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POVZETEK

V raziskovalni nalogi sva preverjala fizicno pripravljenost nogometasev, odbojkarjev ter
dijakov, ki $portno niso veliko aktivni. Vzorec merjencev sva izbrala med dijaki nase Sole.
Namen je bil, da ugotoviva, pri katerih od navedenih $portov so bolje razvite dolo¢ene misi¢ne
skupine oz. motori¢ne sposobnosti in kaksni so ti rezultati v primerjavi z osebami, ki niso
Sportno aktivne. Meritve smo izvedli z razli¢nimi testi in pripomocki na fitnesu in stadionu.
Glede na dosedanje raziskave sva domnevala, da bodo imeli odbojkarji bolje razvito
eksplozivnost, nogometasi pa vzdrzljivost. Ugotovila sva, da so rezultati testov Sportno

neaktivnih za priblizno 35 odstotkov slabsi od Sportnikov.



ZAHVALA

Zahvaljujeva se mentorjema za pomoc¢ pri pisanju raziskovalne naloge, nadziranju merjenja in

statisti¢ni obdelavi podatkov.

Zahvalila bi se tudi vsem merjencem, ki so sodelovali pri meritvah za potrebe raziskovalne

naloge.

Zahvaljujeva se tudi profesorici slovenscine, ki je nalogo lektorirala.



1 UVOD

Sport je pomemben del Zivljenja mnogih ljudi. Med seboj se razlikujemo, zato si tudi izbiramo
razlicne Sporte, s katerimi se kasneje v zivljenju ukvarjamo ljubiteljsko, rekreativno ali
profesionalno. V zgodnjem obdobju naSega zivljenja je pomembno, da razvijamo ¢im vec
razli¢nih motori¢nih sposobnosti na razli¢ne nacine. To je najlazje storiti z raznovrstno vadbo.
V obdobju adolescence pocasi prehajamo v specializacijo, kar pomeni, da se odlo¢imo za
dolocen S$port, pri katerem je nato vadba osredoto¢ena na motori¢ne sposobnosti in misi¢ne

skupine, ki so pri tem Sportu najpomembne;jse.

Dandanes so med najstniki najbolj priljubljeni skupinski $porti, zato sva se odlo¢ila raziskati
razlike v fizi¢ni pripravljenosti med nogometasi in odbojkarji na nasi Soli. V vzorec merjencev
sva se odlocila vkljuciti tudi dijake, ki niso Sportno aktivni, saj sva dobljene rezultate zelela
primerjati tudi s to skupino dijakov. Izbrati sva morala testne vaje, ki niso zapletene, da so jih

vsi merjenci lahko izvedli varno in na pravilen naéin.

Pred pisanjem sva si tudi dolo¢ila hipoteze in cilje, S katerimi sva zelela raziskati, ali so
Sportniki bolje fizi¢no pripravljeni od neaktivnih dijakov in kako se pripravljenost $portnikov

razlikuje glede na Sport, Ki ga trenirajo.



2 TEORETICNI DEL NALOGE

2.1 Misicna vzdrzljivost

Vzdrzljivost lahko poimenujemo kot sposobnost organizma, da se upira utrujenosti. V Sportu
to pomeni, da je organizem odporen na utrujenost, ki jo povzroca daljsa Sportna dejavnost. Je
torej sposobnost izvajanja dolgotrajnih dejavnosti brez zmanjSanja njene ucinkovitosti. Kljub
2020)

ACE (American Council on Excercise) trdi, da je prednosti za vadbo misi¢ne vzdrzljivosti
veliko. Vadba pomaga pri ohranitvi dobre in zdrave drze. Prav tako Se dlje ¢asa zadrzimo na
nogah in ne Cutimo velike potrebe po sedenju, izboljsa se gibénost misic, v vsakdanjem
Zivljenju pa smo zmozni dvigovati teZja bremena. Prav tako nam ne bo tako hitro zmanjkalo
sape, saj bomo bolje fizi¢no in psihi¢no pripravljeni, pa naj gre za Sport ali pa aktivnosti doma.
(ACE fitness, 2021)

Pri treningu za miSi¢no vzdrZljivost je bolj kot tip vaje pomembno, kako si uredimo trening.
Pozorni moramo biti na stevilo ponovitev, ki jih nameravamo narediti, prav tako na silo, Ki
vpliva na misice (lastna teza 0z. teza utezi), ter na stevilo ponovitev vaje ter hkrati na dolzino

pocitka med ponovitvami. (Calais-Germain, 2007, str. 127)

National Strength and Conditioning Association trdi, da moramo za najucinkovitejsi »trening«
vzdrzljivosti vajo ponoviti vsaj trikrat, po 15 ali ve¢ ponovitev. Teza mora biti za polovico
manj3a od teZe, pri kateri lahko naredimo le eno ponovitev. Ce si zelimo vajo oteZiti, ne smemo

povecati napora, temve¢ zmanjSati ¢as pocitka. Pomembno je, da si izberemo vajo, ki nam

najbolj ustreza. (NSCA, 2021)
Pri izbiri vaj moramo vedeti, da ne obstaja vaja, ki bi bila najboljsa za vadbo miSi¢ne
vzdrzljivosti. Obstajajo pa vaje, ki jih priporoc¢a ACE fitness, saj jih lahko delamo kjerkoli, brez

kakrsnekoli posebne opreme. (ACE fitness, 2021)

Primeri vaj za pove€anje misi¢ne vzdrzljivosti:


https://www.nsca.com/contentassets/116c55d64e1343d2b264e05aaf158a91/basics_of_strength_and_conditioning_manual.pdf

. Sklece

Pri tej vaji krepimo triceps, prsne miSice in miSice ramenskega obroca. Roke polozimo na tla
pod ramenski sklep. Telo mora biti iztegnjeno, pogled usmerjen predse. Med spus¢anjem telesa
in hkratnem kréenjem komol¢nega sklepa se pri¢nemo spuscati do polozaja, ko se s prsnim
delom priblizamo tlom, nato pa priénemo komoléni sklep iztegovati. Ce Zelimo dati vedji
poudarek na misici triceps, polozimo roke bolj skupaj. Ce Zelimo vajo olajsati, postavimo dlani
vi§je od poloZaja stopal; ¢e zelimo Vajo oteZziti, postavimo stopala visje od polozaja dlani.

