtnica po metodi bioelektricne impedanéne analize izracunala masc¢obno sestavo telesa.

Za natan¢ne podatke je bilo treba Se vnesti podatek o starosti in spolu.

Slika 8: Meritev mascobnega indeksa

(Vir: osebni arhiv)

3.4.5 Test petih koZnih gub

Za meritev kozne gube smo uporabili kaliper, ki je umerjen tako, da je pritisk na kozo 1 bar.
Merilna lestvica je oznaCena v mm. Ucitelj je veCkrat umeril kaliper (preveril natan¢nost

merjenja). Kaliper je bilo treba drzati pravokotno na povrsino koze.

Nadlaht

Kozno gubo na tricepsu smo izmerili na polovici med komolcem in ramo.

Biceps

KozZno gubo na predelu bicepsa smo izmerili na sredini med ramo in komolcem.
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Trebuh

Na predelu trebuha smo izmerili kozno gubo na stranskem delu trebuha. To smo izmerili na

delu, ki se nahaja vzporedno s kostjo kolka.

Stegna
Kozno gubo na stegnih smo izmerili na sprednjem delu noge, na polovici med kolenom in

zgornjim delom stegna.

Meca
KoZno gubo na mecih smo izmerili na stranskem, notranjem delu me¢. Merili smo na tistem

delu, kjer je obseg mec najvecji (Male calculator caliper ..., 2018, spletna stran).

Slika 9: Kaliper za merjenje kozne gube

(Vir: osebni arhiv)
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3.4.6 Test pocepov

Stojimo pokon¢no in vzravnano, stopala SO v Sirini ramen, roke so iztegnjene 90 stopinj na
telo, pogled je usmerjen naravnost. Na celih stopalih se spustimo v pocep do kota 90 stopinj,
hrbet je vzravnan, malo zadrzimo in se vrnemo v zacetni polozaj. Vdihnemo, ko se dvignemo

in izdihnemo, ko se spustimo.

Slika 10: Test pocepov

Levo — zacetni polozaj, desno — koncni polozaj (Vir: osebni arhiv)
5.4.7 Test sklec

Na tla se opremo s stegnjenimi rokami. Dlani so v Sirini ramen. Telo je v ravnem
poloZaju, prsti na nogah so na tleh. V tem poloZaju se z rokami spus¢amo in dvigamo.
Telo mora ostati v ravnem polozaju, pogled naravnost. Vdihnemo, ko se dvignemo in

izdihnemo, ko se spustimo.

Slika 11: Test sklec

Levo — zacetni polozaj, desno — koncni polozaj (Vir: osebni arhiv)
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5.4.8 Test hrbtenjakov

Lezimo na trebuhu, nogi sta iztegnjeni s stopali v $irini bokov. Roki sta iztegnjeni v smeri
naprej, pogled je usmerjen v tla. Roke in noge drzimo tik nad tlemi. Zgornji del telesa in noge
istocasno dvigujemo od tal navzgor, vendar ne do maksimuma. Za trenutek zadrzimo polozaj
ter se nato spustimo nazaj do tal in zadrzimo tik nad tlemi. Vdihnemo, ko trup dvigamo

navzgor in izdihnemo, ko se spus¢amo navzdol.

Slika 12: Test hrbtenjakov

Levo — zacetni polozaj, desno — koncni polozaj (Vir: osebni arhiv)

5.4.9 Test trebusnjakov

Lezimo na hrbtu, roki prekrizamo na prsih, nogi pokr¢imo v kolenih priblizno pod kotom 90
stopinj in stopala opremo v tla. Zgornji del trupa dvigujemo do viSine, da se komolci
dotaknejo stegen, rahlo zadrzimo in se nato spustimo proti tlom, da se lopatice dotaknejo tal.

Glava je v liniji hrbtenice. Vdihujemo, ko se spus¢amo nazaj in izdihujemo, ko se dvigamo.

Slika 13: Test trebusnjakov

Levo — zacetni polozaj, desno — koncni polozaj (Vir: osebni arhiv)
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5.4.10 Test poskokov

Stojimo vzravnano. Stopala so v §irini ramen. Roki sta v rahlem zaroc¢enju. Kolena so rahlo
pokréena. Nato sledi odriv v visino. Kolena pokr¢imo proti prsim. Nato sledi doskok na tla.

Doskok je treba amortizirati. Vdihnemo, ko se odrinemo in izdihnemo, ko dosko¢imo.

Slika 14: Test poskokov

Levo — zacetni polozaj, desno — koncni polozaj (Vir: osebni arhiv)

Demonstrator na fotografijah vaj za moc je Rok Goropevsek.

3.5 Metode obdelave podatkov

Pri nalogi smo uporabili metode preucevanja pisnih virov in metode analize podatkov ter
njihovo razlago. Za preverjanje stanja po $tirih mesecih smo uporabili metodo anketiranja.
Podatke smo statisti¢cno obdelali s programom Google Preglednice. Za urejanje in pisanje
naloge smo uporabljali program Google Dokumenti. Vse dokumente, ki so bili povezani z
nastajanjem raziskovalne naloge, smo imeli v skupni rabi v programu Google Drive.
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4 EMPIRICNI PODATKI Z RAZPRAVO

V tabelah, ki sledijo, so podani rezultati raziskave. Za primerjavo rezultatov med zac¢etnim in
kon¢nim stanjem smo uporabili program Google preglednice, s katerim smo izraCunali
razlike.

