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POVZETEK

V tej raziskovalni nalogi me je zanimalo, kako nacrtovane oblike Solskih gibalnih programov
vplivajo na motori¢ne sposobnosti desetletnikov (uc¢encev 5. razreda). U€ence 5. razreda sem izbral
zato, ker so nekaksna zlata sredina med vsemi razredi. Ce bi izbral niZje razrede, bi skoraj vsi
obiskovali razsirjen program, ¢e bi izbral vi§je razrede, pa ga vecina uCencev ne bi obiskovala. Pri
ucencih sem opravil razlicne meritve, ki so pokazale njihove motoricne sposobnosti. Ker me je
zanimal napredek ucencev, sem meritve izvedel dvakrat. Med prvimi in drugimi meritvami je
minilo sedem mesecev. Izbral sem dve vrsti primerjav. Osnovni namen je bil primerjati ucence, ki
obiskujejo razsirjen program (RaP) s tistimi, ki ga ne obiskujejo. RaP je novost, ki je bila v nekatere
osnovne Sole vpeljana v Solskem letu 2018/2019. Tudi nasa Sola sodeluje pri tem projektu. Ucenci,
ki obiskujejo RaP, so med prvimi in drugimi meritvami pri urah nacrtovano vadili ter poskusali
izboljsati svoje motori¢ne sposobnosti. Pri nekaterih vajah je lazje napredovati, pri drugih pa tezje.
Primerjal sem Se motori¢ne sposobnosti fantov in deklet. U€enci so izpolnili tudi anketo, v kateri
sem zelel izvedeti, kako gibalno aktivni so in kako to vpliva na to, ali so se prijavili na RaP ali ne.
Pri raziskavi sem z ucenci opravil sedem testov, pri katerth so morali pokazati razli¢ne sposobnosti
in spretnosti. Vse rezultate sem zbral v tabelah s programom Excel. Pri analizi rezultatov sem pri
vseh meritvah dolo¢il in primerjal povpre¢ne vrednosti. Rezultati so pokazali, da je hipoteze o
motori¢nih sposobnostih ucencev tezko postaviti, saj moramo najprej dobro poznati zivljenjski slog

in odnos do gibanja ucencev, ki obiskujejo RaP, ter tistih, ki ga ne.



1 UVOD

Gibanje je pomembno za ohranjanje zdravja tako odraslih kot tudi otrok. V spletnem prispevku na
strani InStituta za neodvisnost lahko preberemo: »Po priporocilih svetovne zdravstvene organizacije
(WHO) naj bi bili otroci med 5. in 17. letom starosti na dan (vsak dan) delezni vsaj 60 minut
zmerne do visoke intenzivne telesne aktivnosti, pri kateri se jim dvigne sréni utrip, se zadihajo in
rahlo oznojijo« (INST-NEO-2019). Pise tudi, da naj bo vecina telesne dejavnosti aerobne. Visoko
intenzivna telesna dejavnost vkljuéno z vajami za krepitev miSic in kosti naj bo vklju¢ena vsaj 3-
krat na teden (prav tam).

V danasnjem casu osnovnosolci potrebujejo ¢im ve¢ motivacije, da racunalnike in mobilne telefone
zamenjajo za aktivnosti z gibanjem. Tega se zelo zavedajo na osnovnih Solah in tudi tisti, ki
pripravljajo ucne nacrte. V Solskem letu 2018/2019 so bile nekatere osnovne Sole vkljuene v
projekt Razsirjeni program (RaP). Gre za »uvajanje tujega jezika v obveznem programu in
preizkusanje koncepta razsirjenega programa v OS.« Shema za RaP je prikazana na sliki I,

pridobljeni s Solske spletne strani (RaP-2018).
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Slika 1: Shema RaP

Kot lahko preberemo v razlagi (ZRSS-2018) in vidimo tudi na sliki 1, ima RaP veliko ciljev. Eden

izmed njih je zagotoviti, da ucenci »kakovostno prezivljajo svoj prosti €as ter razvijajo zdrav



zivljenjski slog (zdravo prehranjevanje, gibanje itd.).« Obravnaval sem samo tisti del, ki je povezan
z gibanjem in zdravjem.

V tej raziskovalni nalogi sem si postavil cilj, da prispevam k boljsi organizaciji gibalnih aktivnosti,
ki jih Sole ponujajo v okviru RaP. To sem storil tako, da sem izmerili motoricne sposobnosti
udencev, ki obiskujejo RaP, in jih primerjali s tistimi, ki ga ne obiskujejo. Ce $ola ve, kaksni uéenci
sodelujejo pri RaP, lahko program prilagodi njim. To bi lahko pomagalo k hitrejSemu napredku
ucencev. Drugi cilj naloge pa je bil preveriti sploSno razSirjene predpostavke o tem, katere
aktivnosti bolj ustrezajo deckom in katere deklicam. Ti rezultati bi lahko pomagali Soli, da otroke h

gibanju spodbudi na pravi nacin.



2 TEORETICNI DEL

2.1 Hipoteze

* HI: Domnevam, da bodo imeli u¢enci, ki obiskujejo RaP, povpre¢no boljse rezultate pri
testih motori¢nih sposobnosti kot ucenci, ki ga ne obiskujejo.

*  H2: Domnevam, da imajo decki pri trebuSnjakih in vesi v zgibi boljSe rezultate kot deklice,
saj naj bi bili decki mocnejsi od deklic.

*  H3: Domnevam, da imajo deklice pri preizkusu ravnotezja in predklonu boljse rezultate kot
decki, saj naj bi bile deklice gibénejse od deckov ter imele boljse ravnotezje.

. H4: Domnevam, da bodo ucenci, ki obiskujejo RaP, napredovali v motori¢nih sposobnostih,

ki jih lahko z redno vadbo izboljSamo (repetitivna moc, stati¢na moc, gibljivost).

2.2. Motoricne sposobnosti

Poznamo ve¢ delitev motori¢nih sposobnosti, a v tej raziskovalni nalogi bom osredinjen predvsem
na gibljivost, koordinacijo, hitrost, ravnotezje in moc¢, ki sem jo razdelil Se na eksplozivno,
repetitivno in staticno moc.

Motori¢ne sposobnosti so tako kot druge ¢lovekove sposobnosti po eni strani prirojene, po drugi
strani pa pridobljene. Posameznik lahko s treningom preseze svojo temeljno stopnjo razvitosti
motori¢nih sposobnostih, ki mu je bila dolocena ob rojstvu. Pri nekaterih sposobnostih to naredi
laZje, pri drugih pa tezje. Izmed vseh motori¢nih sposobnosti je najtezje izboljsati hitrost, prav tako
tezko izboljSamo koordinacijo in eksplozivno mo€. Nekoliko lazje lahko napredujemo v repetitivni
moci, statiéni moc¢i in tudi v gibljivosti. Za ravnotezje ne poznamo koeficienta prirojenosti, saj so
lahko meritve velikokrat nezanesljive in varljive. Motori¢ni testi ravnoteZja imajo namrec relativno
slabo zanesljivost merjenja, kar pomeni, da dajejo posamezne ponovitve testa dokaj razli¢ne

rezultate (OG-1999).

