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POVZETEK

Telesna dejavnost ali telesna aktivnost je po definiciji svetovne zdravstvene
organizacije kakr$no koli telesno gibanje, ki ga ustvarjajo skeletne miSice in katerega

posledica je potreba energije nad ravnjo mirovanja.

V raziskavi smo zeleli ugotoviti napredek telesne zmogljivosti vkljucenih ucencev in
ucenk (skupno 59 ucencev in ucenk ali 82 %) Osnovne Sole Bakovci od 6. do 9. razreda
V 6-mesecnem obdobju v odvisnosti od nacrtne Sportne aktivnosti ter sploSnega

osvescanja o pomenu zdrave prehrane, koli¢ine popite vode in zadostnega spanja.

Proucevali smo meritve, pridobljene v posameznem mesec¢nem obdobju, kot so telesna
viSina, telesna masa, miSi¢na masa telesa, nivo mascobe v trebusnem predelu ter
napredek v stevilu dviga trupa v 1 minuti, v stevilu sklec v 1 minuti in v vzdrzZljivosti

teka v 10 minutah.

Nadzorovana vadba je potekala 1-krat tedensko v $oli, nenadzorovana vadba doma pa

naj bi potekala vsaj 3-krat tedensko.

Z anketnim vprasalnikom smo preverili, kako pogosto so bili ucenci $portno aktivni
izven Solskega prostora v eksperimentalnem ¢asu, katere oblike aktivnosti imajo najraje,

koliko vode popijejo na dan, ali se zdravo prehranjujejo in koliko ur spijo.

Rezultati so pokazali, da se z naértno vadbo da vplivati na izboljSanje rezultatov pri
razliénih Sportnih aktivnostih, ki si jih lahko sami izberemo in jih Zelimo izboljSati.
Najveéji vpliv naértne vadbe se je pokazal pri izboljSanju telesne moci in telesne
vzdrzljivosti. Ce Zelimo vplivati na telesno mi§iéno maso in maséobo v predelu trebuha,
potrebujemo vec konstantne vadbe.

Dobra polovica vklju¢enih u¢encev popije ve¢ kot 1 1 vode na dan, vecina jih spi 8 ur in

priblizno polovica jih meni, da se zdravo prehranjujejo.

Kljuéne besede: osnovnosolci (6.-9. razred), nacrtna telesna aktivnost, napredek, moc,

vzdrzljivost, mascoba v predelu trebuha, misi¢na masa telesa



ABSTRACT

According to World Health Organization, physical activity is defined as any bodily
movement produced by skeletal muscles and which results in the need of energy supply

over the level of inactivity.

In our research, we wanted to study the progress of physical capacity of 6", 7", 8" and
9™ grade students (59 students or 82 %) at Primary School Bakovci within six months,
depending on planned sports activities and overall awareness on the importance of

healthy diet, amount of consumed water and adequate sleep.

In our research, we studied measurements obtained monthly, such as body height, mass,
muscle mass, the level of fat in abdominal area and the progress of sit-up repetitions

within one minute, pushups within one minute and the endurance in a 10 minutes' run.

Controlled exercise was performed at school once a week, however, uncontrolled

exercise was supposed to be carried out at least three times a week.

Using a questionnaire, our aim was to find out how often students perform sports
activities out of school area within the experiment time period, which activities are their
favorite, the amount of water they drink a day, whether they have a balanced diet, and

how many hours they sleep.

The results have shown that planned exercise can contribute to improvement of results
in different sports activities, which can be selected individually based on areas we want
to enhance. The highest impact of a planned exercise has been found out in the
improvement of body strength and endurance. If we want to have a good influence on
body muscle mass and abdominal fat, this requires more constant exercise.

Just over half of the students we interviewed drink more than one litre of water a day,
most of them sleep eight hours a day, and approximately one half of them believe to

have a healthy diet.

Key words: primary school students (from 6 ™ to 9™ grade), planned physical activity,

improvement, strength, endurance, fat in abdominal area, muscular body mass
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1 UvOD

V casu pubertete se veliko posameznikov za¢ne zavedati pomena »dobre« postave
telesa. Ce Zeli§ narediti spremembo, mora§ zadeti pri sebi. Oba avtorja sva zacela z
naértno vadbo v fitnesu in s spremembo prehrane z namenom, da preoblikujeva telo. V
¢asu epidemije COVID-19 je gibanje v Sportnih centrih bilo omejeno in ostala je le
lastna Sportna aktivnost doma ali v okolici doma. Prenekateri niso nasli ustrezne

motivacije za gibanje.

Podatki SLOfit 2020 podajo dejstva, da je sploSna gibalna uc¢inkovitost pri povpreénem
slovenskem otroku po dvomese¢nem omejevanju gibanja zaradi epidemije COVID-19
upadla za ve¢ kot 13 %. Najbolj je upadla splosna vzdrzljivost. To je klju¢na gibalna
sposobnost, ki  jo  pri  urah  Sporta v  Soli  nadrtno  razvijajo
(https://www.slofit.org/Portals/0/Clanki/COVID-19_razvoj_otrok.pdf; 1. 7. 2021).

Odlocila sva se, da poskuSava pomagati vzpodbujati in aktivirati u¢ence na nasi Soli k

nacrtnemu gibanju za lastni napredek.

Zdrav zivljenjski slog je pomemben pokazatelj zdravja in je lahko preventiva pred
razlicnimi boleznimi in obolenji. Pozitivno naravnan Zivljenjski slog se gradi skozi
vsakdan vsakega posameznika z vklju¢evanjem zdrave prehrane, pocitka, redne telesne
vadbe, zadostnega vnosa vode, z Zivljenjem v spodbudnem okolju, s

samoobvladovanjem in pozitivnimi medosebnimi odnosi (Tamanal in Kim, 2020).

Gibalna aktivnost je pomembna Se posebej za otroke, saj ima pomemben vpliv na
otrokovo telesno in dusevno zdravje, predvsem pa ima velik vpliv na zmanj$anje ravni

prekomerno telesno tezkih in debelih otrok (WHO, 2018).

Prehrana je klju¢nega pomena za zdravje in razvoj. Zdrava prehrana je, ko gre
za vnos ustreznih uravnotezenih hranilnih snovi, ki so v skladu z energijskimi potrebami

posameznika in predstavlja temelj zdravega zivljenja (Haines idr., 2019).


https://www.slofit.org/Portals/0/Clanki/COVID-19_razvoj_otrok.pdf?ver=2020-09-24-105108-370

Potrebe po vodi so odvisne od vnosa vode s tekocinami in hrano na eni strani in od
nezaznavne izgube (dihanje, znojenje) ter izloCanja vode s seCem in blatom na drugi

strani. Nekaj vode nastane tudi pri presnovi hrane.