Izmed 18 ucencev en ucenec ni opravil zacetnih meritev zaradi poznejSe prikljucitve. En
ucenec je opravil samo zaCetne meritve kozne gube, nato je prekinil sodelovanje v izzivu.
Konc¢nih meritev nista uspela opraviti dva ucenca zaradi preselitve, treh ucencev pa na
kon¢nih merjenjih ni bilo zaradi bolezni. Zaradi prenizkega indeksa telesne mase ni bila

mozna izra¢unati mas¢obnega indeksa pri dveh sodelujocih deckih.

Tabela 4 prikazuje meritve iz Mariborske lekarne v mesecu septembru. Dva uéenca nista
opravila zacetnih meritev (merjenca §t. 12 in 18). Pri merjencema §t. 11 in 13 pa ni bilo
mozno izmeriti mascobnega indeksa zaradi prenizkega indeksa telesne mase. Pri petih
ucencih je bil mascobni indeks ocenjen kot nezadovoljiv, pri treh kot zadovoljiv, pri dveh
povpre€en in Stirih dober. Sedem ucencev je ob zacetku izziva imelo premajhen ITM, 8

ucencev je imelo normalnega, en u€enec pa ¢ezmernega (debelost 1. razreda).

Tabela 4: Zacetne meritve v septembru

merjenec starost (leta) |ATT (kg) ATV (m) IT™ OT™M

1 11 52,7 1,63 19,8 38,2%
2 12 48,7 1,58 19,5 34,0 %
3 12 42,3 1,67 15,2 315%
4 12 47,6 1,54 20,1 28,2 %
5 13 103,2 1,75 33,7 34,0 %
6 13 51,4 1,75 16,8 10,8 %
7 13 62,6 1,6 24,5 25,8 %
8 13 47,5 1,61 18,3 18,2 %
9 13 58,4 1,75 19,1 38,1 %
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10 13 52,8 1,69 18,5 19,4 %
11 13 37,6 1,62 14,3 /
12 12 / / / /
13 12 38,2 1,6 14,9 /
14 13 56,6 1,71 19,4 12,4 %
15 13 49,8 1,69 17,4 12,1 %
16 14 42 1,67 15,1 13,6 %
17 14 73,6 1,87 21 21,0 %
18 16 / / / /

Slika 15: Vodenje osebnega dnevnika

(Vir: osebni arhiv)
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Tabela 5 prikazuje, koliko ucencev je vodilo svoj osebni dnevnik vadbe in koliko dni so
ucenci telovadili. Tabela prikazuje tudi, koliko ponovitev si je u¢enec izbral za cilj.

5 ucencev je redno opravljalo vaje med 20 in 30 dni, drugih 5 pa manj kot 20 dni. 1 je
odstopil, ostalih 7 pa dnevnika ni oddalo ali ga niso resili. Najve¢ ucencev (natancneje 5) si je
za izvajanje vaj izbralo 40 ponovitev, 2 sta izbrala 60 in trije 50. Povprecje Stevila ponovitev
vaj je 47, povprecje Stevila dni vadbe pa 19,5. To pomeni, da je hipoteza 6 ovrZena.

Tabela 5: Stevilo dni vadbe in §tevilo ponovitev vaje

merjenec stevilo dni vadbe (max. 30) stevilo ponovitev vaj (max. 100)
1 / /

2 30 40

3 / /

4 9 40

5 7 50

6 18 50

7 / /

8 25 60

9 / /

10 24 40

11 19 40

12 odstopil odstopil
13 26 50

14 / /

15 20 60

16 17 40

17 / /

18 / /
povprecna vrednost |19,5 47
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Tabela 6 prikazuje meritve kozne gube pred izzivom. Meritve smo izvedli v mesecu
septembru s pomocjo ucitelja Sporta. Meritve je opravilo 17 ucencev. 1 ucenec zacetnih

meritev ni opravil, ker se je vadbi prikljucil kasneje.

Tabela 6: Meritve kozne gube v septembru

merjenec AKGN (desno) |[AKGB (levo) |AKGT (levo) |AKGS (desno) AKGG (levo)
1 24 14 15 26 20
2 20 10,3 10 24 19
3 8,5 5 5 13 14
4 17 8 13 21 15
5 33,5 20 23,5 34 33
6 7,8 4,5 5,8 11,8 8

7 17 11,5 15,6 26,5 29
8 7,5 3,5 54 10 9

9 6 6 6,2 11 9
10 11 5 8 16,5 15
11 5 4 3 9 9,5
12 11 6,5 7 26 19
13 7,5 3,5 4,2 11 6,5
14 6 5 5) 12 8,5
15 7,5 4 4 8 5)
16 9,5 5,5 7,2 19 14
17 12 6,5 7 17 17
18 0 0 0 0 0
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Tabela 7 prikazuje kon¢ne meritve v mesecu oktobru, ki smo jih izvedli v Mariborski lekarni.