2.3 Razlaga meritev

Eurofit Physical Fitness Test Battery (EPFTB) je komplet devetih preizkusov telesne
pripravljenosti, ki pokrivajo mo¢, hitrost, gibljivost, ravnotezje, koordinacijo in vzdrzljivost. Ta test
je zasnoval Svet Evrope in ga uporabljajo otroci po Stevilnih evropskih Solah (EUROFIT-1993).
Besedilo testa lahko pridobimo na spletu (TOPENDSPORTS-ONLINE).



Preizkus EPFTB je narejen tako, da se ga lahko izvede v dokaj kratkem casu (35-40 minut na
ucenca). Dveh meritev nisem opravil, saj za mojo raziskavo nista bili tako pomembni. Preizkusi in
merjenja, ki sem jih opravil:
1. preizkus ravnotezja na eni nogi (ravnotezje);
tapkanje na taping plos¢i (koordinacija);

predklon (gibljivost);

2
3
4.  skok v daljino z mesta (eksplozivna moc);
5. trebuSnjaki (repetitivna moc);

6. vesa v zgibi (stati¢na moc);

7. hiter tek (hitrost).

Pred merjenjem motori¢nih sposobnostih sem izmeril Se visino in teZzo vsakega ucenca.

2.3.1 ViSina
Visina uenca se meri od tal do najvi§je tocke na glavi, ko je uenec obrnjen neposredno napre;.
Ucenci ne smejo nositi cevljev, lahko pa imajo obute Solske copate. Stopala so skupaj, roke pa ob

telesu. Peti, zadnjica in zgornji del hrbta se dotikajo metra.

2.3.2 Teza

Ucenec mirno stoji na tehtnici z rokami ob telesu. Med tehtanjem ucenci ne smejo nositi cevljev ali

odvecnih oblacil. Vse ucence je potrebno meriti z isto tehtnico.

2.3.3 Indeks telesne mase (ITM)

To je merilo sestave telesa. Izracunamo ga z delitvijo teZe osebe in viSine na kvadrat.

Primer:

Ce je tvoja visina 1,5 metra, to $tevilko kvadrira§ in dobis 2,25. Ce je tvoja teza 50 kilogramov, 50
deli§ z 2,25 in dobis 22,2. V tem primeru je 22,2 tvoj indeks telesne mase.

Vi§ja je Stevilka ITM, bolj prekomerna je tvoja teza. Tako kot drugi parametri taksne vrste, pa je to
samo pokazatelj. UpoStevati je potrebno tudi druge dejavnike, kot sta na primer oblika in vrsta
telesa. ITM je samo vodilo.

V viru (ASB-2015) je zapisano, da je »ITM kazalec prehranjenosti za moske in Zenske v starosti od

.....

Zato ta rezultat za to raziskavo ni pomemben, sem ga pa vseeno izracunal.



2.3.4 Preizkus ravnoteZja na eni nogi (ravnotezje)

Ta meritev nam pokaze, kako dobro ravnotezje imajo ucenci.

Opis: Ucenec stoji na gredi. Na zacetku drzi ravnotezje s pomocjo drugega uc¢enca. Ucenec stoji na
svoji boljsi nogi, druga noga pa je pokréena v kolenu in jo drzi blizu zadnjice. Ko je ucenec
pripravljen, se spusti, Stoparica pa za¢ne meriti ¢as. Vsakic, ko oseba izgubi ravnotezje, se Stoparica
zaustavi. Meri se Stevilo padcev ucenca v 60 sekundah.

Potrebna oprema: Stoparica, gred.

2.3.5 Tapkanje na taping plosci (koordinacija)

Pri tem preizkusu se meri hitrost izmeni¢nih gibov z roko. Namen tega testa je preverjanje
koordinacije in mo¢i ramenskega obroca.

Opis: SlabSa roka ucenca je postavljena na sredinski krog taping plosce, boljSa roka pa se ob
zacetku zacne ¢im hitreje premikati med ploS€ama, tako da se izmeni¢no dotika desne in leve
plosce. Steje ¢as, ki ga udenec doseZe po 25 izmenjavah, torej po 50 dotikih plos¢e (25-krat desne,
25-krat leve).

Potrebna oprema: Stoparica, taping plosca, miza.

2.3.6 Predklon (gibljivost)

Ta test meri proznost hrbta in miSic ter je pokazatelj gibljivosti.

Opis: Ucenec stopi na Skatlo, na kateri je premikajoci se meter. Cilj te vaje je, da ucenec s
premikanjem ploscice, ki je na Skatli, doseZe ¢im vecjo dolZino, ob tem pa morajo biti noge, kolena
in roke ves Cas iztegnjene. Da se doloc¢ena dolZina zabeleZi, mora uc¢enec na tej dolzini vzdrzati vsaj
2 sekundi.

Potrebna oprema: trdna in vecja Skatla, merilec centimetrov s ploscico.

2.3.7 Skok v daljino 7 mesta (eksplozivhna moc)

Ta vaja meri eksplozivno mo¢ ucencev.

Opis: Ucenec stoji za Crto, ki je oznaCena na tleh, noge so rahlo narazen. Odriv mora biti sonoZen,
pristanek pa s pokréenimi koleni. Uéenec poskusa skociti &¢im dlje, pristanek je sonoZen. Ce pade
nazaj na hrbet, je poskus neveljaven. Dovoljena sta dva poskusa, vpise se boljsi.

Potrebna oprema: merilna podlaga oz. merilni trak.



2.3.8 TrebuSnjaki (repetitivna moc)

Ta test meri vzdrZljivost trebusne miSice in repetitivno moc.

Opis: Ucenci poizkusajo v 30 sekundah narediti ¢im vec trebusnjakov. U¢enec lezi na hrbtu, kolena
ima pokrcena in se s stopali oprime letvenika. Roke drzi za glavo. Ob zacetku Stopanja ucenec
dvigne prsni koS tako, da je zgornji del trupa navpicen, nato pa se vrne nazaj na tla. Vajo ¢im hitreje
ponavlja. Zabelezi se Stevilo pravilno izvedenih trebusnjakov v 30 sekundah.

Potrebna oprema: Stoparica, stenska lestev.

2.3.9 Vesa v vzgibi (staticna moc)

Ta vaja meri relativno moc¢ zgornjega dela telesa in staticno moc.

Opis: Ucitelj u¢encu pomaga, da se na drogu dvigne na visino, ko ima brado vzporedno z drogom.
Pomembno je, da so dlani obrnjene stran od telesa in so narazen, zaradi Cesar je vaja tezja, kot ¢e bi
bile dlani obrnjene proti telesu. Cas zaénemo meriti, ko udenec samostojno visi brez kakrsne koli
pomodi. Uéenec poizkusa na drogu ostati ¢im dlje. Cas prenehamo meriti, ko brada u¢enca pade
pod drog ali pa je glava nagnjena prevec nazaj, da bi lahko bila brada vzporedno z drogom.

Potrebna oprema: Stoparica, drog.

2.3.10 Hiter tek (hitrost)

Ta preizkus meri hitrost ucenca.

Opis: StoZca sta postavljena pet metrov narazen. U€enec zacne vajo z nogo ob prvem stoZzcu. Ko se
¢as za¢ne meriti, uenec ¢im hitreje teCe do drugega stoZca in se ga z roko dotakne. Nato se obrne
in tee nazaj do prvega stozca. To se ponovi petkrat, ne da bi se uc¢enec ustavil. Dolzina skupne
pretecene poti vsakega ucenca je 50 metrov.