(Jakovljevi¢, 2013, str. 87)
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Slika 1: Pravilna izvedba sklec (vir: https://www.thehindu.com)

. Pocep

Pri tej vaji krepimo stegenske miSice, trebusne misice ter miSice spodnjega dela hrbta. Stopala
postavimo v Sirino ramen. Z iztegnjenim hrbtom ter pogledom naprej pokréimo kolena, da
spustimo boke navzdol. Ce Zelimo vajo oteziti, jo lahko poskusamo narediti na eni nogi. (ACE

fitness, 2021)

- —

- fitbit

Slika 2: Pocep (vir: hitps://blog.fitbit.com)



. Polozaj »deske«

Pri tej vaji krepimo miSice trupa. Postavimo se v leze¢ polozaj, pri katerem se opiramo na
podlahti in prste na stopalih. Pomembno je, da ostanemo v iztegnjenem poloZaju ter poskusamo

v tem polozaju zdrzati ¢im dlje. (ACE fitness, 2021)

Slika 3: Plank (vir: https://www.menshealth.com)

2.2 Kardiorespiratorna vzdrzljivost

Posebna vrsta miSi¢ne vzdrzljivosti se imenuje kardiorespiratorna vzdrzljivost. Krepimo jo pri
ponavljajo¢ih dejavnostnih, kot so tek, plavanje ali kolesarjenje in se razlikuje od vadbe za
razvoj moci. Je merilo, kako nase srce, pljuca in misice delujejo skupaj v daljSem ¢asovnem
obdobju. Znanstveniki merijo vzdrzljivost z razlicnimi testi, ki nam pokazejo, v kolik§ni meri
srce in pljuca prenasajo kisik do obremenjenih misic in obratno. Ce misice ne dobijo dovolj
kisika, zacnejo nastajati odpadni produkti, ki miSice utrujajo. Aerobna aktivnost je klju¢nega
pomena pri izgubljanju kalorij oz. huj$anju. Ce Zelimo najucinkoviteje izgubljati telesno tezo,
moramo biti dovolj dobro kondicijsko pripravljeni. Prav tako je kardiorespiratorna vzdrzljivost
klju¢nega pomena pri ohranjanju zdravja srca in vzdrzevanju telesne teze. Krepimo jo z aerobno
aktivnostjo, ki je nam najljubsa, pomembno pa je, da jo opravljamo z veseljem ter na sveZzem

zraku v naravi. (Pistotnik, 2011, str. 15)
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Slika 4: Kardiorespiratorna vzdrzljivost (vir: https://www.thenationalnews.com)

2.3 Kondicijska pripravljenost

Kondicijska pripravljenost je telesna in psihi¢na sposobnost telesa, da lahko prenese daljsi
fizi¢ni napor. Je tudi sposobnost hitrejSega okrevanja, upiranja ter odpornosti na rane ali
utrujenost. Ko je oseba sposobna doseci vecji napor oziroma je zmozna vajo opravljati dlje
Casa, se kondicijska pripravljenost ve€a, kar kaze na napredek. Omogoca nam hitrejSe
opravljanje vsakodnevnih aktivnosti, te pa opravljamo z manj energije. Najbolj priporocljive
vaje so kardiovaskularne vaje, kot so tek, kolesarjenje, plavanje, hoja navkreber ... (Pistotnik,
2011, str. 15)

2.4 Meritve

o Potisk z nogami

Potisk z nogami oz. »Leg press« lahko izvajamo v vodoravni obliki ali v 45-stopinjski obliki.
Obe obliki sta sestavljeni iz platforme, prostih utezi, namescenih na vrhu ploscadi ali skladov
utezi, in mehanizmov za zaklepanje, ki drzijo platformo na mestu. Leg press spodbuja razvoj
spodnjega dela telesa in cilja na glavne miSice spodnjega dela telesa, kot so miSice stegna,
glutealne miSice in meca. Leg press med vadbo izolira spodnji del telesa od zgornjega, zato je
uporaben za fizicno rehabilitacijo, saj se izogne ve¢jim obremenitvam zgornjega dela telesa.