6 ucencev meritev ni opravilo.

Tabela 7: Koncne meritve v oktobru

merjenec starost (leta) |ATT (kg) ATV (m) IT™ OT™

1 11 0 / / /

2 12 48,6 1,6 19 33,0%
3 12 43 1,68 15,2 32,8 %
4 12 0 / / /

5 13 98,5 1,76 31,8 33,0%
6 13 52,2 1,75 17 16,5 %
7 13 63,1 1,6 24,6 27,6 %
8 13 49 1,61 18,9 115%
9 13 58,3 1,76 18,8 15,5 %
10 13 53,1 1,69 18,6 18,9 %
11 13 0 / / /

12 12 0 / / /

13 12 39,5 1,6 15,4 /

14 13 0 / / /

15 13 0 / / /

16 14 42,9 1,69 15 13,6 %
17 14 71,3 1,88 20,2 222 %
18 16 54,2 1,76 17,5 141 %
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Tabela 8 prikazuje meritve kozne gube v oktobru po koncanem izzivu. Zaradi natan¢nosti
smo meritve izvedli s pomocjo ucitelja Sportne vzgoje. Kon¢ne meritve kozne gube je

opravilo 11 u€encev. 7 u¢encev ni opravilo meritev.

Tabela 8: Meritve kozne gube v oktobru

merjenec AKGN (desno) |[AKGB (levo) |AKGT (desno) |AKGS (desno)  AKGG (levo)
1 0 0 0 0 0

2 19 8,6 8,2 24 19
3 9,5 4,5 4 12,2 9,5
4 0 0 0 0 0

5 19,6 11 17,6 28 24
6 6,6 5 5,4 12 9

7 15 11,6 14,2 24,8 22
8 6,6 3 4,4 10 7

9 6,8 52 51 12 10
10 7,2 4,6 7,4 13,8 13
11 0 0 0 0 0
12 0 0 0 0 0
13 7 3,4 3,8 11 5,7
14 0 0 0 0 0
15 0 0 0 0 0
16 10 58 7 20 13
17 0 0 0 0 0
18 52 3,6 3,6 8,2 7,2

34



Tabeli 9 in 10 prikazujeta podatke o razpolozenju pred in po vadbi. Na podlagi oddanih
dnevnikov je 8 ufencev svoje oblutke zapisovalo v dnevnik. 2 ucenca nista zapisovala svojih

obcutkov. 7 u€encev dnevnika vadbe ni vodilo in en ucenec je od izziva odstopil.

Tabela 9: Razpolozenje ucencev pred vadbo

merjenec odlicno motivirano pol-pol zlomljeno slabo
1 / / / / /
2 7 10 7 3 3
3 / / / / /
4 2 4 3

5 / / / / /
6 9 6 3

7 / / / / /
8 22 3

9 / / / / /
10 9 4 9 1 1
11 10 3 3 3
12 odstopil

13 7 13 4 / 2
14 / / / / /
15 14 1 5)

16 / / / / /
17 / / / / /
18 / / / / /
SKUPAJ 80 35 40 7 9
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Tabela 10: Razpolozenje ucencev po vadbi

merjenec odlicno motivirano pol-pol zlomljeno slabo
1 / / / / /
2 14 12 4 / /
3 / / / / /
4 1 5 3

5 / / / / /
6 8 10

7 / / / / /
8 22 3

9 / / / / /
10 18 3 3

11 12 2 1 2 2
12 odstopil

13 21 / 5 / /
14 / / / / /
15 10 4 3 2 1
16 / / / / /
17 / / / / /
18 / / / / /
SKUPAJ 106 18 34 10 3

36



Iz tabele 11 lahko razberemo, da se je v povprecju razpolozenje po vadbi izboljsalo. Pred
vadbo so ucenci pocutje ocenili kot slabo 9-krat, po vadbi pa le 3-krat. Pocutje se je izboljsalo
za 6. Zlomljeno pocutje se je zvisalo za 3, pol-pol pa se je zmanjSalo s 40 na 34. Motivirano
pocutje se je zmanjSalo s 35 na 18, kar je pripomoglo k temu, da se je odli¢no pocutje zvisalo

za 26. Sodelujoci decki so se odli¢no po vadbi pocutili kar 106-Krat.

Tabela 11: Razlike v razpolozenju

razpolozenje |odli¢no motivirano pol-pol zlomljeno slabo
pred vadbo |80 35 40 7 9

po vadbi 106 18 34 10 3
RAZLIKA +26 -17 -6 +3 -6

Tabela 12 prikazuje spremembo indeksa telesna mase. Zacetne meritve ITM-ja je opravilo 16
ucencev. Ucenec §t. 18 meritev ni opravil zaradi poznejSe prikljucitve, ucenec §t. 12 pa je
odstopil, zato njegovih meritev ni v tabeli. Kon¢nih meritev, vklju¢no z u¢encem $t. 12, ni
opravilo 6 ucencev. Od u€encev, ki so koncne meritve opravili, je bil 1 ocenjen z debelostjo 1.
razreda, 7 jih je imelo normalen ITM, 4 pa premajhnega. Petim u¢encem se je ITM zmanjsal,
petim rahlo povecal, enemu pa se ni spremenil. V povpre€ju se je ITM zmanjsal za 0,21,

kar potrjuje hipotezo o zmanjSanju indeksa telesne mase.