Potrebna oprema: Stoparica, merilni trak, dva stoZca.



3 PRAKTICNI DEL

3.1 Meritve

Prve meritve smo opravljali v mesecu novembru leta 2018, druge meritve pa v mesecu juniju leta

2019. Ucence smo testirali med poukom Sportne vzgoje v Solski telovadnici. Merili smo ucence 5.

razreda (5. ain 5. b). Vsakega smo v sedmih testih izmerili dvakrat. Tisti, ki obiskujejo RaP, so med

prvimi in drugimi meritvami pri urah RaP wvadili ter poskuSali izboljSati svoje motoricne

sposobnosti. Delali so predvsem vaje za moc¢ (deska, trebusnjaki, vesa v zgibi, vojaski skleci ipd.).

3.2 Rezultati prvih meritev

Sliki 2 in 3 prikazujeta rezultate prvih meritev, razdeljene glede na obiskovanje RaP. Sliki 4 in 5

prikazujeta enake rezultate, le da so ucenci razdeljeni glede na spol.

Ugenec  Razred
5.a
5.a
5.a
5.2
5.a
S5.a
5.a
5.a
5.a
5.a
5.b
5.b
5.b
5.b
5b
5.b
5.b
5.b
5.b
5.b

Povpreje: /

UCENCI, KI OBISKUJEJO RAP:

Viina
146 cm
144 cm
150 cm
152 ¢cm
156 ¢cm
156 cm
144 cm
153,5 cm
1355 cm
146,5 ¢cm
152 cm
150,5 cm
146,5 cm
153 ¢cm
143,5 ¢cm
160 cm
142 cm
153,5 cm
155,5 ¢cm
143 cm
149,15 cm

Teta
41,2 kg
343 kg
431 kg
35,3 kg
63,8 kg
39,9 kg
51,9 kg
46,2 kg
35,5 kg
45,1 kg
60,1 kg

59 kg
34,1 kg
63,4 kg
35,2 kg
42,4 kg

29 kg
71,1 kg

61 kg

31 kg

46,13 kg

™
19,3 ITM
16,5 ITM
19,2 ITM
153 ITM
26,2 ITM
16,4 ITM
25 1TM
19,6 ITM
19,3 ITM
211TM
26/ 1TM
26 ITM
15,9 ITM
27,1 1M
17,1 M
16,6 ITM
14,4 M
30,2 ITM
25,2 ITM
15,2 ITM
20,58 ITM

Ravnoteije
0 padcev
0 padcev /
0 padcev
0 padcev
1 padec
padcev /
3 padci
0 padcev
0 padcev
padcev /
0 padcev
2 padca
0 padcev
2 padca
0 padcev
0 padcev
0 padcev
1 padec
0 padcev
5 padcev
0,78 padcev

Skok v daljino

160 cm
cm

161 cm
180 ¢cm
125 cm
cm

145 cm
141 cm
145 ¢cm
cm

108 cm
130 cm
170 cm
105 ¢cm
200 ¢cm
150 cm
197 cm
138 cm
132 ¢cm
158 ¢cm
149,71 cm

Trebusnjaki
22 trebusnjakov
20 trebusnjakov
16 trebusnjakov
22 trebusnjakov
20 trebusnjakov
24 trebusnjakov
14 trebusnjakov
18 trebusnjakov
20 trebusnjakov
20 trebusnjakov
13 trebusnjakov
16 trebusnjakov
26 trebusnjakov
12 trebusnjakov
27 trebusnjakov
26 trebusnjakov
33 trebusnjakov
10 trebusnjakov
13 trebusnjakov
25 trebusnjakov
19,85 trebusnjakov

Vesa v zgibi
10 sekund
9 sekund
8 sekund
19 sekund
0 sekund
14 sekund
2 sekund
5 sekund
4 sekund /
0 sekund
0 sekund
0 sekund
15 sekund
0 sekund
14 sekund
13 sekund
30 sekund
0 sekund
0 sekund
10 sekund

Predklon
43 cm
51 cm
54 cm
45 cm
40 cm
41 cm
39 cm
45 cm

cm
40 cm
34 cm
27 cm
38 cm
37 em
57 em
39 cm
27 cm
33 cm
43 cm
33 em

7,65 sekund 40,32 cm

Tapkanje
13 sekund
15 sekund
12 sekund
11 sekund
12 sekund
11 sekund
15 sekund
14 sekund
sekund
12 sekund
17 sekund
12 sekund
15 sekund
18 sekund
12 sekund
12 sekund /
16 sekund
15 sekund
17 sekund
16 sekund
13,95 sekund

Tek
21,5 sekund
21,5 sekund
21,7 sekund
20,4 sekund
24,7 sekund
20,1 sekund
22,5 sekund
21,5 sekund
22,9 sekund
23 sekund
25,1 sekund
22,9 sekund
19,6 sekund
24,6 sekund
18,6 sekund
sekund
17,2 sekund
22,1 sekund
24,8 sekund
21,5 sekund
21,91 sekund

Slika 2: Tabela prvih meritev z rezultati za ucence, ki obiskujejo RaP
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UCENCI, KI NE OBISKUJEIO RAPA:

Utenec Razred  Viina Teta m™ RavnoteZje  Skokv daljino Trebusnjaki Vesa v z2gibi Predkion Tapkanje Tek

5.2 145 ¢cm 30,8 kg 146 ITM 0 padcev 185 ¢m 26 trebusnjakov 23 sekund 56 cm 13 sekund 18,9 sekund
5a 153 cm 34 kg 145 ITM 0 padcev 178 ecm trebusnjakov / sekund / |/ sekund 20,5 sekund
5.a 153 cm 633 kg 27 IT™M 0 padcev / cm trebusnjakov / sekund / |/ sekund / sekund
5.a 1385 cm 38,2 kg 19,9 ITM 0 padcev 130 cm 16 trebusnjakov 0 sekund 39 cm 15 sekund 22,3 sekund
5.a 158 em 455 kg 18,2 ITM 0 padcev 152 cm 16 trebusnjakov 2 sekund 34 ¢em 16 sekund 21,3 sekund
53 158 em 449 kg 18 ITM 1 padec 181 ecm trebusnjakov / sekund / e/ sekund 18,9 sekund
54 138 cm 315 kg 16,5 ITM 0 padcev 180 cm 24 trebusnjakov 50 sekund 49 cm 12 sekund 19,2 sekund
5.a 145 cm 344 kg 16,4 ITM 0 padcev 170 cm 20 trebusnjakov 9 sekund 35cm 16 sekund 19,5 sekund
5b 136,5 cm 32 kg 172 ITM 0 padcev 158 cm 21 trebusnjakov 11 sekund 38 cm 14 sekund / sekund
5b 150 em 36,4 kg 16,2 ITM 1 padec / m trebusnjakov / sekund 34 em 16 sekund 24 sekund
5b 151 cm 335kg 14,7 ITM 2 padca 170 cm 18 trebusnjakov 4 sekund 34 cm 17 sekund 217 sekund
5.b 1405 cm 333 kg 16,9 ITM 0 padcev 159 cm 18 trebusnjakov 6 sekund 41 cm 17 sekund 20,5 sekund
5.b 162,5 cm 86,9 kg 329 1T™M 0 padcev 110 ¢m 11 trebusnjakov 0 sekund 36 ¢cm 15 sekund 24,6 sekund
5.b 156 ¢m 72,8 kg 299 ITM 0 padcev 124 cm 19 trebusnjakov 0 sekund 31 em 14 sekund 23,9 sekund
5.b 142 cm 395 kg 196 ITM 0 padcev / cm trebusnjakov / sekund 51 cm 13 sekund 20,6 sekund
5.b 1515 cm 60,7 kg 264 ITM 1 padec 150 cm 17 trebusnjakov 0 sekund 37 cm 15 sekund 22 sekund