Leg press spodbuja razvoj misic nog z izolacijo posameznih misic, ki sestavljajo nogo.
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Izvajanje potiska z nogami vkljucuje predvsem glutealne miSice ter miSice prednjega in
zadnjega dela stegna. Meca delujejo kot podporne in stabilizirajo¢e miSice med gibanjem.
Vkljucuje tudi gastrocnemius in adductor magnus. MiSica quadriceps femoris je sestavljena iz
vastus medialis, vastus intermedius, vastus lateralis in rectus femoris. Te miSice se aktivirajo,
ko med tekom, poskakovanjem ali izvajanjem pocepa iztegujemo koleno. Pri uporabi leg pressa
postanejo kvadricepsi primarna ciljna miSica med fazo odriva in dviga utezi. Nato kvadricepsi
postanejo stabilizacijske miSice med kontrolno fazo in fazo vracanja utezi, v Kateri postanejo
stegenske miSice primarna ciljna miSica. Gluteusi in stegenske miSice so vedno vkljucene,
vendar v razli¢ni meri. Mo¢ne glutealne misice lahko pomagajo pri razli¢nih vajah dvigovanja,
kot so pocepi, pa tudi pri rekreativnih dejavnostih, kot je pohodnistvo. Pomagajo pri opravljanju
osnovnih funkcij, kot so dvigovanje predmetov in zadrZzevanje teze. Mo¢ne miSice stegenske
tetive prav tako spodbujajo vecjo sko¢nost in vecjo eksplozivno moc¢ za Sprinte. Leg press
pomaga pri premagovanju misicnega neravnovesja v spodnjem delu telesa. Vkljucite lahko
razliCice pritiska z nogami tako, da spremenite polozaj stopal na plos¢adi, prilagodite razdaljo
med stopali ali uporabite posebne dele stopal za potiskanje platforme med pritiskanjem nog.
Uporaba prstov in pete stopala za potiskanje platforme lahko poveca aktivnost kvadricepsa in
mecnih misic, medtem ko lahko pritisk s petami poveca aktivnost zadnjicnih miSic. Potiskanje
na vrhu platforme lahko poveca tudi vpetost v zadnjico in stegensko tetivo, medtem ko
pritiskanje na spodnji del aktivira kvadriceps. Prav tako je dobro izvajati izolacijske potiske s
posamezno nogo z uporabo manjsih bremen. Z uporabo zadnjega dela stopala (petnica) na
koncu plos¢adi lahko ciljamo na meéne miSice. Na podoben nacin lahko obrnemo stopala
navznoter oziroma navzven, da povzro¢imo hipertrofijo miSice gastrocnemius. (Workout

temple, 2021)
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Slika 5: Misice nog, ki delujejo pri izvajanju potiska z nogami (vir: https://www.inspireusafoundation.org)

o Potisk s prsmi

Potisk s prsmi oz. »Bench press« je vadba z utezmi za zgornji del telesa, pri kateri oseba potisne
utezi navzgor, medtem ko lezi na klopi za vadbo z utezmi. Med vajo so najbolj aktivne velika
prsna miSica, sprednja deltasta miSica in troglava nadlaktna miSica. Za potiskanje se obicajno
uporablja olimpijska rocka, lahko pa uporabimo tudi proste utezi. Potisk s prsmi je, zraven
mrtvega dviga in pocéepa, eden od treh dvigov v Sportu powerlifting ter je edino dviganje v
paraolimpijskem powerliftingu. Veliko se uporablja tudi pri treningu z utezmi, bodybuildingu
in drugih vrstah treninga za razvoj prsnih misic. Mo¢ pritiska na klopi je zelo pomembna v
borilnih $portih, saj je tesno povezana z mocjo udarcev. Potiskanje s prsmi na klopi lahko
pomaga tudi Sportnikom v borilnih ves¢inah, da povecajo svojo zmogljivost, saj lahko poveca

ucinkovito maso in funkcionalno hipertrofijo zgornjega dela telesa. (Workout temple, 2021)

Na klop se namestimo tako, da so o¢i v priblizno enaki liniji kot palica oz. olimpijska rocka.
Palico zagrabimo primerno Siroko (8ir$i prijem utegne bolj obremeniti ramena). Ob spustu
palice na prsi je v spodnjem poloZaju palice kot v komolcu priblizno 45 stopinj. Lopatice
stisnemo skupaj, pri prenosu palice naprej, pravokotno na trup, aktiviramo Se trebusne miSice

in stisnemo zadnjico. Tako zavarujemo ledveni del tudi v primeru rahlega uslo¢enja hrbta.
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Palico kontrolirano spustimo tik nad prsi, kot bi jo zeleli aktivno vleci k sebi, ne zgolj spuscati.
V spodnjem polozaju pricnemo fazo potiska. V kon¢nem polozaju potiska moc¢no stisnemo

prsne miSice in ne dovolimo ramenom potovati za palico — izven sklepa. (ACE fitness, 2021)

Slika 6: Potisk s prsmi (vir: https://www.gymsozluk.com)

o Upogib kolena

Upogib kolena oz. »Hamstring curl« je usmerjen v stegenske miSice (biceps femoris,
semitendinosus in semimembranosus) in mecne misice (gastrocnemius in soleus). Ko spustite
stopala nazaj, se aktivirajo tudi zadnjica (glutealne misice), stegna (kvadriceps) in sprednji del
goleni (tibialis anterior). Mocne, prozne stegenske misice so pomembne za splosno moc,
ravnotezje in vzdrzljivost. Raziskave so tudi povezale moc¢ stegen z boljSo Sportno
zmogljivostjo, zlasti pri anaerobnih aktivnostih. Moc¢ne stegenske misice niso koristne samo pri
Sportu, temve¢ nam pomagajo tudi pri izogibanju poskodbam pri vsakodnevnih dejavnostih, ki
tudi pri staranju telesa — Se posebej, Ce ste nagnjeni k tezavam s koleni ali imate bolecine v

sklepih ali hrbtu. (ACE fitness, 2021)

14



( D T

Popliteus

Gracilis

Semimembranosus

Biceps femoris Gastrocnemius (medial hlead)