Tabela 12: Sprememba indeksa telesne mase (ITM)

zacetno stanje |kon¢no stanje
merjenec ITM IT™ razlika
1 19,8 / /
2 19,5 19 -0,5
3 15,2 15,2 0
4 20,1 / /
5 33,7 31,8 -1,9
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6 16,8 17 0,2
7 24,5 24,6 0,1
8 18,3 18,9 0,6
9 19,1 18,8 -0,3
10 18,5 18,6 0,1
11 14,3 / /

12 odstopil

13 14,9 15,4 0,5
14 19,4 / /

15 17,4 / /

16 15,1 15 -0,1
17 21 20,2 -0,8
18 / 17,5 /

Tabela 13 prikazuje spremembe odstotka telesne mascobe. ZaCetne meritve maScobnega
indeksa je opravilo 14 u€encev v Lekarni Tabor. Ucenec §t. 18 meritev ni opravil zaradi
poznejse prikljucitve, ucenec St. 12 pa je odstopil, zato njegovih meritev ni v tabeli, tako kot
pri meritvah ITM-ja. Ucenec §t. 13 je imel prenizek ITM, zato tehtnica ni izra¢unala indeksa
mascobne mase. Domnevamo, da je pri ucencu §t. 9 priSlo do napake pri zacetnih meritvah,
zato razlike v nadaljnji analizi nismo upostevali. Kon¢nih meritev, vklju¢no z u¢encem §t. 12,
ni opravilo 7 u¢encev. (Meritve pri u¢encu §t. 13 niso bile mogoce.) Od ucencev, ki so kon¢ne
meritve opravili, so imeli nezadovoljiv maScobni indeks 3 ucenci, 2 sta imela zadovoljivega,1
povprecnega in ostalih 5 dobrega. 4 ucencem se je indeks zmanjsal, 4 povecal, pri 1 je ostal
enak. V povpredju se je OTM zmanjsal za 0,03. Hipotezo o zmanjSanju mas¢obnega

indeksa smo ovrgli, zaradi izredno majhne spremembe.
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Tabela 13: Sprememba mascobnega indeksa (OTM)

zacetno stanje |kon¢no stanje
Mascobni Mascobni
merjenec indeks indeks razlika
1 38,2 % / /
2 34,0 % 33,0% -1,0 %
3 31,5% 32,8% 1,3%
4 28,2 % / /
5 34,0% 33,0% -1,0 %
6 10,8 % 16,5 % 5,7%
7 25,8 % 27,6 % 1,8 %
8 18,2 % 11,5 % -6,7 %
9 38,1 % 15,5 % -22,6 %
10 19,4 % 18,9 % -0,5 %
11 0 / /
12 odstopil odstopil odstopil
13 0 0 0
14 12,4 % / /
15 12,1 % / /
16 13,6 % 13,6 % 0,0 %
17 21,0% 22,2% 1,2 %
18 0,0 % 14,1 % /

V nadaljevanju sledi analiza meritev koZznih gub. Meritve smo opravili v Solski telovadnici s

pomocjo ucitelja Sportne vzgoje. Hipoteza o zmanjSanju koZne gube je bila potrjena.
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Tabela 14 prikazuje spremembo kozne gube na desni nadlahti. Ucenec $t. 18 je edini, ki

zacetnih meritev ni opravil. Kon¢ne meritve je opravilo 11 sodelujocih deckov, tako je bila

izraCunava razlike mozna pri 10 deckih. V povprecju se je kozna guba zmanjsala za 2,1 mm.

Povecala se je pri 3 ucencih.

Tabela 14: Sprememba kozne gube desne nadlahti (AKGN)

zacetno stanje kon¢no stanje
merjenec AKGN AKGN razlika
1 24 0 0
2 20 19 -1
3 8,5 9,5 1
4 17 0 0
5 33,5 19,6 -13,9
6 7,8 6,6 -1,2
7 17 15 -2
8 7,5 6,6 -0,9
9 6 6,8 0,8
10 11 7,2 -3,8
11 5 0 0
12 11 0 0
13 7,5 7 -0,5
14 6 0 0
15 7,5 0 0
16 9,5 10 0,5
17 12 0 0
18 0 5,2 0
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Tabela 15 prikazuje spremembo kozne gube na levem bicepsu. Kon¢ne meritve je opravilo 11

ucencev. Izracunava razlike je bila mozna pri desetih. 6 u¢encem se je kozna guba zmanjsala,

ostalim 4 povecala. Povpre¢je zmanj$anja kozne gube je 1,21 mm.