Povpredje: / 14866 cm 4486 kg 19,93 ITM 0,31 padcev 15746 cm 18,73 trebusnjakov 9,55 sekund 39,62 cm 14,85 sekund 21,28 sekund

Slika 3: Tabela prvih meritev z rezultati za uc¢ence, ki ne obiskujejo RaP
DECKI:
Ulenec Razred  VEina Teta ™ Ravnotefle  Skokv daljino Trebusnjaki Vesavzgibi  Predkion Tapkanje Tek

5a 152 cm 35,3 kg 153 MM 0 padcev 180 cm 22 trebusnjakov 19 sekund 45 cm 11 sekund 20,4 sekund
5.a 156 cm 63,8 kg 26,2 ITM 1 padec 125 cm 20 trebusnjakov 0 sekund 40 cm 12 sekund 24,7 sekund
5a 156 cm 39,9 kg 16,4 TM padcev / cm 24 trebusnjakov 14 sekund 41 cm 11 sekund 20,1 sekund
5a 144 cm 51,9 kg 25 MM 3 paddi 145 cm 14 trebusnjakov 2 sekund 39 cm 15 sekund 22,5 sekund
5a 1535 cm 46,2 kg 196 MM 0 padcev 141 cm 18 trebusnjakov 5 sekund 45 cm 14 sekund 21,5 sekund
5a 146,5 cm 45,1 kg 21 1™ padcev / cm 20 trebunjakov 0 sekund 40 cm 12 sekund 23 sekund
5b 152 cm 60,1 kg 26 MM 0 padcev 108 cm 13 trebusnjakov 0 sekund 34 cm 17 sekund 25,1 sekund
5b 150,5 cm 59 kg 26 ITM 2 padca 130 cm 16 trebudnjakov 0 sekund 27 ecm 12 sekund 22,9 sekund
5b 146,5 cm 34,1 kg 159 MM 0 padcev 170 cm 26 trebusnjakov 15 sekund 38 cm 15 sekund 19,6 sekund
5b 153 cm 63,4 kg 27,1 MM 2 padca 105 cm 12 trebusnjakov 0 sekund 37 cm 18 sekund 24,6 sekund
5b 142 cm 29 kg 144 ITM 0 padcev 197 cm 33 trebusnjakov 30 sekund 27 cm 16 sekund 17,2 sekund
5b 1535 cm 71,1 kg 30,2 ITM 1 padec 138 cm 10 trebudnjakov 0 sekund 33 cm 15 sekund 22,1 sekund
5b 155,5 cm 61 kg 25,2 TM 0 padcev 132 cm 13 trebusnjakov 0 sekund 43 cm 17 sekund 24,8 sekund
5b 143 cm 31 kg 15,2 ITM 5 padcev 158 cm 25 trebudnjakov 10 sekund 33 em 16 sekund 21,5 sekund
5a 158 cm 449 kg 18 TM 1 padec 181 cm trebudnjakov / sekund / am |/ sekund 18,9 sekund
5a 138 cm 315 kg 16,5 MM 0 padcev 180 cm 24 trebusnjakov 50 sekund 49 cm 12 sekund 19,2 sekund
5a 145 cm 344 kg 16,4 ITM 0 padcev 170 cm 20 trebusnjakov 9 sekund 35 cm 16 sekund 19,5 sekund
5b 151 cm 335kg 14,7 ITM 2 padca 170 cm 18 trebudnjakov 4 sekund 34 cm 17 sekund 21,7 sekund
5b 1405 cm 333 kg 16,9 ™M 0 padcev 159 cm 18 trebusnjakov 6 sekund 41 cm 17 sekund 20,5 sekund

Povpretje: / 149,29 cm 45,71 kg 20,32 ITM 1 padcev 152,29 cm 19,22 trebudnjakov 9,11 sekund 37,83 cm 14,61 sekund 21,57 sekund

Slika 4: Tabela prvih meritev z rezultati za decke
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DEKLICE:

Utenec Razed  ViSina Tela m™ RavnoteZje  Skok v daljino Trebusnjaki Vesa v zgibi Predklon Tapkanje Tek
5a 146 cm 41,2 kg 19,3 ITM 0 padcev 160 cm 22 trebudnjakov 10 sekund 43 cm 13 sekund 21,5 sekund
5a 144 cm 34,3 kg 16,5 ITM 0 padcev / o 20 trebudnjakov 9 sekund 51 cm 15 sekund 21,5 sekund
5a 150 cm 431kg 19,2 TM 0 padcev 161 cm 16 trebudnjakov 8 sekund 54 cm 12 sekund 21,7 sekund
5a 135,5 cm 35,5 kg 193 ITM 0 padcev 145 cm 20 trebudnjakov 4 sekund / m / sekund 22,9 sekund
5a 145 cm 30,8 kg 14,6 ITM 0 padcev 185 cm 26 trebusnjakov 23 sekund 56 cm 13 sekund 18,9 sekund
5a 153 cm 34 kg 14,5 [TM 0 padcev 178 em [/ trebudnjakov / sekund / m / sekund 20,5 sekund
5a 153 cm 63,3 kg 27 1M 0 padcev / an / trebudnjakov / sekund / m / sekund / sekund
5.a 1385 cm 38,2 kg 19,9 ITM 0 padcev 130 cm 16 trebusnjakov 0 sekund 39 cm 15 sekund 22,3 sekund
5a 158 cm 45,5 kg 18,2 ITM 0 padcev 152 cm 16 trebusnjakov 2 sekund 34 cm 16 sekund 21,3 sekund
5.b 1435 cm 35,2 kg 17,1 1M 0 padcev 200 cm 27 trebudnjakov 14 sekund 57 tm 12 sekund 18,6 sekund
5b 160 cm 424 kg 16,6 ITM 0 padcev 150 cm 26 trebusnjakov 13 sekund 39 cm 12 sekund / sekund
5.b 136,5 cm 32 kg 17,2 ITM 0 padcev 158 cm 21 trebudnjakov 11 sekund 38 cm 14 sekund / sekund
5.b 150 cm 36,4 kg 16,2 ITM 1 padec / m |/ trebusnjakov / sekund 34 cm 16 sekund 24 sekund
5b 162,5 cm 86,9 kg 329 1TM 0 padcev 110 cm 11 trebusnjakov 0 sekund 36 cm 15 sekund 24,6 sekund
5b 156 cm 72,8 kg 299 1TM 0 padcev 124 cm 19 trebusnjakov 0 sekund 31 cm 14 sekund 23,9 sekund
5.b 142 cm 39,5 kg 19,6 ITM 0 padcev / an |/ trebudnjakov / sekund 51 cm 13 sekund 20,6 sekund
5.b 151,5 cm 60,7 kg 26,4 ITM 1 padec 150 cm 17 trebusnjakov 0 sekund 37 tm 15 sekund 22 sekund

Povpre&je:/ 14853 cm 45,40 kg 20,26 ITM 0,12 padcev 154,08 cm 19,77 trebusnjakov 7,23 sekund 42,86 cm 13,93 sekund 21,74 sekund

Slika 5: Tabela prvih meritev z rezultati za deklice

3.3 Rezultati drugih meritev
Sliki 6 in 7 prikazujeta rezultate drugih meritev, razdeljene glede na obiskovanje RaP. Sliki 8 in 9

prikazujeta enake rezultate, le da so u€enci razdeljeni glede na spol.