Semitentinostis Gastrocnemius (lateral head

fk,—& e i
= @ FITNESSVOLT y =
® FITNESSVOLTNETWORK

£ FITNESSVOLT.COM

Slika 7: Upogib kolena (vir: https://www.gym.dromosys.com/)

o Avstralski dvig

Avstralski dvig oz. poteg lastne telesne teze krepi vzdrzljivost hrbtnih misic. Ta vaja spremeni
navpiéni vzdig v vodoravni vle¢ni kot. Avstralski dvig je vaja, kjer zelo enostavno spreminjamo
njeno intenzivnost, hkrati pa pomagamo zacetnikom, da se izboljsajo v kalisteniki. Vaja je
sestavljena iz visenja pod nizkim drogom ali obro¢i z iztegnjenim telesom ter stopali, ki se
dotikajo tal. 1z tega poloZaja se oseba potegne/dvigne do poloZaja, ko se s prsmi dotakne
droga/palice oz. obrocev. Intenzivnost spreminjamo s postavitvijo stopal, kjer je izvajanje v
niZjem polozaju lazje, medtem Ko je uporaba visjega polozaja tezja izvedba vaje. Najtezji mozni
nacin za izvedbo potega lastne telesne teze je, ko postavimo stopala visje od viSine prijema
palice. Prijem palice je lahko razlicen; od uporabe ozkega do Sirokega oprijema.

(Workout temple, 2021)
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Razdalja naslonitve stopal mora biti tak$na, da se palica ali obroc¢i v najvi§jem delu gibanja
naslonijo na spodnji del prsnega kosa. Na tla lahko postavite predmet, da boste lahko drzali
noge, ali poiscite pomoc¢ nekoga drugega. Zelo pomembno je vzdrzevati umik lopatice vzdolz
celotnega gibanja, pri Cemer je posebna pozornost namenjena zgornjemu delu. (ACE fitness,

2021)

Ta vaja je namenjena krepitvi miSic zgornjega dela telesa, vendar zaradi stabilizacije trupa z
njo vplivamo tudi na misice spodnjega dela telesa. V zgornjem delu telesa so obremenjene
deltoidna miSica, Siroka hrbtna miSica, dvoglava nadlahtna miSica ter trapezasta miSica. V

spodnjem delu telesa pa bodo obremenjene stegenske in zadnji¢ne misice.

Slika 8: Avstralski dvig (vir: https://kensuifitness.com)
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3 HIPOTEZE

Pred zacetkom meritev sva si postavila naslednjih 5 hipotez.

1.

o > DN

Rezultati dijakov, ki so v rednem trenaznem procesu, bodo za vsaj 25 % boljsi od

rezultatov dijakov, ki se ne ukvarjajo z nobenim $portom.

Odbojkarji bodo imeli najvecjo eksplozivnost misic, torej bodo skakali dlje in vi§je.
Nogometasi bodo imeli boljSo vzdrzljivost misic spodnjega dela telesa.
Vzdrzljivost miSic trupa bo pri nogometasih ter odbojkarjih primerljiva.

Nogometasi so hitrejsi in bolj vzdrzljivi od odbojkarjev.

Ob raziskovanju sva si zastavila poglavitne cilje, ki so:

ugotoviti, v kateri Sportni disciplini so $portniki najbolje telesno pripravljeni in razviti

na vseh podrodjih;
primerjati motori¢ne sposobnosti med $portniki, ki se ukvarjajo z razli¢nimi $porti;

ugotoviti, kaksna je razlika med $portniki in §portno neaktivnimi;

ugotoviti, kako razli¢ni Sporti vplivajo na razvitost posameznih miSic in pri katerih

$portih so miSice bolj razvite oz. vzdrzljive.
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4 METODE DELA

4.1 Merjenci in potek meritev

Odlocila sva se, da bova meritve izvedla ne samo na nogometasih in odbojkarjih, temve¢ tudi
na kontrolni skupini, sestavljeni iz dijakov, ki se ne ukvarjajo s $portom oz. so redko $portno
aktivni. Vsako skupino je sestavljalo deset merjencev. Vsi so bili dijaki nase Sole. Nogometasi
in odbojkarji so ¢lani Solskih ekip v omenjenih $portih. Prav tako pa so vsi v rednem trenaznem

procesu. Starost merjencev je bila od 16 do 19 let.

Izbrala sva meritve, s katerimi sva lahko preverila razvitost posamezne motori¢ne sposobnosti
oz. razvitost, vzdrzljivost ali eksplozivnost posamezne misi¢ne skupine. Paziti sva morala, da
nisva vkljucila vaj, pri katerih je pomembna dobra tehnika, saj nisva zelela, da imajo dijaki
boljse rezultate zato, ker vaje opravljajo Ze dlje ¢asa. Prav tako sva upostevala, da morava biti

sposobna prekiniti vaje z ve¢jimi bremeni, da ne bi prislo do poSkodb.