Tabela 15: Sprememba kozne gube na levem bicepsu (AKGB)

zacetno stanje kon¢no stanje
merjenec AKGB AKGB razlika
1 14 0 0
2 10,3 8,6 -1,7
3 5 4,5 -0,5
4 8 0 0
5 20 11 -9
6 4,5 5 0,5
7 11,5 11,6 0,1
8 3,5 3 -0,5
9 6 5,2 -0,8
10 5 4,6 -0,4
11 4 0 0
12 6,5 0 0
13 3,5 3,4 -0,1
14 5 0 0
15 4 0 0
16 55 5,8 0,3
17 6,5 0 0
18 0 3,6 0
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Tabela 16 prikazuje spremembo kozne gube na levem boku. Kon¢ne meritve je opravilo 11

ucencev. IzraCunava razlike je bila moZzna pri desetih. Kozna guba se je zmanjsala pri vseh.

Povprecje zmanjSanja kozne gube je 1,38 mm.

Tabela 16. Sprememba kozne gube na levem boku (AKGT)

zacetno stanje kon¢no stanje
merjenec AKGT AKGT razlika
1 15 0 0
2 10 8,2 -1,8
3 5 4 -1
4 13 0 0
5 23,5 17,6 -5,9
6 58 5,4 -0,4
7 15,6 14,2 -1,4
8 54 4,4 -1
9 6,2 5,1 -11
10 8 7,4 -0,6
11 3 0 0
12 7 0 0
13 4,2 3,8 -0,4
14 5 0 0
15 4 0 0
16 7,2 7 -0,2
17 7 0 0
18 0 3,6 0
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Tabela 17 prikazuje spremembo kozne gube na desnem stegnu. Kon¢ne meritve je opravilo 11

ucencev. IzraCunava razlike je bila mozna pri desetih. Kozna guba se je zmanjSala pri 4,

povecala pa pri 3. Ostalim 3 ucencem se kozna guba ni spremenila. Povprecje zmanjsanja

kozne gube je 1,29 mm.

Tabela 17: Sprememba kozne gube na desnem stegnu (AKGS)

zacetno stanje kon¢no stanje
merjenec AKGS AKGS razlika
1 26 0 0
2 24 24 0
3 13 12,2 -0,8
4 21 0 0
5 34 28 -6
6 11,8 12 0,2
7 26,5 24,8 -1,7
8 10 10 0
9 11 12 1
10 16,5 13,8 -2,7
11 9 0 0
12 26 0 0
13 11 11 0
14 12 0 0
15 8 0 0
16 19 20 1
17 17 0 0
18 0 8,2 0

43



Tabela 18 prikazuje spremembo kozne gube na levi meci. Kon¢ne meritve je opravilo 11

ucencev. IzraCunava razlike je bila mozna pri desetih. Kozna guba se je zmanjSala pri 7,

povecala pa pri 2. Enemu ucencu se kozna guba ni spremenila. Povpre¢je zmanjSanja kozne

gube je 2,7 mm.

Tabela 18: Sprememba kozne gube na levi meci (AKGG)

zaCetno stanje kon¢no stanje
merjenec AKGG AKGG razlika
1 20 0 0
2 19 19 0
3 14 9,5 -4,5
4 15 0 0
5 33 24 -9
6 8 9 1
7 29 22 -7
8 9 7 -2
9 9 10 1
10 15 13 -2
11 55 0 0
12 19 0 0
13 6,5 5,7 -0,8
14 8,5 0 0
15 5 0 0
16 14 13 -1
17 17 0 0
18 0 7,2 0

44



Tabela 19 prikazuje razlike v telesni tezi med zacetnim in kon¢nim merjenjem. V zacetnem
stanju smo tezo izmerili 16, v kon¢nem stanju pa 12 deCkom. Izracunava razlike je bila mozna
pri enajstih. Ob koncu izziva se je teza zmanjSala pri Stirih, povecala pa pri sedmih.
Povprecna vrednost zmanjsanja teze je 0,11 kg. Hipotezo 4 smo zaradi majhne razlike v
tezi med zacetnim in kon¢nim stanjem (povprecna vrednost) potrdili.