UCENCI, KI OBISKUJEJO RAP

Uéenec Razred Ravnoteije Skok v daljino Trebusnjaki Vesa v zgibi Predkion Tapkanje Tek
5.a / padcev / cm / trebusnjakov / sekund / / sekund / sekund
S5.a 0 padcev 160 cm 23 trebusnjakov 8 sekund 53 cm 13 sekund 18 sekund
5.a 0 padcev 180 cm 17 trebunjakov 6 sekund 55 cm 12 sekund 17 sekund
5a 0 padcev 165 cm 21 trebusnjakov 10 sekund 44 cm 11 sekund 19 sekund
5a 0 padcev 120 cm 15 trebudnjakov 0 sekund 40 cm 12 sekund 22 sekund
5a 1 padec 150 cm 19 trebusnjakov 13 sekund 40 cm 11 sekund 18 sekund
S.a 0 padcev 156 cm 23 trebusnjakov 3 sekund 38 cm 15 sekund 21 sekund
S.a 0 padcev 122 cm 21 trebusnjakov 12 sekund 45 cm 14 sekund 20 sekund
Sa 0 padcev 145 cm 22 trebusnjakov 8 sekund 45 cm 15 sekund 19 sekund
S.a 0 padcev 137 cm 29 trebusnjakov 0 sekund 39 om 12 sekund 21 sekund
5b 0 padcev 107 cm 20 trebusnjakov 0 sekund 31 am 14 sekund 22 sekund
5b 0 padcev 130 cm 18 trebusnjakov 0 sekund 29 cm 11 sekund 20 sekund
5b 1 166 cm 30 trebuinjakov 7 sekund 45 cm 14 sekund 17 sekund
5.b / 117 em 18 trebudnjakov 0 sekund / m / sekund |/ sekund
5b 0 padcev 180 cm 30 trebusnjakov 13 sekund 61 cm 10 sekund 16 sekund
5b 0 padcev 143 cm 29 trebusnjakov 6 sekund 36 cm 9 sekund 17 sekund
S5b 2 padca 179 cm 35 trebusnjakov 8 sekund 25 cm 16 sekund 17 sekund
S5b 2 padca 125 cm 16 trebusnjakov 0 sekund 38 om 14 sekund 21 sekund
S.b / padcev  / cm / trebusnjakov / sekund / m / sekund / sekund
5.b 11 padcev 150 cm 26 trebusnjakov 5 sekund 27 cm 15 sekund 19 sekund
Povpregje: / 1padec 14622 cm 22,89 trebusnjakov 5,5 sekund 40,65 cm 12,82 sekund 19,06 sekund

Slika 6: Tabela drugih meritev z rezultati za ucence, ki obiskujejo RaP
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UCENCI, KI NE OBISKUJEIO RAPA:

Ulenec  Razred  Ravnoteije Skok v daljino Trebusnjaki Vesa v zgibi Predklon Tapkanje Tek
5a / padcev 179 em 21 trebudnjakov 13sekund |/ m 12 sekund |/ sekund
5a 1 padec 170 cm 13 trebudnjakov 6 sekund 40 cm 15 sekund 19 sekund
5a / padcev 135 cm 19 trebusnjakov 0'sekund / m 14 sekund |/ sekund
5a 0 padcev 150 cm 20 trebusnjakov 2 sekund 3B em 14 sekund 19 sekund
5.a / padcev 160 cm 21 trebusnjakov 7sekund / cm 14 sekund  / sekund
5.4 0 padcev 175 cm 25 trebusnjakov 3 sekund 46 cm / sekund 18 sekund
5a 0 padcev 205 cm 29 trebudnjakov 21 sekund 43 cm 11 sekund 18 sekund
5a 0 padcev 161 cm 25 trebusnjakov 11 sekund 4 cm 17 sekund 19 sekund
S.b 0 padcev  / m / trebusnjakov / sekund 40 cm 13 sekund 17 sekund
S.b 0 padcev 135 cm 21 trebusnjakov 21 sekund 36 cm 16 sekund 19 sekund
5.b / padcev 170 cm 28 trebusnjakov 9sekund / cm / sekund 18 sekund
5b 0 padcev 140 cm 27 trebuinjakov 2 sekund 48 cm 14 sekund 18 sekund
5b 0 padcev 108 cm 16 trebusnjakov 0 sekund 28cm 13 sekund 22 sekund
5b 0 padcev 130 cm 19 trebusnjakov 0 sekund 40 cm 13 sekund 20 sekund
5b / padcev |/ m / trebusnjakov / sekund |/ m / sekund / sekund
5.b 0 padcev 157 cm 20 trebusnjakov 2 sekund 45 ¢cm 12 sekund 18 sekund

Povpredje: / 0,09 padcev 155,36 cm 21,71 trebudnjakov 6,93 sekund 39,36 cm 13,69 sekund 18,75 sekund

Slika 7: Tabela drugih meritev z rezultati za ucence, ki ne obiskujejo RaP

DEXLICE:

Wenec Razred  Rawoteje Skok v daljino Trebulnjaki Vesa v igibi Predidon Topkanje Tek
5a / padcev  / om / trebusnjakov / sehund  / / sekund  / sekund
5a 0 padoev 160 cm 23 trebulnjakov 8 sekund 53 om 13 sekund 18 sekund
5a 0 padcev 180 om 17 trebulnjakov 6 sehund 55 om 12 sekund 17 sekund
Sa 0 padcev 145 om 22 trebusnjalov 8 sehund 45 om 15 sekund 19 sekund
5b 0 padoev 180 om 30 trebulnjalov 13 sekund 61 cm 10 sekund 16 sekund
Sb 0 padcev 143 om 29 trebulnjakov 6 sekund 36 om 9 sekund 17 sekund
5a / padcev 19 em 2 trebusnjakov PBsehund / on 12skund / sekund
5a 1 padec 170 em 13 trebulnjakov 6 sehund 40 om 15 sekund 19 sekund
5a / padcev 135 om 19 trebulnjakov Osebund / on Wsekund [ sekund
5a 0 padcev 150 om 20 trebusnjakov 2 sehund B 14 sekund 19 sekund
5a / padoev 160 cm 21 trebulnjakov Tehund / on Mselund / sekund
Sb 0padeev / om / trebulnjakov / sehund 40 om 13 sekund 17 sekund
Sb 0 padcev 135 om 21 trebusnjakov 21 sekund 36 om 16 sekund 19 sekund
Sb 0 padoev 108 em 16 trebulnjakov 0 sekund 28 eom 13 selund 22 sekund
5b 0 padeev 130 om 19 trebulnjakov 0 sehund 40 em 13 sekund 20 sekund
Sb / padeev  / om / trebusnjakov / sekund  / on / sekund  / sekund
Sb 0 padoev 157 om 20 trebulnjakov 2 sehund 45 om 12 sekund 18 sekund