Meritve smo izvajali v Solskem fitnesu ter na nogometnem stadionu. Vse dijake sva pred
testiranjem seznanila s pravilno izvedbo vaje ter jim zagotovila, da so rezultati popolnoma
anonimni. Meritve sva vedno izvajala oba hkrati. Eden je pazil na pravilno izvedbo, drugi je
Stel uspesne ponovitve. Vse dijake sva najprej stehtala in jim dolo€ila obremenitev pri vajah
glede na njihovo telesno tezo. Zacela sva s primerjalno skupino. Najprej sva se prepricala, da
ne trenirajo nobenega Sporta 0z. so Sportno aktivni samo kakSen dan ali dva tedensko. Ker so
to bili dijaki, ki teh vaj nac¢eloma niso bili vajeni opravljati, sva bila pri vajah posebej pozorna,
da ne bi prislo do poSkodbe zaradi nepravilne izvedbe. Po enakem postopku sva testirala Se

ostali dve skupini.
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4.2 Testi

. Tek na 60 metrov

Vajo sva opravila na umetni travi. Eden od naju je stal na ciljni ¢rti S $toparico, drugi pa na
zacetku, kjer je dal znak za zacetek. Dijaki so imeli dva poskusa, a so v ve€ini primerov dosegli

boljsi ¢as v prvem.

. Tek na 600 metrov

Vaja je potekala podobno kot tek na 60 m. Prav tako so tekli na umetni travi, kjer sva stala na
zadetni in ciljni ¢rti. Odtekli so krog in 2/3, torej 600 m. Merila se je kondicijska pripravljenost

dijakov.

. Potisk z nogami

Pri tem testu sva merila vzdrzljivost sprednjih stegenskih miSic. Ker gre pri vaji za veliko
obremenitev in lahko hitro pride do poskodbe kolen, sva se odlocila, da bodo dijaki dvigovali
obremenitev, ki je enaka njihovi telesni tezi. Najprej sva jih seznanila s pravilno rabo naprave.
Noge morajo spustiti tako nizko, da so pravokotne na tla. S tem sva zagotovila, da so vsi vajo

opravljali pod enakimi pogoji ter da nihce ni vaje opravljal na lazji nacin.

Slika 9: lzvedba potiska z nogami (vir: avtorja naloge)
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o Upogib kolen

Tukaj sva zelela izmeriti vzdrZljivost zadnjih stegenskih misic. Dijaki so se ulegli na trebuh ter
dvigovali breme, ki je bilo enako polovici njihove telesne teze. Bila sva pozorna, da so noge

skréili do trupa, saj je le tako ponovitev uspesno opravljena.

-y 3 [f
By ¥ k |

Slika 10: Izvedba upogiba kolen (vir: avtorja naloge)

o Potisk s prsmi

Pri potisku s prsmi delujejo miSice prsi, rok in ramenskega obroc¢a. Vaja je zahtevna, zato sva
bila Se posebej pozorna, da ne bi prislo do poskodb. Za testirancem je vedno stal nekdo, ki je
lahko utez dvignil, ¢e dijak zadnje ponovitve ni ve¢ zmogel opraviti sam. Obremenitev je bila
60-odstotna glede na njihovo telesno tezo. Ker je za vajo potrebna prava tehnika, sva jim
pokazala pravilno izvedbo vaje ter jinh med izvedbo testa opozarjala na nepravilnosti. Ce je

testiranec potreboval pomoc pri zadnji ponovitvi, se ta ni Stela za uspesSno opravljeno.
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Slika 11: Izvajanje potiska s prsmi (vir: avtorja naloge)

o Avstralski dvig

Pri avstralskem dvigu delujejo miSice hrbta, rok ter prsi. Merjenci so vajo opravljali S sv0jo
lastno tezo, torej ni bilo dodanih nobenih utezi. Dijaki so noge dvignili na klop, z rokami pa z
nadprijemom prijeli olimpijsko palico za dvigovanje utezi (slika 11). Zacetni polozaj je bil v
iztegnjenih rokah, nato so se s kréenjem rok dvignili do palice in spustili nazaj v zacetni polozaj.
Ponovitev sva $tela za uspesno le takrat, ko je bil trup poravnan in se je merjenec s prsmi

dotaknil palice.

Slika 12: lzvajanje avstralskega dviga (vir: avtorja naloge)
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o Poteg na prsi

Pri vaji delujejo miSice hrbta. Odlocila sva se, da bodo vajo opravljali z bremenom, enakim
Cetrtini njihove telesne mase. Poskrbela sva, da so vsi merjenci uporabljali enak prijem ter da

so ro¢ko premikali le z rokami in je telo mirovalo.

Slika 13: lzvajanje potega na prsi (vir: avtorja naloge)

o Skok v daljino z mesta

S skokom v daljino sva preverjala eksplozivnost nog. Dijaki so skakali na blazini, narejeni
posebej za skok v daljino. Stali so za ¢rto ter se sonozno odrinili proti koncu podlage. Daljino
smo odcitali iz blazine, in sicer od dijakove pete 0ziroma dela telesa, ki se je blazine dotaknil
najblizje tocki odriva. Vsak je imel tri poskuse, $tel je najdaljsi. Vajo je lahko nadzoroval le

eden, saj naloga ni zahtevna in jo opravljamo ze od zacetka osnovne Sole.
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Slika 14: Izvajanje skoka v daljino z mesta (vir: avtorja naloge)

° Skok v viSino

S to vajo smo preverjali odrivno mo¢ nog. Pri merjenju sva si pomagala z ultrazvo¢nim
merilnikom, ki je bil povezan z ra¢unalnikom. Na merilniku je bil senzor, ki je zaznal gibanje.
Izmeril je najvi§jo zacetno tocko in najvisjo tocko ob odrivu. Na ra¢unalniku se je izpisal graf,
1z katerega sva nato razbrala vi§ino skoka in s tem posledi¢no viSino odriva (razlika med viSino
skoka in zaetno najvi§jo tocko). Merjenci si pri odrivu niso smeli pomagati z rokami, saj sva
zelela meriti le eksplozivnost nog. Podobno kot pri skoku v daljino so tudi pri tem testu imeli
na voljo tri poskuse, uposteval se je najboljsi.
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Slika 15: Ultrazvocni merilnik (vir: avtorja naloge)

Slika 16: Merjenje odrivne moci (vir: avtorja naloge)
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. »Plank«

Pri planku sva Zelela izmeriti vzdrzljivost misic trupa. Trije dijaki so se istocasno pripravili na
blazinah in se na najin znak dvignili v polozaj. Ves ¢as sva opazovala, da se ne bi kdo dvignil
previsoko oziroma prenizko, saj bi si s tem vajo olajsal. Ob prvem lajSanju vaje smo jih

opozorili, drugi¢ se je njihov ¢as izvedbe vaje kon¢al.