Spanje predstavlja kljuCen element za zagotavljanje zdravja in splosnega dobrega
pocutja, saj vpliva na kognitivno uspesnost, gibalne procese, regulacijo Custev, telesni

razvoj in kakovost zivljenja (Hirshkowitz idr., 2015).

1.1 Raziskovalno vprasanje in hipoteze

V raziskavi smo zeleli ugotoviti napredek telesne zmogljivosti vkljucenih ucencev in
uc¢enk Osnovne Sole Bakovci, od 6. do 9. razreda v 6-mesecnem obdobju v odvisnosti
od nacrtne Sportne aktivnosti ter sploSnega osve$¢anja o pomenu zdrave prehrane,

koli¢ine popite vode in zadostnega spanja.

Nase hipoteze so:

Hipoteza 1: MiSi¢na masa u¢encev se bo povecala v ¢asu

eksperimentalnega obdobja.

Hipoteza 2: Mascobni deleZ v predelu trebuha se bo zmanjsal

Vv ¢asu eksperimentalnega obdobja.

Hipoteza 3: Telesna vzdrzljivost (tek) se bo povecala v ¢asu

eksperimentalnega obdobja.

Hipoteza 4: Telesna moc¢ (vojaske sklece in dvig trupa) se bo

povecala v ¢asu eksperimentalnega obdobja.



2 TEORETSKE OSNOVE

2.1 Telesna aktivnost

Sport in telesno vadbo razumemo kot vrsto telesne dejavnosti, pri éemer se §port nanasa
na organizirano in nacrtovano vadbo, vkljuc¢uje pa tudi doloceno obliko tekmovanja,
medtem ko je telesna vadba namenjena izboljSanju telesne pripravljenosti in zdravja

(WHO, 2016).

Sport razdelimo na samostojno aktivnost, $olski $port in organizirano $portno aktivnost.
S samostojno $portno aktivnostjo bi lahko analizirali §portno kulturo naroda. Solski
Sport nam ponuja temelje za Sportno kulturo, saj je v ta steber Sporta vklju¢eno celotno
prebivalstvo, hkrati pa nam pribliza razli¢ne segmente Sportnih aktivnosti. Organizirana
Sportna dejavnost je odvisna od samoiniciativnosti in Solskega Sporta, saj predstavljata
skupek Sportno-vzgojnih, rekreativnih ter tekmovalnih dejavnosti. V $portu Se vedno
najdemo vrednote in vrline, kot je osnovna pravicnost, Sport nam ponuja izkusnjo

spopadanja z naporom, zmagami in porazi (Macura, 2020).

Telesna aktivnost je opredeljena kot gibanje skeletnih miSic, pri cemer se posledi¢no
porablja energija. Ob telesni aktivnosti govorimo tudi o nastanku fizioloskih sprememb,

z vedjo porabo energije in izbolj$anju telesne pripravljenosti (Sustarsic idr., 2020).

Pri predmetu Sport v Soli se u€enci seznanijo s Sportnimi zvrstmi preko vzgojnih iger,
pri Cemer se upoSteva vidik ukvarjanja s Sportom na ljubiteljski ravni. Predmet
pripomore k psihosomatskemu razvoju mladih, k socializaciji na podlagi medsebojnih
odnosov. Participacijo vecine otrok pri predmetu Sport bomo dosegli z vrednotenjem
vsakr$nih zmogljivosti, ki se odrazajo kot manjs$i dosezki posameznikov in ne s
selekcijo po sposobnostih. Na taksen nac¢in bomo pridobili ucence, ki bodo razvili lastne
Sportne potrebe po razli¢nih Sportnih dejavnostih (Pirc, 1991).

Pri predmetu Sport uencem in ucenkam privzgajamo Sportno-kulturne navade, to so
vrednote, ki jim bodo koristile v vsakdanjem Zzivljenju in postale del njihove kulturne
ravni. Sport jim bo pomenil zabavo, razvedrilo in — najpomembneje — ohranjali bodo

svoje psihosomatske in delovne zmogljivosti. Socialna plat predmeta Sport zavzema
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SirSi pomen vzgoje vrednot, ki predstavlja kulturo odnosa do svojega telesa, odnosov do
drugih, kulturo igre, enakovrednost vseh udelezencev in ohranjanje eticnih, moralnih ter

druzbenih vrednot (Pirc, 1991).

Da se otrokom izboljSajo kardiorespiratorna in misi¢na kondicija, zdravje kosti, sréno-
zilno in metabolicno zdravje ter zmanjSajo simptomi tesnobe in depresije, je
priporo¢ljivo naslednje:

1. Otroci, stari od pet do osemnajst let, bi morali biti vsaj Sestdeset minut dnevno
gibalno zmerno do visoko intenzivno aktivni.

2. Gibalna aktivnost, ki presega dnevno priporocilo, lahko prinasa le Se dodatne
koristi pri zdravju otroka.

3. Vecina dnevnih aktivnosti naj bo aerobnih. Visoko intenzivne aktivnosti in tudi
tiste aktivnosti, ki vkljucujejo vaje za krepitev miSic in kosti, naj bodo vkljucene

vsaj 3-krat tedensko (WHO, 2010).

Pomanjkanje gibanja povzro¢a povecevanje mascobnega tkiva. Med razglaseno
epidemijo COVID-19 je zaradi zmanj$ane telesne dejavnosti prislo do povecanja
podkoznega mascevja pri vec kot polovici otrok. TakSen delez populacije s povecanim
podkoZnim mascevjem resno poveca zdravstvena tveganja

(https://www.slofit.org/Portals/0/Clanki/COVID-19_razvoj_otrok.pdf; 1. 7. 2021).
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2.2 Prehrana

Termin prehrana pomeni postopek zauzitja hrane in uporabo le-te za rast, metabolizem
in obnovo. Prehrambene faze so zauzitje, prebava, absorpcija, transport, asimilacija in

izloCanje (Shiel Jr., 2020).

Prehrana je klju¢nega pomena za zdravje in razvoj. Zdrava prehrana je povezana z vi§jo
stopnjo zdravja in z zmanjSanjem tveganja za razline nenalezljive bolezni, kot so
diabetes, bolezni srca in ozilja, debelost, vpliva pa tudi na dolgo zivljenjsko dobo.
Zdravi otroci z ustrezno prehrano se hitreje in bolje ucijo, polega tega pa so

produktivnejsi (WHO, 2018).