Povpredje: / 0,08 padcev 152,29 em 20,79 trebulnjakov 6,57 sekund 2,67 om 13 sekund 18,42 sekund

Slika 8: Tabela drugih meritev z rezultati za deklice
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DECKI:

Utenec Razred  Ravnoteije

5.2
S5a
5a
5.a
52
52
5.a
5a
5.2
5b
5b
5b
S5b
5b
S5b
5b
5b
5b
5b
Povprege: /

0 padcev
0 padcev
1 padec

0 padcev
0 padcev
0 padcev
0 padcev
0 padcev
0 padcev
0 padcev
0 padcev

2 padca

2 padca
padcev
11 padcev
padcev
0 padcev
1,06 padcev

Skok v daljino
165 cm
120 cm
150 cm
156 cm
122 cm
137 cm
175 cm
205 cm
161 cm
107 cm
130 cm
166 cm
117 cm
179 cm
125 cm

/ cm
150 cm
170 cm
140 cm

148,61 cm

Trebusnjaki Vesa v 2gibi

21 trebudnjakov 10 sekund
15 trebudnjakov 0 sekund
19 trebusnjakov 13 sekund
23 trebusnjakov 3 sekund
21 trebudnjakov 12 sekund
29 trebusnjakov 0 sekund
25 trebusnjakov 3 sekund
29 trebusnjakov 21 sekund
25 trebudnjakov 11 sekund
20 trebusnjakov 0 sekund
18 trebusnjakov 0 sekund
30 trebudnjakov 7 sekund
18 trebudnjakov 0 sekund
35 trebusnjakov 8 sekund
16 trebusnjakov 0 sekund

/ trebudnjakov / sekund
26 trebusnjakov 5 sekund
28 trebusnjakov 9 sekund
27 trebusnjakov 2 sekund
23,61 trebudnjakov 5,78 sekund

Predkion
44 cm
40 cm
40 cm
38 cm
45 em
39 cm
46 cm
43 cm
34 cm
31 cm
29 cm
45 cm
/ cm
25 cm
38 cm
/ cm
27 cm
/ cm
48 cm
38,25 cm

Tapkanje Tek
11 sekund

12 sekund
11 sekund
15 sekund
14 sekund
12 sekund
/ sekund
11 sekund
17 sekund
14 sekund
11 sekund
14 sekund
/ sekund  /
16 sekund
14 sekund
/ sekund /
15 sekund
/ sekund
14 sekund
13,4 sekund

19 sekund
22 sekund
18 sekund
21 sekund
20 sekund
21 sekund
18 sekund
18 sekund
19 sekund
22 sekund
20 sekund
17 sekund
sekund

17 sekund
21 sekund
sekund

19 sekund
18 sekund
18 sekund
19,29 sekund

Slika 9: Tabela drugih meritev z rezultati za decke
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4 ANALIZA

4.1 Analiza ankete
Ucenci, ki so izvajali meritve, so izpolnili tudi anketo, v kateri sem zelel izvedeti, kako gibalno
aktivni so in kako to vpliva na to, ali so se prijavili na Sportne aktivnosti RaP ali ne. V anketi je

sodelovalo 17 deckov in 13 deklic. Anketa je podana v prilogi A.

Kar 20 od 30 ucencev trenira vsaj en Sport, Se 8 ucencev pa je treniralo v preteklosti, a zdaj vec ne.

Zanimiv je diagram na sliki 10, ki prikazuje, koliko ur na teden u¢enci trenirajo dolo¢en Sport.

mbalivecur uSalidure m3ali2ure »w1uro = Netreniram nic

Slika 10: Diagram prikazuje, koliko ur na teden ucenci trenirajo dolo¢en Sport

Zanimivo je, da kar 9 ucencev trenira dolocen Sport 6 ali ve¢ ur na teden. Glede na to, da ucenci
obiskujejo 5. razred, se mi zdi to kar veliko. Na spletni strani pediatrinja.si strokovnjaki o tem
piSejo takole: »... tu pravzaprav ni meje, ki bi jo lahko izrazili s Stevilom treningov ali ur treninga.

Meja je otrokovo pocutje, zelja trenirati ali ne, pa to, kako gre ob tem v $oli, kako je z morebitnimi

poskodbami« (PED-2015).

Seveda pa se lahko uc€enci veliko gibajo tudi, ¢e ne trenirajo. Zato so odgovorili tudi na vpraSanje,
kolikokrat na teden se igrajo igre ali Sporte, pri katerih je potrebno uporabljati svoje motori¢ne

sposobnosti. Treniranje ni Stelo kot mozen odgovor. Rezultat je podan na sliki 11.
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m Vsak dan = 3x vsak teden = 1x vsak teden

Samo vcasih = Nikoli

Slika 11: Diagram prikazuje pogostost igranja iger ali ukvarjanja s Sportom
(treniranje ne Steje)

Skoraj polovica ufencev se vsak dan igra igre ali Sporte, pri katerih je potrebno uporabljati
motori¢ne sposobnosti. Tudi to se mi zdi kar veliko in je dobro povprecje. Vseeno pa teh podatkov
ne bi vzel kot Cisto resnico, saj je v razvitejSih delih sveta vse ve¢ mladostnikov s prekomerno
telesno tezo, kar je posledica veliko dejavnikov, med drugim tudi pomanjkanja gibanja. Na spletni
strani bodieko.si je o debelosti med drugim zapisano: »Debelost med mladostniki je epidemija
sodobnega Casa. Za debelost lahko zagotovo re€emo, da je postala globalni problem. Debeli
mladostniki so pogosto Zrtve sodobnega nadina Zivljenja« (BODIEKO). Ce bi se otroci res toliko
gibali, kot so izpolnili v anketi, potem bi bil ta razred kar velika izjema.

Zanimalo me je tudi, kak§no mnenje imajo uenci o tem, ali se dovolj gibajo (slika 12).
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= Da, vsekakor = Dovolj, a bise lahko vec

= Lahko bise vec, a se mi ne ljubi = Ne

Slika 12: Diagram prikazuje, kak§no mnenje imajo uc¢enci o tem, ali se dovolj gibajo

Kar 19 ucencev je prepricanih, da se za svojo starost gibljejo dovolj.

Ucence sem vprasal tudi, zakaj so se vpisali v RaP oz. zakaj se niso. Ve€ina se jih je vpisala v RAP,
ker imajo radi Sport in ker je zabavno. Tisti, ki ne obiskujejo RaP, pa so kot razlog vecinoma navedli

izvenSolske Sportne obveznosti (treningi) ali kakSne druge obveznosti (npr. glasbena Sola).

Tisti, ki obiskujejo RaP, so ga ve¢inoma ocenili kot zabavnega in koristnega.

4.2 Primerjava povprecnih vrednosti

4.2.1 Prve meritve

Povprecne vrednosti sem dolocil s programom Excel tako, da sem izracunal aritmeti¢ne sredine.
Najprej sem primerjal rezultate prvih meritev. Primerjava med ucenci, ki obiskujejo RaP, in drugimi
je prikazana na sliki 13. Z zeleno barvo je oznacen rezultat, ki kaze na boljSo motori¢no sposobnost.