Slika 17: lzvajanje planka (vir: avtorja naloge)
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5 REZULTATI

Graf 1: Povprecna telesna masa
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Povprecna teza odbojkarjev je bila 76,6 kg, nogometasev 69,8 kg, nesportnikov pa 73,4 kg.
V povpreéju so vse tri skupine imele dokaj podobno telesno maso. Razlika povprecne teze

najteZje skupine (odbojkarjev) in najlazje skupine (nogometaSev) ne presega 7 kilogramov.

Graf 2: Rezultati leg press-a
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Kot je razvidno iz grafa, so povprecno najvec¢ ponovitev pri leg pressu (presi za noge) opravili
odbojkarji, 24,9. Samo pol ponovitve za njimi so bili nogometasi s povprecno 24,4 ponovitve.

Vecdja razlika pa je pri nesportnikih, Ki so v povpreéju opravili 17,8 ponovitve.

Graf 3: Rezultati hamstring curl-ov
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Iz grafa razberemo, da so najve¢ ponovitev zmogli narediti nogometasi, 24,5, nato odbojkarji,

17,4, neSportniki pa so breme uspeli dvigniti 18,9-krat.

Graf 4: Rezultat dviga s prsmi
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Na napravi za bench press ali dvig s prsmi so bili ponovno najuspesnejsi nogometasi. Povprecno
jim je uspelo opraviti 15,2 dviga. V povprecju je tocno 5 dvigov manyj, torej 10,2 dviga, uspelo

opraviti odbojkarjem, najmanj pa neSportnikom, ki so breme v povpre¢ju dvignili 10,1-krat.

Graf 5: Rezultat dviga k prsim

Dvig k prsom

45
40
35
30
25
20
15
10

(%3]

Stevilo ponovitev

W NeSportniki M Nogometasi m Odbojkarji

Sledila je naprava »kontra bench-press«. Najve¢ ponovitev so na tej napravi zmogli
nogometasi, povprecno 41,8 ponovitve. Sledili so jim odbojkarji, ki so povpre¢no opravili 39

ponovitev, najmanj pa so jih v povpre¢ju opravili nesportniki, in sicer 33,5.

Graf 6: Rezultati avstralskega dviga
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Pri avstralskih dvigih so bili najuspesne;jsi odbojkarji, ki so povprecno opravili 15,7 dviga, takoj
za njimi so bili nogometasi s 15,1 dviga v povprecju. Nesportniki so opravili ve¢ kot dvakrat

manj dvigov, v povprecju 6,8.

Graf 7: Rezultati skoka v daljino
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Kot je razvidno iz grafa, so v povprec¢ju najdlje skakali odbojkarji, 243,9 cm. Takoj za njimi so
nogometasi, ki so povprecno skocili 241,7 cm. NeSportniki so se v povprec¢ju odrinili za 214,6

cm.

Graf 8: Rezultati skoka v visino
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Iz grafa vidimo, da so najvisje v povprecju skakali odbojkarji, in sicer 47,5 cm. Nogometasi so

povprecno skocili 42,6 cm, neSportniki pa 37,1 cm.

Graf 9: Rezultati poloZaja "plank”

Plank polozaj

250

200

150

100

50

Cas v poloZaju (sekunde)

B Nesportniki B Nogometasi ® Odbojkarji

Kot je razvidno iz grafa, so v plank polozaju najdlje zdrzali nogometasi, in sicer povprecno 3
minute in 45 sekund. Drugi najbolj uspesni so bili odbojkarji, ki so povpre¢no zdrzali 2 minuti

in 45 sekund. NeSportniki so povpre¢no zdrzali 2 minuti in 27 sekund.

Graf 10: Rezultati teka na 60 metrov
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Iz grafa je razvidno, da so za tek na 60 m najve¢ Casa potrebovali neSportniki. V povpreéju so
potrebovali 8,9 sekunde. Odbojkarji so bili boljsi za slabe pol sekunde — njihov povprec¢ni ¢as

je 8,4 sekunde. Najbolje so se odrezali nogometasi, ki so v povprecju potrebovali 7,8 sekunde.

Graf 11: Rezultati teka na 600 metrov
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V teku na 600 metrov so se najbolje odrezali nogometasi, in sicer s ¢asom 112,1 sekunde
oziroma eno minuto ter 52 sekund. Odbojkarji so jim bili blizu, slabsi so bili le za dobre 4
sekunde, s povpreénim ¢asom 116,9 sekunde oziroma eno minuto ter 57 sekund. Ponovno so

najvec Casa potrebovali neSportniki, in sicer 147,3 sekunde ali dve minuti ter 27 sekund.

Vse rezultate sva obdelala z programom Excel, primer izpolnjene tabele je viden spodaj.