Otroci se ucijo prehranjevalnih navad in bontona od svojih starSev, §irSe druzine in
vrstnikov, zato so domace okolje, skupnost in S$ola kljucni pri oblikovanju

prehranjevalnih navad.

Skozi zadnja desetletja so se zaradi povecane globalizacije, urbanizacije in migracij
spremenile tradicije, organizacija, zivljenjski slog in prehranjevalne navade vsake
druzine (Haines idr., 2019).

Zdrav nalin prehranjevanja naj vkljucuje:

- razlicno zelenjavo iz vseh podskupin — zeleno, rdeCo in oranzno zelenjavo,
stro¢nice (fizol in grah), s Skrobom polno zelenjavo ter druge,

- sadje, predvsem celo sadje,

- Zitarice, pri katerih naj bo vsaj polovica polnozrnatih,

- mlecne izdelke brez mascob ali z nizko vsebnostjo mascob, vklju¢no z mlekom,
jogurtom, sirom in/ali obogatenimi sojinimi napitki,

- razli¢na z beljakovinami polna Zzivila, vklju¢no z morskimi sadezi, pustim mesom in
perutnino, stro¢nicami (fizol in grah), orescki, semeni ter izdelki s sojo,

- olja (Kosir, 2021).
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2.3 Voda

Pri odraslem ¢loveku predstavlja voda 60 % telesne mase, nekoliko vecji delez telesne

mase pa predstavlja voda pri majhnih otrocih.

Tri Cetrtine vode v telesu je v krvi, celicah in miSicah, ena Cetrtina pa v kosteh. Razli¢ni
deli telesa vsebujejo razlicne koli¢ine vode: zobje in kosti od 10 do 13 %, rdece
plazma okoli 90 %, limfa in slina pa od 94 do 96 %. Delez vode v telesu se spreminja
odvisno od spola, starosti in deleza telesne mascobe. Delez vode je v povpreéju man;jsi
pri zenskah, debelih ljudeh in starejSih osebah zaradi manjSega deleza miSicne mase

(Bilban, Hlastan Ribi¢, 2010).

Voda je simbol zivljenja in je eden osnovnih pogojev za zdravje. Nujno potrebna je za

vse reakcije v telesu.

Voda omogoca vse procese v zvezi s prehranjevanjem, uravnava prebavo in absorpcijo,
izkori§¢anje in eliminacijo. V vodi so raztopljene hranilne snovi, ki jih voda kot
transportno sredstvo prenasa v razliCne dele telesa. Odpadne in toksi¢ne snovi, ki
nastanejo pri presnovi hranilnih snovi in pri direkthem vnosu v telo, voda sprejema iz
celic in jih prenasa do organov za eliminacijo. Voda je osnovna sestavina vseh celic in

tkiv ter telesnih tekocin (Bilban, Hlastan Ribi¢, 2010).

Vodo lahko v telo vnasamo predvsem neposredno v obliki popite tekoCine, kot so voda,
juha, mleko ... Uzivamo pa jo tudi kot del hrane, in sicer v obliki sadja ali zelenjave, Ki

sta pretezno iz vode (Petrov¢ic idr., 2011).

Ocenjujejo, da za opravljanje zmerne telesne dejavnosti potrebujemo priblizno 1 liter
vode na 4,18 MJ (1000 kcal) prehranskega energijskega vnosa. Tako je priporocljiv
vnos vode glede na priporocene energijske potrebe za lahko do zmerno fizi¢no aktivnost
pri otrocih od 1 do 2 litra dnevno. Potreba po tekocCini narasé¢a predvsem s povecano
telesno dejavnostjo in s poveCanim potenjem ter s povefano temperaturo v okolju

(Gabrijel¢i¢ Blenkus idr., 2005).
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Nacionalni institut za javno zdravje za osnovne fizioloSke potrebe priporoca od 2 do 3

litre pitne vode na dan in za otroke do 10 kg priblizno 1 liter ter pripominja, da je treba

upostevati predvsem klimatske pogoje, telesno dejavnost, starost, spol, nekatera

fizioloSka stanja (nosecnost, dojenje), prehrano in zdravstveno stanje.

Priporocila za nadomescanje tekocine:

najpomembne;jsi je vnos tekoc¢ine pred zacetkom dela, med delom in po
zakljucku dela;

ne smemo Cakati na pojav Zeje;

omogociti je potrebno ohlajene pijace (temperatura okrog 15 do 22° C);

¢e fiziCna aktivnost traja manj kot 60 minut, je za nadomesCanje izgubljene
tekocine ustrezna obi¢ajna voda;

¢e fizicna aktivnost traja dlje kot 60 minut, je za nadomeScanje tekoCine
priporoceno uporabiti tekocCine, obogatene z elektroliti, najbolje izotonic¢ne;

pitje alkohola se ne svetuje (alkohol deluje tudi na koordinacijo in kognitivne
funkcije in pomembno povecuje tveganje nezgod na delu, deluje kot diuretik in
dodatno povecuje dehidracijo);

ne priporo¢ajo se energetske pijace in kava, ker vsebujejo kofein, ki deluje kot
diuretik;

priporo¢a se normalna prehrana, ki bo zadostila ve¢ini dnevnih potreb po soli
(Bilban, Hlastan Ribi¢, 2010).
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2.4 Spanje

Svetovna zveza motenj spanja priporoca otrokom, starim od 6 do 13 let,

od 9 do 11 ur spanja za zagotovitev sploSnega zdravja in dobrega pocutja, prav tako pa

tudi kognitivnega, emocionalnega in fizi¢nega zdravja (Hirshkowitz idr., 2015).

Nekatera pomembna pravila za zdravo in kvalitetno spanje za osnovnosolsko populacijo
so sledeca (Walker, 2018):

drzite se urnika spanja, kar pomeni, da zaspite in se zbudite vsak dan ob istem
¢asu, tudi med vikendi;

vsak dan poskusajte biti telesno aktivni vsaj trideset minut, vendar ne pozneje
kot 2—3 ure pred spanjem;

izogibajte se obilnim obrokom in pijaéi pred spanjem;

ne pocivajte po petnajsti uri;

pred spanjem se sprostite;

pred spanjem si privosc¢ite vroco kopel ali tus;

imejte zatemnjeno, hladno spalnico, iz spalnice odstranite vse elektronske
naprave;

vsak dan bodite izpostavljeni naravni jutranji son¢ni svetlobi vsaj za trideset

minut.
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3 MATERIAL IN METODE
3.1 Metoda zbiranja podatkov

Na Osnovni Soli Bakovci smo zeleli ugotoviti, kak$na je lastna (samoiniciativna) volja
in motivacija uc¢enca oz. u¢enke (v nadaljevanju ucenec) od 6. do 9. razreda, da postane

bolj »fit, torej telesno zmogljiv.