Primerjava med decki in deklicami je na sliki 14.
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RAP NE RAP
Visina 149,15 cm 148,66 cm
Teza 46,13 kg 44,86 kg
IT™ 20,58 ITM 19,93 ITM
Ravnotezje 0,78 padcev 0,31 padcev
Skok vdaljino 149,71 cm 157,46 cm
Trebusnjaki 19,85 trebusnjakov 18,73 trebusnjakov
Vesa v zgibi 7,65 sekund 9,55 sekund
Predklon 40,32 cm 39,62 cm
Tapkanje 13,95 sekund 14,85 sekund
Tek 21,91 sekund 21,28 sekund

Slika 13: Izra¢unane povprecne vrednosti prvih meritev glede na obiskovanje RaP

Iz tega izracuna povprecnih vrednostih lahko ugotovimo, da so bili ucenci, ki obiskujejo RaP, boljsi
v treh testih (v trebusnjakih, predklonu in tapkanju). Ucenci, ki ne obiskujejo RaP, so bili boljsi v

Stirih testih (v ravnotezju, skoku v daljino, vesi v zgibi in teku).

DECKI DEKLICE
VisSina 149,29 cm 148,53 cm
Teza 45,71 kg 45,40 kg
IT™ 20,32 ITM 20,26 ITM
Ravnotezje 1 padec 0,12 padcev
Skok vdaljino 152,29 cm 154,08 cm
Trebusnjaki 19,22 trebusnjakov 19,77 trebusnjakov
Vesa v zgibi 9,11 sekund 7,23 sekund
Predklon 37,83 cm 42,86 cm
Tapkanje 14,61 sekund 13,93 sekund
Tek 21,57 sekund 21,74 sekund

Slika 14: Izra¢unane povpreéne vrednosti prvih meritev glede na spol
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Tu lahko vidimo, da so bili decki boljsi le v dveh testih (v vesi v zgibi in teku). Deklice so bile

boljse kar v 5 meritvah (v ravnotezju, skoku v daljino, trebusnjakih, predklonu in tapkanju).

4.2.2 Druge meritve

Na slikah 15 in 16 so Se povprecne vrednosti drugih meritev (najprej je prikazana delitev ucencev,

ki obiskujejo RaP, in tistih, ki ga ne, nato pa je prikazana delitev na decke in deklice).

RAVNOTEZIE
SKOK V DAUINO
TREBUSNJAKI
VESA V ZGIBI
PREDKLON
TAPKANJE

TEK

RAP

1 padec

146,22 cm

22,89 trebusnjakov
5,5 sekund

40,65 cm

12,82 sekund
19,06 sekund

NE RAP

0,09 padcev
155,36 cm

21,71 trebusnjakov
6,93 sekund

39,36 cm

13,69 sekund
18,75 sekund

Slika 15: Izra¢unane povprecne vrednosti drugih meritev glede na obiskovanje RaP

Zanimivo je, da so bili ucenci, ki obiskujejo RaP, spet boljsi v trebusnjakih, predklonu in tapkanju.

Prav tako so bili ucenci, ki RaP ne obiskujejo, boljsi v enakih kategorijah kot pri prvih meritvah,

torej v ravnoteZju, skoku v daljino, vesi v zgibi in teku.

RAVNOTEZJE
SKOK V DAUINO
TREBUSNJAKI
VESA V ZGIBI
PREDKLON
TAPKANJE

TEK

DECKI

1,06 padcev
148,61 cm

23,61 trebusnjakov
5,78 sekund

38,25 cm

13,4 sekund

19,29 sekund

DEKLICE

0,08 padcev
152,29 cm

20,79 trebusnjakov
6,57 sekund

42,67 cm

13 sekund

18,42 sekund

Slika 16: Izra¢unane povprecne vrednosti drugih meritev glede na spol
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Prevlada deklic je bila v drugih meritvah Se vecja, saj so bile boljse kar v Sestih od sedmih testov.
Tokrat so bili decki boljsi v trebusnjakih, medtem ko so bile deklice boljSe v ravnotezju, skoku v
daljino, vesi v zgibi, predklonu, tapkanju in teku.

4.3 Primerjava prvih in drugih meritev

Ucenci so se v drugih meritvah lepo izboljSali v trebusnjakih — v repetitivni moc¢i (povprecno 3
trebusnjaki vec) in v teku — v hitrosti (povprecno 2,5 sekundi hitreje), nekoliko pa tudi v tapkanju —
v koordinaciji. Ravnotezje in predklon oz. gibljivost sta ostala priblizno enaka. Vesa v zgibi
(stati¢na moc) se je moc¢no poslabsala (povprecno 2,5 sekundi manj), poslabsal se je tudi skok v
daljino (eksplozivna moc).

Velikih razlik med prvimi in drugimi meritvami tako ni bilo. Nekatere meritve so se izboljsale,
druge so ostale podobne, tretje pa so pokazale celo slabSo motoricno sposobnost. Razlog za to je
predvsem ta, da uc¢enci RaP obiskujejo le enkrat na teden. Za vecji napredek bi morali vaditi veckrat

na teden in to tiste vaje, s katerimi bi naértno izboljSevali dolocene motori¢ne sposobnosti.

4.4 Analiza hipotez

S pomocjo izra¢unanih povprecnih vrednostih lahko ocenimo veljavnost postavljenih hipotez.

H1: Domnevam, da bodo imeli ucenci, ki obiskujejo RaP, povpre¢no boljse rezultate pri testih
motori¢nih sposobnosti kot ucenci, ki ga ne obiskujejo.

Ucenci, ki obiskujejo RaP, so res boljsi v trebusnjakih, predklonu in tapkanju, a to ni dovolj, da bi
bili bolj$i od u€encev, ki ne obiskujejo RaP. Ucenci, ki ne obiskujejo RaP, so bili v obeh meritvah
boljsi v 4 testih, pri tem so bili pri ravnotezju, skoku v daljino in vesi v zgibi kar veliko boljsi.
Ucenci, ki se niso vpisali k RaP, so gibalno vsaj tako sposobni kot tisti, ki so se. Domneval sem
napacno, zato lahko to hipotezo ovrzem.

H2: Domnevam, da imajo decki pri trebusnjakih in vesi v zgibi boljSe rezultate kot deklice, saj naj
bi bili decki mocne;jsi od deklic.

Pri prvih meritvah so bili decki boljs$i v vesi v zgibi, a so bile deklice boljSe v trebuSnjakih. Pri
drugih meritvah so bili decki bolj$i v trebuSnjakih, vendar so bile deklice boljSe v vesi v zgibi. To
dokazuje, da stereotip najstnikov o fizi€no mocnejsih deckih in Sibkejsih deklicah v tem primeru ne
drzi, saj so oboji precej izenaceni glede fizicne moci. Tudi to hipotezo zato ovrzem.

H3: Domnevam, da imajo deklice pri preizkusu ravnotezja in predklonu boljSe rezultate kot decki,

saj naj bi bile deklice gibénejse od deckov in imele boljse ravnotezje.
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Tako pri prvih kot pri drugih meritvah so bile deklice v ravnotezju in predklonu veliko boljse od
deckov, zato lahko to hipotezo potrdim.