Tabela 1: Primer testiranja

Telesna masa 160m 600m Leg press Hamstring curl Dvig z prsi Dvigna prsi  Avstralski dvig Skok daljina  Skokvisina  Plank
Dijak 1 65 7.9 109 31 20 23 45 28 253 41 04:03
Dijak 2 66 81 137 30 45 13 43 5 220 39 04:16
Dijak 3 70 7.8 101 50 20 25 47 14 247 37 03:56
Dijak 4 95 7.2 114 46 24 34 51 26 255 45 04:40
Dijak 5 59 7,9 113 5 31 21 39 17 232 46 04:48
Dijak 6 66 8,1 109 23 32 34 19 255 49 03:23
Dijak 7 66 7.9 107 11 16 7 45 10 230 35 02:30
Dijak 8 63 7.5 112 12 19 1 42 9 230 42 02:05
Dijak 9 73 7.6 110 19 20 10 35 12 255 45 03:08
Dijak 10 75 7.6 109 17 18 18 37 11 240 47 03:01
Povpretno 59,8 7,76 112,1 244 24,5 15,2 41,8 15,1 241,7 42,6 03:45
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6 DISKUSIJA

Pri merjenju telesne mase sva ugotovila, da so bili najtezji odbojkarji. To sva pripisala temu,
da so navadno odbojkarji zelo visoki in posledi¢no tudi tezji. Pri¢akovati je bilo, da bodo
nesportniki tezji od nogometasev, kar so tudi bili. To pripisujeva boljsi fizi¢ni pripravljenosti

nogometaSev v primerjavi z neSportniki.

Pri teku na 60 metrov sva prisla do pri¢akovanih rezultatov. Najhitrej$i so bili nogometasi, kar
pripisujeva temu, da je pri nogometu veliko ve¢ teka s polno hitrostjo kot pri odbojki.
Odbojkarji so bili povpreéno za ve¢ kot pol sekunde pocasnejsi, najpocasnejsi pa so bili
neaktivni dijaki. Tudi pri teku na 600 metrov so bili rezultati podobni. Kondicijsko so bili
najbolje pripravljeni nogometasi. Odbojkarji so bili pocasnejsi za dobre 4 sekunde, ve¢ kot pol

minute od obeh skupin pa so bili po¢asnejsi neSportniki.

Pri merjenju vzdrzljivosti v mo¢i misic nog s potiskom z nogami sva ugotovila, da so najvec
ponovitev opravili odbojkarji. To je bilo v nasprotju z najinimi pri¢akovanji, Saj sva

predvidevala, da bodo najuspesnejs$i nogometasi.

Pri¢akovala sva, da bodo pri merjenju upogibov kolen najuspesnejsi nogometasi, kar so tudi

bili. Presenetilo naju je, da so bili nesportniki uspesnejsi od odbojkarjev.

Na napravi za dvig s prsmi so bili dale¢ najuspesnejsi nogometasi, ki so opravili ve¢ ponovitev
kot odbojkarji. Ponovno naju je presenetilo, kako blizu so bili rezultati nesportnikov in
odbojkarjev. Pri tej vaji sva pricakovala, da bodo $portniki veliko uspes$nejsi od nesportnikov,

saj je pri vaji zelo pomembna tehnika.
Pri avstralskem dvigu sva pri¢akovala, da bodo rezultati podobni kot pri dvigu s prsmi. Najvec
ponovitev so tudi tokrat izvedli nogometasi, a so jim bili odbojkarji — s slabimi tremi

ponovitvami manj — zelo blizu. Ne$portniki so jih opravili veliko manj.

Ker avstralski dvig ni vaja, ki jo Sportniki obi¢ajno vadijo, sva pri¢akovala primerljive rezultate.

Odbojkarji so v povpreéju opravili pol ponovitve ve¢ od nogometaSev. Dale¢ za njimi so bili
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nesportniki, ki so opravili ve¢ kot dvakrat manj ponovitev. Kljub temu, da je vecina dijakov

vajo opravljala prvi¢, so bili $portniki veliko uspesnejsi od nesportnikov.

Pri skoku v daljino sva pri¢akovala, da bodo odbojkarji najbolj uspesni, saj je odriv eden od
najpomembnejsih elementov odbojke. Razlika v primerjavi z nogometasi je bila zanemarljiva,
saj je znasala le 2 centimetra. Statisti¢no so bili slabsi neaktivni dijaki, ki so v povprec¢ju skakali

30 cm manj od obeh skupin Sportnikov.

Tudi pri skoku v vi$ino je bilo pri¢akovati, da bodo najvisje skocili odbojkarji. V povprecju so
skocili za 5 centimetrov vi§je od nogometasev. 5 centimetrov v povprec¢ju manj od nogometasev
pa so skocili nesportniki. Pri skoku v visino je treba omeniti, da je napaka nekoliko manjsa kot

pri drugih meritvah, saj je skok meril racunalnik.

Pri polozaju za plank sva pricakovala, da bodo $portniki imeli priblizno enake rezultate. Kljub
predvidevanjem so bili nogometasi v povprecju za kar minuto boljsi od odbojkarjev, kar
pomeni, da imajo veliko bolj vzdrzZljivo trebusno steno. To naju je zelo presenetilo, saj nisva
pricakovala, da bodo nogometasi zdrzali toliko ve¢. NeSportniki so v povprecju zdrzali 18

sekund manj od odbojkarjev.