Sestmeseéni projekt »Fit udenec — Fit utenka«, kot smo ga poimenovali, je nastal z
namenom ugotoviti uéenéev napredek v vzdrzljivosti, mo¢i, pove¢anju mis$i¢ne mase in
zmanj$anju masc¢obne mase Vv predelu trebuha.

Projekt smo zaceli v zaCetku septembra 2021. Vkljuéene ucence smo informirali o
poteku in nacinu dela pri urah S$portne vzgoje, S poudarkom na samostojni telesni
aktivnosti izven Sole. O pomenu zdrave prehrane, pitja vode in 0 pomenu zadostnega
spanja smo ucence mesecno osvescali in opominjali znotraj posameznih ur pouka
(naravoslovja in biologije), v obliki motivacije, predavanja ali predstavitve s strani

avtorjev.

V projekt »Fit u¢enec — Fit u¢enka« se je vkljucilo 10 od 15 devetosolcev, 11 od 15
osmoSolcev, 18 od 18 sedmoSolcev in 20 od 24 SestoSolcev; skupno torej 59 od 72

ucencev ali 82 % ucencev.

Ucenci so dobili karton¢ek (Slika 1), v katerega so se vpisovali rezultati njihovih

mesecnih meritev in opravljene $portne aktivnosti doma.

Oznaka: Ime in priimek: Rarred: Stevilo aktivnosti doma
Oktober
SEPT OKT NOV DEC JAN FEB Novemb
December
Telesnavigina Januar
- Februar
Telesnateia
Misicnamasa
Vaje:
Mastobav
L’;‘;‘L‘I:E"‘ 1. Dviganje trupa (legana hrbtu, noge pokréene, dviganje trupa) - 1 min
Dvigtrupa 2. Dviganje trupa v legina trebuhu (legana trebuhu, dvigtrupa) - 1 min
lllam'f')t - 3. Tek10 min (tek-srednjitempo 10 min, Stetje koliko krat se ustavim oz. hodim)
minte
[3t. ustavitev) 4, Vojaske sklece (pocepv oporonarokah, sonozniskok nazaj 2 nogami, skok naprej, skok
Vojaske iztegnjenonavzgor)~1 min
sklece (1 min)

Slika 1: Kartoncek za vpisovanje meritev in doma opravljenih $portnih aktivnosti
(Vir: Lasten)
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Pri urah $porta so uc¢enci nacrtno spoznali in preverili pravilnost izvedbe razli¢nih vaj,
ki so jih lahko samostojno, brez dodatnih pripomockov, izvajali doma, v vsakem
vremenu, v popoldanskem c¢asu, in ki so pozitivho vplivale na napredek merjenih

parametrov.

Meritve ucencev so potekale 1X mese¢no, od septembra 2021 do februarja 2022:

- telesna viSina (Slika 2)
daje podatek o dolZinski razseznosti telesa. V obdobju otrostva telesna visina ves ¢as
raste, z zakljuckom adolescence pa se rast ustavi. Telesna visina, skupaj z drugimi
telesnimi merami, omogoca oceniti prehranjenost in dolo¢iti morebiten negativen vpliv

na nekatere gibalne merske naloge (po SLOfit). Podatke smo izmerili z viSinomerom.

Slika 2: Merjenje telesne visine
(Vir: Lasten)

- telesna masa (Slika 3)
daje podatek o skupni masi telesa. Posameznikova telesna masa se spreminja od rojstva
naprej, priporocljivo pa je, da po konfanem obdobju rasti zdravo telesno maso
ohranjamo na priblizno enaki ravni vse zivljenje. Telesna masa skupaj z drugimi
telesnimi merami omogoca oceniti stanje prehranjenosti (po SLOfit). Podatke smo

izmerili s pomocjo tehtnice Tanita — analizator telesne sestave.
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Slika 3: Merjenje telesne mase
(Vir: Lasten)

- misi¢na masa (Slika 4)
daje podatek 0 masi miSic v telesu. Zdrava miSi¢na masa je skrivnost zdravega
metabolizma. MiSice naj bi predstavljale med 70 in 75 % celotne telesne mase.
Pomembno je imeti dovolj veliko koli¢ino miSicne mase, kar vpliva na hitrejsi
metabolizem, ve¢jo porabo energije — kalorij (1 kg puste mase = porabi 100 kalorij),
boljso vitalnost in zdravje, misice pa hranijo tudi hranljive snovi (https://zdravozivi.si/;
16. 2. 2022). Podatke smo izmerili s pomocjo tehtnice Tanita — analizator telesne

sestave.

- nivo mascobe v trebusnem predelu (Slika 4)
daje podatek o nivoju mascobe, ki obdaja vitalne organe v trebusnem predelu. Visok
nivo mascobe v trebusnem predelu pove€uje moznosti nastanka bolezni srca in ozilja,
razvoja diabetesa tipa 2, poviSanega krvnega tlaka. Z nizanjem omenjenega nivoja lahko
pripomoremo Kk nizanju nevarnosti nastanka diabetesa in ostalih bolezni, povezanih z
debelostjo (https://sen-shop.si/tanita-pogosta-vprasanja/; 16. 2. 2022). Podatke smo

izmerili s pomocjo tehtnice Tanita — analizator telesne sestave.
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Slika 4: Merjenje sestave telesa (miSi¢na masa, nivo mascobe v predelu trebuha)
(Vir: Lasten)

Tehtnica Tanita — analizator telesne sestave deluje na principu merjenja elektricne
upornosti telesa. Bio impedanca je v svetu znanstveno in strokovno najbolj priznana
metoda merjenja telesne mascobe in sestave. Pri tej metodi teCe skozi telo zelo Sibek

elektricni tok, ki na podlagi upornosti izraCuna deleZ telesne maScobe v telesu.

- moc¢ (dvig trupa (Slika 5), vojaske sklece (Slika 6))

Slika 5: Dvig trupa
(Vir: Lasten)
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Slika 6: Vojaske sklece
(Vir: Lasten)

- vzdrzljivost (10 min teka) (Slika 7)
nam daje podatek o aerobni moc¢i posameznika. Njena osnova so aerobni energijski
procesi, ki so odvisni predvsem od delovanja dihalnega, sréno-zilnega sistema in krvi.
Vi§je vrednosti te merske naloge nakazujejo na poslabSano aerobno vzdrzljivost ter

posledi¢no povisano tveganje za sréno-zilna obolenja (po SLOfit).