H4: Domnevam, da bodo ucenci, ki obiskujejo RaP, napredovali v motori¢nih sposobnostih, ki jih
lahko z redno vadbo izboljSamo (repetitivna moc, staticna moc, gibljivost).

Testi, s katerimi sem izmeril repetitivno moc, staticno moc€ in gibljivost, so trebusnjaki, vesa v zgibi
ter predklon. Ucenci, ki obiskujejo RaP, so napredovali v trebusnjakih, saj so naredili povprec¢no 3
trebusnjake ve¢ kot na prvih meritvah. Za povprecno 3 mm so se izboljSali tudi v predklonu.
Nazadovali so v vesi v zgibi, saj so vzdrzali povprecno 2 sekundi manj kot pred sedmimi meseci.
Razlog za to je lahko, da se ucenci na drugih meritvah niso tako potrudili. Bistveno so napredovali

le v eni od teh treh sposobnosti, zato to hipotezo zavrnem.
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5 ZAKLJUCEK

Za vse uence dveh 5. razredov sem opravil dvakrat po sedem testov. Testiranje je potekalo pri urah
Sporta. Pri eni uri sem obicajno lahko izvedel le dva do tri teste. Hipoteze sem postavil tako, kot
obic¢ajno razmiSljamo najstniki. Pricakoval sem, da bodo imeli u€enci, ki obiskujejo RaP, boljSe
gibalne sposobnosti kot tisti, ki ga ne, a so rezultati pokazali nekoliko drugac¢no sliko. Razlog za to
je verjetno ta, da imajo ucenci, ki ne obiskujejo RaP, ze druge treninge in dejavnosti, pri katerih
izboljSujejo svoje motoricne sposobnosti. To so vec¢inoma potrdili tudi v anketi. Definitivno nisem
pricakoval, da bodo deklice v vecini testov boljSe od deckov, saj je navadno deckom Sport ljubsi kot
deklicam. Rezultati prvih in drugih meritev so se nekoliko razlikovali, vendar povprec¢no gledano
ucenci niso uspeli izboljSati svojih motori¢nih sposobnostih, kar je dokaj razumljivo.

Meritve u¢encev so lahko zelo koristne pri organizaciji obSolskih dejavnostih. Mislim, da bi ucitelji
rezultate iz te naloge in rezultate podobnih meritev, ki se izvajajo redno, morali poznati ter jih
upostevati pri nacrtovanju ur Sporta in RaP.

Da bi bil RaP $e bolj uspeSen glede razvijanja motori¢nih sposobnosti u¢encev, je torej pomembno,
da je program strokovno in ciljno zastavljen, saj lahko samo z natan¢no usmerjenimi vajami
izboljSamo motori¢ne sposobnosti ucencev. NajpomembnejSa naloga RaP pa ni le izboljSanje
motoriénih sposobnosti uéencev, ampak razvijati zdrav Zivljenjski slog in zdrav nadin Zivljenja. Ce
bodo ucenci zaradi RaP poskusili Ziveti bolj zdravo in se dovolj gibati, je le-ta opravil svojo nalogo.
Program bi moral biti sestavljen iz aktivnosti, ki skozi igro ali tekmovanje izboljSujejo doloCene
motori¢ne sposobnosti. Tako bi uc¢encem to koristilo, hkrati pa jih tudi zabavalo, kar pomeni, da bi

radi prihajali na RaP.

5.1 Druzbena odgovornost

Optimalno gibanje in ukvarjanje s Sportom sta namre¢ dva izmed pomembnej$ih dejavnikov za
dolgo ter zdravo zivljenje. Pomembno je predvsem, da otroci spoznajo, koliko se morajo gibati, da
bo dobro za njihove zdravje, a velja tu tudi opozorilo: ucenci bi morali spoznati tudi ucinke
prekomernega gibanja, na kar opozarjajo nekateri strokovnjaki. Ugotavljajo, da redna vadba
podaljsuje zZivljenje, pretiravanje pa je lahko tudi skodljivo.

Kardiolog James O’Keefe z ameriSkega inStituta za bolezni srca pravi: »Dobra vadba je kot mo¢no
zdravilo. Ce je aktivnosti preve¢, pa ima ta nasprotne uéinke, ki lahko vplivajo na zdravje in celo
zivljenjsko dobo. Za srce ni dobro, da preve¢ sedimo, a prav tako ni dobro, da ga prevec

obremenjujemo« (SIOL-2012). Pretiravanje z gibanjem ne le da ni koristno, ampak lahko tudi
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Skoduje in povzroca razlicne bolezni srca. Za gibanje torej velja, da je lahko zelo koristno, a tako

kot pri ostalih stvareh ne smemo pretiravati v eno ali drugo skrajnost.
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PRILOGA A

ANKETA ZA RAZISKOVALNO NALOGO
Spol (naredi krizec pri svojemu spolu):
*  moski
*  Zenska
1. Ali trenira$ kateri koli Sport?
. Da.
. Ne.
. Sem treniral/-a.
2. Koliko ur na teden treniras ta Sport?
. 6 ali vec ur na teden .
* 4ali5Surnateden.
e 2ali3 ureteden.
. 1 uro na teden .
*  Ne treniram nic.
3. Kako pogosto se igras igre, kjer je potrebno uporabljati svoje motori¢ne sposobnosti? Lahko tudi
s prijatelji, ne Steje pa treniranje.
*  Vsakdan.
*  3-krat vsak teden .
. 1-krat vsak teden .
. Samo v¢asih.
*  Nikoli.
4. Koliko casa na teden porabis za igranje iger, kjer se je potrebno gibati?
*  Nikoli se ne igram iger, kjer se je potrebno gibati.
. 6 ali vec ur na teden.
* 4 ali 5 urna teden.
e 2 ali 3 ure teden.
. 1 uro na teden.
5. Menis, da se za svojo starost dovolj gibas?
. Da, vsekakor.

e Zdise mi dovolj, a bi se lahko Se vec.
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. Lahko bi se malo vec, a se mi ne ljubi.
* Ne.
6. Ali v letosnjem Solskem letu obiskujes zdrav Zivljenjski slog v programu RaP?
. Da.
* Ne.
7. Zakaj si se vpisal tja?
*  Ne obiskujem zdravega Zivljenjskega sloga v programu RaP.
*  Ker se rad/-a ukvarjam s §portom.
*  Ker je zabavno in se igramo.
+  Ker so se tja vpisali tudi moji prijatelji/prijateljice.
. Ker so to zeleli moji starsi.

Drugo:

8. Ce je bil tvoj odgovor ne, zakaj se v RaP nisi vpisal?
. Imam ze prevec Sportnih obveznosti (treniranje kakSnega Sporta ...).
*  Imam prevec¢ drugih obveznosti (glasbena Sola ...).
. Sport se mi ne zdi zanimiv.
*  Ne ljubi se mi.

Drugo:

9. Kaks$no mnenje imas o zdravem zivljenjskem slogu v programu RaP?
*  Ne obiskujem zdravega zivljenjskega sloga v programu RaP.
*  Zelo je koristen in zabaven.
« Je OK, a bi lahko bilo bolje.
*  Dolgocasen je, ni mi vSec.

Drugo:
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