Pri vseh meritvah so bili $portniki boljsi od nesportnikov. Najveéja razlika je bila pri
avstralskem dvigu, kjer so Sportniki dosegli za kar 126 % boljSe rezultate. Najmanj$a razlika je
bila pri upogibih kolen, kjer so bili $portniki boljsi za 10 %. Povprecno so bili rezultati
Sportnikov boljsi za 35 %, kar potrdi prvo hipotezo.

Z drugo hipotezo sva zelela potrditi, da bodo imeli odbojkarji najboljsi odriv, saj vemo, da je
to eden najpomembnejsih elementov tega Sporta. To sva preverjala z meritvami skoka v vi§ino
ter skoka v daljino. Ugotovila sva, da so odbojkarji res skoc€ili najdlje, a so premagali
nogometase le za dobra dva centimetra. V skoku v visino je bilo drugace, saj so od nogometasev
skocili vi§je za slabih 5 centimetrov, od neSportnikov pa za dobrih 10 centimetrov. Zaradi teh

ugotovitev lahko potrdiva tudi drugo hipotezo.
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Pri tretji hipotezi sva temeljila na predpostavki, da imajo nogometasi bolje razvite miSice nog.
Ugotovila sva, da to ne drzi. Na napravi za upogib kolen so bili nogometasi od odbojkarjev v
povpreéju boljsi za kar 7 ponovitev. A na potisku z nogami so bili odbojkarji boljsi za pol

ponovitve, zato to hipotezo zavrnemo.

S Cetrto hipotezo sva zelela preveriti, ali bodo pri dvigu s prsmi, potegu k prsim in avstralskem
dvigu rezultati $portnikov priblizno enaki. Ko sva preverila rezultate, sva ugotovila, da so bili
pri avstralskem dvigu odbojkarji boljsi za povprecno pol ponovitve, pri dvigu k prsim
nogometasi za dve ponovitvi, pri dvigu s prsmi pa ponovno nogometasi za 5 ponovitev. Medtem
ko sta prvi dve meritvi podobni in ju lahko primerjamo, je pri dvigu s prsmi drugace. Tu so
nogometas$i dosegli boljse rezultate za skoraj 50 %. Hipotezo zavrneva, saj odbojkarji niso bili

boljsi pri vseh meritvah.

S peto hipotezo sva zelela preveriti, ali je res, da so nogometasi dobro kondicijsko pripravljeni
in tecejo hitreje. Pri nogometu povprecno prete¢emo ve¢ in moramo veckrat teci hitreje kot pri
odbojki, zato sva predvidevala, da se bo to odrazalo tudi pri najinih meritvah. Ugotovila sva,
da so nogometasi tekli najhitreje, in sicer za ve¢ kot pol sekunde. Prav tako so najhitreje pretekli
600 metrov, saj je bila razlika manj$a, povprec¢no so bili le 4 sekunde od njih poc¢asnejsi

odbojkarji. To hipotezo lahko torej brez dvoma potrdiva.
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7 ZAKLJUCEK

V raziskavi so sodelovali razliéni profili dijakov, med katerimi so bili odbojkarji, nogometasi
ter dijaki, ki so manj Sportno aktivni. Rezultati so pokazali statisticno pomembne razlike med
obravnavanimi skupinami. Sportniki so bili povpre¢no za 35 % boljsi od neaktivnih dijakov, s

¢imer sva tudi potrdila najino prvo hipotezo.

Ce pregledamo rezultate celotne raziskovalne naloge, lahko vidimo, da so poveéini v vseh
kategorijah imeli najboljse rezultate dijaki, ki se ukvarjajo z odbojko. Pri testih, kjer smo
preverjali vzdrZljivost miSic spodnjega dela telesa, torej misic nog, so imeli za malenkost boljse

rezultate kot nogometasi, kar pomeni, da smo tretjo hipotezo zavrnili.

Z izvedbo te raziskovalne naloge smo lahko ugotovili, da so najbolje fizi¢no pripravljeni dijaki,
ki se ukvarjajo z odbojko, vendar so jim nogometasi tik za petami. Smo pa spoznali, da obstaja
statistiCna razlika med dijaki Sportniki in dijaki, ki so Sportno manj aktivni, kar smo tudi

pricakovali.
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8 DRUZBENA ODGOVORNOST

Najina naloga je druzbeno odgovorna, saj z rezultati dokazeva, da se ob vsakodnevnem treningu
ne le izboljSa vzdrzljivost miSic, temve¢ tudi kondicijska pripravljenost in eksplozivnost.
Dandanes se premalo mladih ukvarja s Sportom in ne skrbijo za svojo telesno pripravljenost.
Upava, da bodo bralci med branjem najine naloge dobili motivacijo in zaceli skrbeti zase. Prav
tako upava, da z nalogo pomagava Sportnikom, ki so sodelovali pri raziskavi, da prepoznajo
svoje pomanjkljivosti. Z rezultati si lahko pomagajo tako, da si trening prilagodijo glede na
njihovo pripravljenost. Najino mnenje je, da bi se taka oziroma podobna merjenja morala
opravljati vsaj dvakrat letno, da so dijaki seznanjeni, kaks$na je njihova pripravljenost. Na enak
nac¢in lahko pomaga tudi njihovim trenerjem, ki lahko s pomoc¢jo naloge opazijo
pomanjkljivosti svojih ucencev. Morda celo opazijo, da dajejo preve¢ poudarka eni misi¢ni
skupini in premalo drugi, kar lahko pripelje tudi do poskodb. Z raziskovalno nalogo sva
potrdila, da ima vsakodnevna vadba pozitiven vpliv na telo in da bi se ve¢ mladih moralo

ukvarjati s Sportnimi aktivnostmi.
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