Slika 7: Tek
(Vir: Lasten)
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3.2 Anketa

Anketa je bila izvedena na Osnovni $oli Bakovci. Resevali so jo ucenci 6., 7., 8. in 9.
razreda (59 ucencev), ki so bili vkljuceni v program »Fit u¢enec — Fit u¢enka«. Anketa
je bila anonimna, vpraSanja so bila zaprtega in odprtega tipa. V anketi je bilo zajetih 13
vprasanj (Priloga 1).

3.3 Metoda obdelave podatkov

Opravljena je bila statisticna obdelava podatkov s statistiénimi analizami, tabelarnimi in

graficnimi prikazi rezultatov, ki so nastali z uporabo programa Excel.
Rezultate povprecnih vrednosti telesnih visin, telesnih mas, telesne mascobe v predelu

trebuha, miSi¢ne mase telesa, Stevilo vojaskih sklec, stevilo dviga trupa in vzdrzljivost

pri teku smo prikazali kot srednjo vrednost.
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4 REZULTATI

Izmerjeni rezultati so pokazali, da nac¢rtno usmerjena telesna aktivnost uéenk in uc¢encev

od 6. do 9. razreda pozitivno vpliva na napredek telesne zmogljivosti.

LEGENDA: D6 — dekleta 6. a, D7 — dekleta 7. a, D8 — dekleta 8. a, D9 — dekleta 9. a

F6 — fantje 6. a, F7 — fantje 7. a, F8 — fantje 8. a, F9 — fantje 9. a

Iz Grafa 1 je razvidna telesna visSina deklet v eksperimentalnem ¢asu. Povpre¢na viSina

deklet 6. razreda se je gibala od 152,5 cm do 152,7 cm. Povpre¢na visina deklet 7.

razreda se je gibala od 160 cm do 161 cm. Povpre¢na visina deklet 8. razreda se je

gibala od 162,6 cm do 163,1 cm. Povprecna visina deklet 9. razreda se je gibala od

162,2 cm do 162,5 cm.

V 6-mesecnem obdobju opazimo, da se je povprecna visina najbolj zvisala pri dekletih

7. razreda, in sicer za 1 cm. Dekleta 6. razreda so v povprecju za 8 cm nizja kot dekleta

7. razreda. Dekleta 8. in 9. razreda so v povprec¢ju enakih viSin.
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Graf 1: Spreminjanje telesne visine pri dekletih od 6. do 9. razreda v eksperimentalnem

casu
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Iz Grafa 2 je razvidna telesna visina fantov v eksperimentalnem ¢asu. Povpre¢na visina

fantov 6. razreda se je gibala od 132,6 cm do 135 cm. Povprecna viSina fantov 7.

razreda se je gibala od 160 cm do 162 cm. Povprecna viSina fantov 8. razreda se je

gibala od 163,5 cm do 164,3 cm. Povprecna visina fantov 9. razreda se je gibala od 176

cmdo 177 cm.

V 6-mese¢nem obdobju opazimo, da se je povprecna telesna viSina najbolj zvisala pri

fantih 6. razreda, in sicer za 3 cm, najmanj pa pri fantih iz 8. razreda. Fantje 6. razreda

so v povprecju za 30 cm nizji, kot fantje 7. in 8. razreda, ti pa so v povpreéju za 13 cm

nizji kot fantje 9. razreda.
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Graf 2: Spreminjanje telesne visine pri fantih od 6. do 9. razreda v eksperimentalnem ¢asu
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Iz Grafa 3 je razvidna telesna masa deklet v eksperimentalnem ¢asu. Povpre¢na masa
deklet 6. razreda se je gibala med 46,4 kg in 46,5 kg. Povpre¢na masa deklet 7. razreda
se je gibala med 53 kg in 54 kg. Povpre¢na masa deklet 8. razreda se je gibala med 52,5
kg in 53,7 kg. Povpre¢na masa deklet 9. razreda se je gibala med 51,6 kg in 52,6 kg.

V 6-meseénem obdobju opazimo, da se je povprecna telesna masa najbolj zmanjsala pri
dekletih 7. razreda, in sicer za 1 kg. Dekleta 6. razreda so v povprecju za 8 kg lazja, kot
dekleta 7. in 8. razreda. Dekleta 9. razreda so v ¢asu eksperimenta pridobila 1 kg telesne

mase.
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Graf 3: Spreminjanje telesne mase pri dekletih od 6. do 9. razreda v eksperimentalnem
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Iz Grafa 4 je razvidna telesna masa fantov v eksperimentalnem ¢asu. Povpre¢na masa
fantov 6. razreda se je gibala med 43 kg in 43,5 kg. Povpre¢na masa fantov 7. razreda se
je gibala med 51,6 kg in 52 kg. Povpre¢na masa fantov 8. razreda se je gibala med 60 kg
in 60,5 kg. Povpre¢na masa fantov 9. razreda se je gibala med 75,8 kg in 79 kg.

V 6-mese¢nem obdobju opazimo, da se je povprecna telesna masa najbolj zmanjsala pri
fantih 8. razreda, pri fantih iz 9. razreda pa se je povecala za 3,2 kg. Fantje 6. razreda so
v povprecju za 10 kg lazji kot fantje 7. razreda. Fantje 7. razreda so v povprecju za 8 kg
lazji kot fantje iz 8. razreda. Fantje 8. razreda so bili v povpreéju za 16 kg lazji kot

fantje 9. razreda.
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Graf 4: Spreminjanje telesne mase pri fantih od 6. do 9. razreda v eksperimentalnem ¢asu
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Iz Grafa 5 je razvidna telesna misicna masa pri dekletih v eksperimentalnem casu.
Dekleta v 6. razredu imajo najnizjo povprec¢no telesno misi¢no maso, ki se je gibala
med 37,6 in 38,5 kg. Dekleta v 7. in 8. razredu imajo povpre¢no telesno mi§icno maso
med 39,9 in 40,5 kg. Dekleta v 9. razredu imajo povpre¢no telesno misi¢no maso med
40,3 in 40,4 kg.

V 6-mese¢nem obdobju ne opazimo velike razlike med telesnimi miSi¢énimi masami
znotraj posamezne skupine, vidno pa je konstantno naraséanje misi¢ne mase. Dekleta v

6. razredu imajo v povprecju za 2 kg nizjo misi¢no maso kot dekleta 7., 8. in 9. razreda.