Tabela 19: Razlika v telesni tezi

zacetno stanje |kon¢no stanje
merjenec teza teza razlika
1 52,7 0 0
2 48,7 48,6 -0,1
3 42,3 43 0,7
4 47,6 0 0
5 103,2 98,5 -4,7
6 51,4 52,2 0,8
7 62,6 63,1 0,5
8 47,5 49 1,5
9 58,4 58,3 -0,1
10 52,8 53,1 0,3
11 37,6 0 0
12 0 0 0
13 38,2 39,5 1,3
14 56,6 0 0
15 49,8 0 0
16 42 42,9 0,9
17 73,6 71,3 -2,3
18 0 54,2 0
povprecna vrednost -0,11
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Tabela 20 prikazuje analizo anketnega vprasalnika, ki Smo ga udeleZzencem izziva razdelili
konec januarja. Cilj tega anketnega vprasalnika je bil ugotoviti, ali so uc¢enci izvajali dodatne
vaje za mo¢ tudi po kon¢anem 30-dnevnem izzivu in kako so se ob izvajanju vaj pocutili.
Ugotovili smo, da je bil projekt 30-dnevnega izziva vSe¢ vecini ucencev in da bi pri
podobnem projektu sodelovali $e kdaj. Po izvedenemu 30-dnevnemu izzivu so vaje izvajali le
Se Stirje ucenci od 16. Vecina tistih, ki so vaje izvajali po opravljenem 30-dnevnem izzivu, vaj
niso opravljali redno. Trije od Stirih, Ki so z vajami nadaljevali, so prenehali delati vaje en
mesec po izzivu. Eden pa vaj Se vedno ni prenehal izvajati. 12 ucencev z vajami ni
nadaljevalo. 5 jih ni nadaljevalo zaradi pomanjkanja ¢asa, 3 zaradi pomanjkanja motivacije, 4
pa se ni ljubilo. Skoraj vsi tudi mislijo, da jim je izvajanje vaj koristilo. Vaje bi tudi vecina
priporocila svojim prijateljem.

Tabela 20: Analiza anketnega vprasalnika

Vprasanje DA NE

Ali vam je bil projekt 30-

1. dnevnega izziva viec? 15 1

Ali bi pri podobnem projektu
2. sodelovali $e kdaj? 14 2

Ali ste po opravljenem 30-
dnevnem izzivu $e vedno delali

3. vaje za mo¢? 4 12

Ali vam je izvajanje vaj

8. Koristilo? 15 1
Bi  vaje  priporoc¢ili  Se
9. prijateljem? 13 3
DA NE

Ce ste na 3. vprasanje
odgovorili z DA, ali ste vaje za
moc¢ izvajali redno
(dodatno ob vseh S$portnih
4. aktivnostih)? 1 3
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1-4 5-7 8-12 [Nisem se
tedne |[tednov  |tednov |prenehal.
Koliko ¢asa po izzivu ste Se
5. izvajali dodatne vaje za moc? 3 1
10 20 30 40 50 |VEC
6. Koliko ponovitev ste si izbrali? 2 1 1
premalo(premalo [se milker je
Casa motivacije ne ljubi |pretezko
Ce ste na 3. vpradanje
odgovorili z NE, zakaj ste jih
7. prenehali izvajati? 5 3 4

Po opravljeni analizi anketnega vprasalnika lahko hipotezo 5, da bodo ucenci z vajami

po izzivu prenehali, potrdimo.
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5 SKLEP

V raziskovalni nalogi, s katero smo Zeleli predstaviti vpliv vadbe za mo¢ na uéence 7.-9.
razreda nase osnovne Sole, smo s pomocjo raziskav ugotovili, da ima vadba za moc, Ce je
pravilno oblikovana, veliko pozitivnih vplivov, tako psiholoskih kot fizi¢nih. Ucenci so iz
dneva v dan bili bolj samozavestni in fizicno mo¢nej$i. Pri nekaterih ucencih je bila razlika
tudi vizualna. Samo tehni¢no izvajanje vaj je bilo v primerjavi s prvimi dnevi vidno boljse.
Ugotovili smo, da je trening za moc, ki temelji na razli¢nih vajah, ki uporabljajo napore, varen

in uéinkovit.

Ce je trening primerno oblikovan, lahko pozitivno vpliva na razli¢ne elemente. Prispeva k
povecanju miSi¢ne moci. Pripomore tudi k vecji zmogljivosti ucencev in k izboljSanju
delovanja sréno-zilnega sistema. Ce je program vadbe pravilno zasnovan in ustrezno povezan
z dolo¢enimi $portnimi aktivnostmi, pripomore tudi k izboljSanju motori¢nih sposobnosti in

posledi¢no lahko pripomore k izboljSani Sportni uspesnosti mladih (LesinSek, 2014).

Pri izvajanju vaj samo za mo¢ se ITM praviloma ne spremeni, ampak se spremeni le razmerje
med misi¢no in mas¢obno maso. Ce pa je zmanjsan $e vnos hrane, nastopi hujsanje in ITM se
zmanjSa. Ker se je en ucenec vzporedno z eksperimentom odlocil za hujSanje, je prislo do
odstopanja ITM-ja. Ugotovili smo, da se je z vadbo tudi pocutje vsakega posameznika v

veliki meri izboljsalo. Uéenci so se po vadbi pocutili bolje kot pred vadbo.

48



Potrdili smo naslednje hipoteze:

H2: Z vadbo se bo zmanjSala koZna guba.
Kozna guba na desni nadlahti se je zmanjSala za 2,1 mm, kozna guba na levem
bicepsu za 1,21 mm, kozna guba na levem boku za 1,38 mm, kozna guba na desnem
stegnu za 1,29 mm ter kozna guba na levi meci za 2,7 mm (mere so v povprecju). Vse

kozne gube so se z redno vadbo zmanjsale.

H3: Z vadbo se bo zmanj$al indeks telesne mase.

ITM se je zmanjsal za 0,21, kar potrjuje zastavljeno hipotezo.