D6

m D7

m D8

m D9
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Graf 5: Spreminjanje telesne misi¢ne mase pri dekletih od 6. do 9. razreda v

Misi¢na masa [kg]

eksperimentalnem ¢asu
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Iz Grafa 6 je razvidna telesna misi¢na pri fantih v eksperimentalnem ¢asu. Fantje v 6.
razredu imajo najnizjo povprecno telesno misi¢no maso, ki se je gibala med 37,2 in 38,4
kg. Fantje v 7. in 8. razredu imajo povpre¢no telesno misi¢no maso med 49,9 in 50,4 kg,
kar je za 10 kg visja vrednost kot pri dekletih te starostne skupine. Fantje v 9. razredu
imajo povprecno telesno misi¢no maso med 60,1 in 62,1 kg, kar je za 20 kg ve¢ kot pri
dekletih te starostne skupine.

V 6-mesecnem obdobju opazimo znatno razliko med telesnimi miS$i¢énimi masami pri
fantih v 9. razredu, ki je znaSala 2 kg. V splosnem je v vseh starostnih skupinah vidno

konstantno naras¢anje misi¢ne mase.
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Graf 6: Spreminjanje telesne misi¢ne mase pri fantih od 6. do 9. razreda v

eksperimentalnem ¢asu
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Graf 7 nam poda vrednosti mascobe v predelu trebuha pri dekletih v eksperimentalnem
je gibal med 2 in 2,1 kg. Dekleta v 7. in 8. in 9. razredu imajo povpre¢ni nivo mascob v
predelu trebuha med 2,1 in 2,2 kg.

V 6-mesecnem obdobju ne opazimo znatne razlike med rezultati posameznih skupin ali

znotraj skupin glede nivoja mascobe v predelu trebuha.
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Graf 7: Spreminjanje mascobe v predelu trebuha pri dekletih od 6. do 9. razreda v

eksperimentalnem ¢asu
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Iz Grafa 8 razberemo vrednosti mascobe Vv predelu trebuha pri fantih v
predelu trebuha, ki se je gibal med 2 in 2,1 kg, podobno kot pri dekletih te skupine.
Fantje v 7. in 8. razredu imajo povpre¢ni nivo mascob v predelu trebuha 2,7 ali 2,8 kg,
kar je 0,6 kg ve¢ kot pri dekletih te skupine. Fantje v 9. razredu imajo povpreéni nivo
mascob v predelu trebuha med 3,1 in 3,2 kg, kar je 1 kg vec kot pri dekletih te skupine.

V 6-mesecnem obdobju ne opazimo znatne razlike med rezultati posameznih skupin,
opaziti pa je za 1 kg visje vrednosti pri fantih 9. razreda v primerjavi s fanti 6. razreda.

Nivo mascobe v predelu trebuha ostaja v nespremenjenem razmerju V primerjavi z

zaéetkom nacrtne vadbe.
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Graf 8: Spreminjanje masc¢obe v predelu trebuha pri fantih od 6. do 9. razreda v
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Iz Grafa 9 razberemo napredek v dvigovanju trupa v 1 minuti pri dekletih v
eksperimentalnem Casu. Povprecni rezultati deklet 6. razreda so se gibali med 36,6 in
41,8 dvigov na minuto. Povpreéni rezultati deklet 7. razreda so se gibali med 38,6 in
41,5 dvigov na minuto. Povprecni rezultati deklet 8. razreda so se gibali med 43,1 in
47,3 dvigov na minuto. Povpreéni rezultati deklet 9. razreda so se gibali med 42,0 in
43,8 dvigov na minuto.

V 6-mese¢nem obdobju opazimo, da so najvecji napredek pri dvigovanju trupa imela
dekleta iz 6. razreda, in to za 16 %. Pri dekletih 7. in 8. razreda je bil napredek od 7 %
do 9 %, medtem, ko so dekleta 9. razreda imela 4-% napredek.
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Graf 9: Napredek v dvigovanju trupa v 1 minuti pri dekletih od 6. do 9. razreda v
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Iz Grafa 10 razberemo napredek v dvigovanju trupa v 1 minuti pri fantih v
eksperimentalnem ¢asu. Povprecni rezultati fantov 6. razreda so se gibali med 42,8 in
46,6 dvigov na minuto. Povpre¢ni rezultati fantov 7. razreda so se gibali med 42,8 in
48,8 dvigov na minuto. Povpreéni rezultati fantov 8. razreda so se gibali med 50 in 53,8
dvigov na minuto. Povpreéni rezultati fantov 9. razreda so se gibali med 43,3 in 48
dvigov na minuto.

V 6-meseénem obdobju opazimo, da so najvecji napredek v dvigovanju trupa v 1 minuti
dosegli fantje iz 7. razreda, za 14 %, najmanj pa so napredovali fantje iz 8. razreda, za 7
%. Fantje 6. in 9. razreda imajo 8-% do 10-% napredek.
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Graf 10: Napredek v dvigovanju trupa v 1 minuti pri fantih od 6. do 9. razreda v

eksperimentalnem ¢asu
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Iz Grafa 11 razberemo napredek pri Stevilu opravljenih vojaskih sklec v 1 minuti pri
dekletih v eksperimentalnem ¢asu. Povpre¢ni rezultati deklet 6. razreda so se gibali med
20,2 in 24,1 dvigov na minuto. Povprecni rezultati deklet 7. razreda so se gibali med
18,7 in 23 dvigov na minuto. Povpreéni rezultati deklet 8. razreda so se gibali med 16 in
25,7 dvigov na minuto. Povprecni rezultat deklet 9. razreda so se gibali med 17,8 in
27,3 dvigov na minuto.

V 6-mesecnem obdobju opazimo, da je bil pri dekletih iz 8. in 9. razreda najvecji
napredek pri $tevilu opravljenih sklec v 1 minuti, in to za 60 % 0z. 53 %, medtem ko so

dekleta 6. in 7. razreda imela 19-% in 22-% napredek.
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Graf 11: Napredek v $tevilu opravljenih vojaskih sklec v 1 minuti pri dekletih od 6. do 9.
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Iz Grafa 12 razberemo napredek pri stevilu opravlljenih vojaskih sklec v 1 minuti pri

fantih v eksperimentalnem casu. Povpre¢ni rezultati fantov 6. razreda so se gibali med

23,8 in 28 dvigov na minuto. Povpre¢ni rezultati fantov 7. razreda so se gibali med 22,4

in 30,1 dvigov na minuto. Povpre¢ni rezultati fantov 8. razreda so se gibali med 21 in

26,5 dvigov na minuto. Povprecni rezultat fantov 9. razreda so se gibali med 14,3 in

17,3 dvigov na minuto.

V 6-mesecnem obdobju opazimo, da so imeli najvecji napredek fantje iz 7. razreda (34

%), najmanj pa so napredovali fantje iz 6. razreda (17 %). Fantje 8. in 9. razreda imajo
od 20-% do 26-% napredek.

Pri opravljenem stevilu vojaskih sklec v 1 minuti opazimo vecji napredek pri dekletih

kot pri fantih.
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Graf 12: Napredek v $tevilu opravljenih vojaskih sklec v 1 minuti pri fantih od 6. do 9.

razreda v eksperimentalnem ¢asu
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Iz Grafa 13 razberemo napredek v Stevilu postankov pri teku v 10 minutah pri dekletih v
eksperimentalnem Casu. Povpreéni rezultati deklet 6. razreda so se v povprecju gibali
med 1,8 in 1,3 postankov v 10 minutah. Povpre¢ni rezultati deklet 7. razreda so se gibali
med 2,4 in 2 postanka v 10 minutah. Povpre¢ni rezultati deklet 8. razreda so se gibali
med 1,3 in 0 postankov v 10 minutah. Povpre¢ni rezultati deklet 9. razreda so se gibali
med 1,3 in 0 postankov v 10 minutah.

V 6-mese¢nem obdobju opazimo, da so imela dekleta iz 8. razreda najvecji napredek,
saj so izboljsala svojo vzdrzljivost in se v zadnjih treh mesecih v 10 minutah teka niso
ustavila, napredek deklet 7. razreda je bil 20-%. Dekleta 6. in 9. razreda so napredovala

podobno in izboljsala rezultat za 50 %.
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Graf 13: Napredek v $tevilu postankov pri teku v 10 minutah pri dekletih od 6. do 9.

razreda v eksperimentalnem ¢asu
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Iz Grafa 14 razberemo napredek v Stevilu postankov pri teku v 10 minutah pri fantih v

eksperimentalnem casu. Povprecni rezultati fantov 6. razreda so se gibali med 2,9 in 0,1

postankov v 10 minutah. Povpreéni rezultati fantov 7. razreda so se gibali med 1 in 0,1

postanka v 10 minutah. Povprecni rezultati fantov 8. razreda so se gibali med 1,8 in 0

postankov v 10 minutah. Povpreéni rezultati fantov 9. razreda so se gibali med 4 in 0,8

postanka v 10 minutah.

V 6-mesecnem obdobju opazimo napredek fantov 6. razreda (90 %), 7. razreda (40 %)

in 9. razreda (80 %). Fantje 8. razreda se zadnjih 5 mesecev niso ustavili in tako v celoti

izboljsali svojo vzdrzljivost iz meseca septembra.
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Graf 14: Napredek v $tevilu postankov pri teku v 10 minutah pri fantih od 6. do 9. razreda

v eksperimentalnem ¢asu
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V Grafu 15 je prikazana analiza odgovorov u¢encev na vprasanje, kolikokrat opravijo
vaje doma, sami, v enem tednu. Sestosolci so vaje poveéini (66 %) opravljali od 3- do
4- X, priblizno 50 % sedmosolcev je v povprecju vaje opravljajo od 2- do 3-x, osmosolci
od 1- do 2-x in devetosolci od 1- do 2-x (41,6 %) ali od 5- do 6-x (33,3 %).
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Graf 15: Kolikokrat opravis telesno aktivnost doma v enem tednu?
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V Grafu 16 so rezultati odgovorov anketiranih u¢encev na vprasanje, katere Sportne vaje
najraje delajo. V 6. razredu imajo ucenci povecini najraje vaje za mo¢ (30,7 %), sledijo
igre z zogo (19,2 %). V 7. in 9. razredu imajo najraje igre z zogo (50 %), sledi sprehod.

Ucenci 8. razreda imajo radi igre z zogo (41 %) in vaje za moc¢ (23,5 %).
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Graf 16: Katera oblika $portne aktivnosti ti je najbolj v§e¢?
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Graf 17 prikazuje, koliko vode ucenci popijejo ¢ez dan. V 6. razredu ucenci povecini
(71,4 %) popijejo ve¢ kot 1 liter vode na dan ter prav tako v 9. razredu (71,4 %). V 7.
razredu ve¢ kot polovica ucencev (56 %) popije ve¢ kot 1 liter vode na dan. V 8.
razredu ucenci popijejo v najvecjem delezu (50 %) priblizno 1 liter vode na dan, 42,8 %

jih popije vec kot 1 liter.
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Graf 17: Koliko vode popijes v enem dnevu?
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V Grafu 18 je prikazano, priblizno koliko ur na dan spijo uéenci od 6. do 9. razreda. V
6. razredu ucenci spijo priblizno 9 ur na dan, v 7. razredu priblizno 8 ur na dan, v 8.
razredu 8,5 ur na dan, v 9. razredu pa si uenci vzamejo najmanj ¢asa na dan za spanec,

in to je v povprecju 7,5 ure.
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V Grafu 19 je prikazano, ali u€enci od 6. do 9. razreda uzivajo zdravo prehrano. V 6.
razredu je 33,3 % ucencev odgovorilo z odgovorom da, najve¢ (66,6 %) pa z
odgovorom obcasno. V 7. razredu je najve¢ ucencev (18,75 %) med anketiranci od 6. do
9. razreda odgovorilo, da se ne prehranjujejo zdravo, 31,2 % uéencev je odgovorilo da,
najvec (50 %) ucencev 7. razredu pa je odgovorilo, da se ob¢asno zdravo prehranjujejo.
V 8. razredu so ucenci v enakem delezu (50 %) izbrali odgovor da in obc¢asno glede
zdravega prehranjevanja. V 9. razredu je 28,5 % ucéencev odgovorilo, da se zdravo
prehranjuje, 7,14 % ucencev odgovorilo, da se ne prehranjuje zdravo, 64,2 % ucencev

pa je odgovorilo, da ob¢asno.
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Graf 19: Ali se zdravo prehranjujes?
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V Grafu 20 so prikazani odgovori u¢encev na vprasanje ali nacrtno merjenje telesne
mase in merjenje napredka pri vajah pozitivno vpliva na redno izvajanje vaj. V vseh
razredih od 6. do 9. je prevladoval odgovor da. V 6. razredu je odgovor da izbralo 57,1
% ucencev, V 7. razredu 62,5 %, v 8. razredu 71,4 % in v 9. razredu 84,6 %.
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Graf 20: Ali naértno merjenje telesne mase in merjenje napredka pri vajah pozitivno

vplivata na redno izvajanje vaj?
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5 SKLEPI

V raziskavi smo zeleli ugotoviti napredek telesne zmogljivosti vkljuéenih ucencev in
ucenk Osnovne Sole Bakovci od 6. do 9. razreda v 6-meseénem obdobju v odvisnosti od
nacrtne Sportne aktivnosti ter sploSnega osves¢anja o pomenu zdrave prehrane, koli¢ine

popite vode in zadostnega spanja.