H4: Predvidevamo, da bo v povprecju telesna teza ostala enaka.
Ker se telesna teza v povprecju ni zmanjsala niti za pol kilograma, temve¢ za 0,11 kg,

smo se odlocili hipotezo potrditi.

HS: Uéenci bodo po opravljenem izzivu prenehali z vajami.
Ker po kon¢anem 30-dnevnem izzivu vecina u¢encev z vajami ni nadaljevala, smo
hipotezo lahko z gotovostjo potrdili. Trije ucenci so izvajali vaje neredno manj kot

mesec dni. Obc¢asno dodatne vaje za mo¢ izvaja samo $e en ucenec.

Ovrgli smo naslednje hipoteze:

H1: Masc¢obni indeks se bo z redno vadbo zmanjsal.

Ker se je mas¢obni indeks zmanjsal le za 0,03, smo hipotezo ovrgli.
H6: Ucenci bodo v povprecju 75 % uspesni, kar pomeni, da bodo vaje v povprecju

izvajali 22,5 dni.

Ucenci so v povprec¢ju vaje izvajali 19,5 dni, zato smo hipotezo ovrgli.
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6 DRUZBENA ODGOVORNOST

Nasa raziskovalna naloga osvesc¢a ljudi o pomenu Sporta in vaj za moc ter predstavlja razne
prednosti izvajanja. Redna vadba pripomore k boljsi telesni moci in krepitvi miSic, hkrati pa
izboljsa delovanje hrbtenice in v mnogih primerih pomaga dvigniti samozavest. Naloga
obenem opozarja mlade o slabostih sedeCega nacina zivljenja in prikazuje njegove posledice,
Ki so povezani predvsem z zdravstvenimi tezavami. Zato zelimo pripomoci k temu, da bi se

¢im vec ljudi zacelo zavedati vpliva Sportnih aktivnosti na telo in jih spodbuditi k pristopu.
S to nalogo Zelimo vzpodbuditi osnovnoSolske otroke, da so vsi sposobni dosegati
individualno zastavljene cilje in posledi¢no na dolgi rok razviti potrebo po rednem gibalnem

udejstvovanju. Prav tako zelimo poudariti pomen krepilnih vaj za telo.

Upamo, da ta raziskovalna naloga ponuja nove izzive za nove raziskovalce na podro¢ju $porta

in jih pravilno usmeri v nadaljnje delo.
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7 PRILOGE

Priloga 1: Osebni dnevnik

Ponedeljek

Torek

Sreda

Petek

Sobota

Nedelja

Obdutek ored vadbo:

« Pocepi

w Sklmci

¥ Hrikenjaki
x TrebuSnjaki

u Poskoki
Obtutik g vadhbi:

10

Obdutek gred wadbo:

x Pocepi

u Skleci

% Hribrenjaki
x Trebusnjaki

u Poskoki
Obditik g vadhbi:

11

Obdutek red vadbo:

« Pocepi

u Skleca

® Hribrenjaki
x TrebuSnjaki

u Poskoki
Obditik 2 vadhbi:

12

Obdutiek ored vadbo:

« Pocepi

w Sklesca

® Hribrenjaki
x TrebuSnjaki

u Poskoki
Obditik g vadhi:

13

Obdutek red vadbo:

x Podepi
 Skleca

¥ Hribrenjaki
u TrebuSnjaki

% Poskoki
Obditik 2 vadhbi:

14

Obdutek gred vadho:

¥ Pofepi

x Skleca

¥ Hribrenjaki
u TrebuSnjaki

» Poskoki
Obdutek g vadhbi:

15

Obdutek ored vadhn:

¥ Pocepi
 Skleca

¥ Hribrenjaki
w TrebuSnjaki

» Poskoki
Obdutik 2 vadhbi:

16

Gbdutik ored vadbo

u Pocepi

x Skleci

u Hribtenjaki
u Trebusnjaki
x Poskoki

Obdutiek 2 vadbi

17

Obdutik pred vadbo

u Potepi

u Skleci

u Hribtenjaki
u Trebusnjaki

x Poskoki
Obdutik 2 vadhbi

18

Obdutik gred vadbo

u Poiepi

u Skleci

u Hribtenjaki
u Trebusnjaki
x Poskoki

Obdutik 2 vadhbi

19

Obdutik ored vadbo

u Potepi

u Skleci

u Hribtenjaki
u Trebusnjaki
x Poskoki

Obdutik 2 vadhbi

20

Obdutik ored vadbo

u Pofepi

u Skleci

w Hribtenjaki
u Trebusnjaki
x Poskoki

Obdutik 2 vadbi

21

Obdutik gred vadbo

u Poiepi

¥ Skleci

w Hrbtenjaki
u TrebuSnjaki
x Poskoki

Dbfutak po widki

22

Obdutek ored vadbo

u Pofepi

u Skleci

w Hribtenjaki
u TrebuSnjaki
x Poskoki

Obdutek g vadhi

23

Obtutek pred vadbo:

u Pocepi

K Skleci

¥ Hrbtenjaki
u Trebusnjaki

¥ Poskoki
Obtutek oo vadbi:

24

Obdutek pred vadbo:

u Pocepi

x Skleci

® Hrbtenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obdutek g vadhi:

25

Obdutek pred vadbo:

u Pocepi

u Skleci

x Hrbrenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obdutek 2 vadhi:

26

Obdutek pred vadbo:

u Pocepi

u Skleci

x Hrbrenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obdutek 2 vadhi:

27

Obdutek pred vadbo:

u Pocepi

x Skleci

¥ Hrbrenjaki
u Trebusnjaki

¥ Poskoki
Obdutek o vadhi:

28

Obdutek gred vadbo:

u Pocepi
 Skleci

¥ Hrbrenjaki
u Trebusnjaki

¥ Poskoki
Obdutek oo vadbi:

29

Obdutek gored vadbo:

u Pocepi

x Skleci

¥ Hrbrenjaki
u Trebusnjaki

¥ Poskoki
Obdutek o vadbi:

30

Obdutek ored vadbo

u Potepi

x Skleci

x Hribkenjaki
u TrebuSnjaki

¥ Poskoki
Obdutik 2o vadbi

1

Obdutik pred vidbo

u Potepi

u Skleci

x Hrbtenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obdutik 2o vadhbi

2

Obdutek ored vadbo

u Pofepi

u Skleci

x Hrbkenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obdutik 2o vadhbi

3

Obdutik pred vadbo

u Pofepi

u Skleci

x Hrbkenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obdutik 2o vadhbi

4

Obdutek ored vadbo

u Podepi

u Skleci

® Hrbkenjaki
u TrebuSnjaki

¥ Poskoki
Obdutik 2o vadbi

5

Obdutek ored vadbo

u Pofepi

¥ Fkleci

¥ Hrbtenjaki
u TrebuSnjaki

¥ Poskoki
Obdutek g vadhbi

6

Obdutek ored vadbo

u Pofepi

¥ Skleci

¥ Hrbtenjaki
u TrebuSnjaki

¥ Poskoki
Obdutek oo vadhbi

7

Obdutek ored vadbo:

u Pocepi

w Sklmci

x Hribrenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obtutik g vadhbi:

8

Obdutek gred wadbo:

x Pocepi

u Skleci

u Hribrenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obditik g vadhbi:

9

Obdutek red vadbo:

x Pocepi

u Skleca

u Hribrenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obditik 2 vadhbi:

10

Obdutiek ored vadbo:

x Pocepi

w Sklesca

u Hribrenjaki
u Trebusnjaki

u Poskoki
Obditik g vadhi:

11

Obdutek red vadbo:

¥ Pocepi
 Skleca

¥ Hribrenjaki
 Trebusnjaki

% Poskoki
Obditik 2 vadhbi:

12

Obdutek gred vadho:

% Pocepi

x Skleca

¥ Hrbrenjaki
 TrebuSnjaki

» Poskoki
Obdutek g vadhbi:

13

Obdutek ored vadhn:

¥ Pocepi
 Skleca

¥ Hribrenjaki
 TrebuSnjaki

» Poskoki
Obdutik 2 vadhbi:

14

Danes se podutim:

= odlicno

= motivirano

= pol-pol

= zlomljzno

“ slabo

Kadar potrebujeg pocitek, izpusti frening! “edno s pred vadbo ogrej in po vadbi naredi raztezne vaje!
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Priloga 2: Anketni vprasalnik

ANKETNI VPRASALNIK

Paozdravijeni utenci.

Majprel bi 38 vam zahvalll, da sfe v messcy sepfembru sprejelil 30 dnevni izziv in &
tem pripomogli, da bomo lahko mi naredili raziskovalno nalogo na podrodiu Sporta.
Od zatetks izziva so minli 4 meseci. Za dokonfanje nase naloge, ponovno
potrebujemo vase sodefovanie. Pripravili smo kratek anketni voraZalnik Prosimo
vas, da ga re&ite tako, da obkroZite crio pred Zelienim odgovorom.

1. Ali vam je bil projekt 30 dnevnega izziva viet?
a) DA b) ME

2. Ali bi pri podebnem projekiu sodelovali 2e kdaj?
a) DA b) NE

3. Ali ste po opravljenem 30 dnevnem izzivu Se vedno delali vaje za mod?
a) DA bl ME

4 Cestena3. vprazanje odgovorili z D&, ali ste vaje za mot izvajali redno (dodatno
ob vseh Eportnih aktivnostin?
a) DA bl ME

5. Koliko éaza po izzivu, ste Se izvajali dodatne vaje za moi?
a) 1-4 tedne b) 5-7 tednov ) 8-12 tednov d) Misem e prenehal

&. Koliko ponovitey ste =i izbrali?
a) 10 bj20 c¢)30 d)40 e)50 Vet

7. Cestena 3 vprazanje odgovorili z ME, zakaj ste jih prenehali izvajati?
a) premalo tasa b) premalo motivacije c©) se mine ljubi ) ker je preteZko

2. Ali vam je izvajanje vaj koristila?
a) D& b NE

9. Bi vaje priporocili e prijateljem?
a) DA b) ME
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