Od stirih zastavljenih hipotez tri hipoteze v celoti potrdimo, eno pa ovrzemo.

Hipoteza 1: MiSi¢na masa u¢encev se bo povecala v ¢asu

eksperimentalnega obdobja. — POTRJENA

Misi¢na masa ucencev se v ¢asu eksperimentalnega obdobja ni veliko spremenila, je pa
nara$¢anja misi¢ne mase in to za 2 kg. Genetika ima na miSice precej vecji vpliv kot ga
imata prehrana in fizicna vadba. Na pridobivanje misic vplivajo struktura kosti, dolzina
misic in koli¢ina hormonov. Ucenci od 6. do 9. razreda so v intenzivni fazi rasti in
razvoja, tudi pubertete, zato nara$¢a misi¢na masa v odvisnosti od nacrtne vadbe, hkrati
pa se z rastjo povecuje tudi telesna masa.

Moski imajo praviloma ve¢ mis$i¢ne mase kot Zzenske. Pri odraslih moskih je v
povprecju realno pricakovati, da bodo v Zivljenju pridobili od 20 do 25 kilogramov

misic, pri zenskah pa zgolj od 10 do 13 kilogramov.

Hipoteza 2: MaSc¢obni deleZ v predelu trebuha se bo zmanjsal

v ¢asu eksperimentalnega obdobja. — NI POTRJENA

Mascobni delez v predelu trebuha ucencev se v Casu eksperimentalnega obdobja ni
izrazito spremenil, opaziti pa je vzdrZzevanje enakega nivoja mascobe v predelu trebuha

v vseh starostnih skupinah.
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Hipoteza 3: Telesna vzdrZljivost (tek) se bo povecala v ¢asu

eksperimentalnega obdobja. — POTRJENA

Telesna vzdrzljivost (tek) uCencev se je v eksperimentalnem Casu povecala pri vseh
vkljucenih uéencih od 6. do 9. razreda.

Napredek fantov 6. razreda (90 %), 7. razreda (40 %), 8. razreda (100 %) in 9. razreda
(80 %) je bil povecini visji kot pri dekletih 6. razreda (50 %), 7. razreda (20 %), 8.
razreda (100 %) in 9. razreda (50 %).

Hipoteza 4: Telesna moc¢ (vojaske sklece in dvig trupa) se bo

povecala v ¢asu eksperimentalnega obdobja. — POTRJENA

Telesna mo¢ (vojaske sklece in dvig trupa) ucencev se je v Casu eksperimentalnega
obdobja povecala. Rezultati so pokazali, da so fantje in dekleta izboljsali svoje rezultate
v §tevilu opravljenih vojaskih sklec in v Stevilu dviga trupa v 1 minuti.

Napredek fantov v Stevilu vojaskih sklec v 1 minuti je bil v 6. razredu 17-%, v 7.
razredu 34-%, v 8. in 9. razredu pa med 20- in 26-%. Dekleta 6. in 7. razreda so imela
med 19- in 22-% napredek, dekleta iz 8. in 9. razreda pa 60-% o0z. 53-% napredek.
Opazimo vecji napredek pri dekletih pri opravljenem S$tevilu vojaskih sklec v 1 minuti
kot pri fantih, izjema so le fantje v 7. razredu.

Napredek v dvigovanju trupa v 1 minuti je bil pri fantih 6. razreda 8-%, 7. razreda 14-
%, 8. razreda 7-% in 9. razreda 10-% napredek. Dekleta iz 6. razreda imajo 16-%
napredek, dekleta 7. in 8. razreda med 7- in 9-% ter dekleta 9. razreda 4-% napredek.

Z rezultati smo pokazali, da s 6-mese¢no nacértno vadbo lahko vplivamo na povecanje
telesne vzdrzljivosti in telesne moci. Pri vseh ekperimentirancih se je rezultat izboljsal.
Vaje, s katerimi smo vplivali na izboljSanje rezultatov, so se pokazale kot ucinkovite.
Glede na to, da so ucenci in u¢enke 1-X tedensko vadili pod nadzorom in 2- do 3-x
tedensko pa samostojno, lahko zaklju¢imo, da je bila vadba u¢inkovita. Same vaje niso
bile zahtevne, zato lahko trdimo, da je bila pravilnost izvedbe vaj dokaj natan¢na. To

smo ocenili pri nadzorovanju vadb, saj so ucenci v veliki meri izvajali vaje pravilno.
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Problem, ki se je pojavljal, je bil v stevilu vadb na teden. Prvi mesec so ucenci vaje
doma izvajali dokaj redno, to se je videlo po pregledanih tabelah, ki so jih izpolnjevali,
nato pa je ¢ez Cas upadala motivacija in vadbe niso izvajali tako dosledno in tudi ne
tako pogosto.

Ce Zelimo vplivati na mi§iéno maso in ma§¢obo v predelu trebuha, potrebujemo ved
konstantne vadbe. Pri uCencih je najve¢ji problem motivacija, saj za vadbo vedno
potrebujejo druzbo.

Nas eksperiment je trajal v obdobju Solanja, ko so se veckrat pojavljale karantene
posameznikov ali vecine v razredu zaradi epidemije COVID-19. Pouk je takrat potekal
na daljavo, saj so bili stiki omejeni in s tem je tudi motivacija pri posameznikih zelo
upadla. To je razvidno iz rezultatov in zapiskov na kartonckih, ki so jih izpolnjevali
ucenci. Predvidevamo, da bi rezultat bil zagotovo $e boljsi, ¢e bi eksperimentiranci vsaj
2- ali 3-krat tedensko vadili pod nadzorom.

Uspeli smo dokazati, da lahko z vadbo in pravilno prehrano ter zadostno mero vnosa
tekocine in koli¢ine spanja vplivamo na napredek telesne zmogljivosti in s tem tudi k

boljsemu telesnemu pocutju.
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6 DRUZBENA ODGOVORNOST

Dobljeni rezultati so uporabni za posameznika razli¢ne starostne skupine kakor tudi za
skupine, ki Zelijo napredek pri fizi¢nih sposobnostih.

Z nacrtno vadbo se da vplivati na izboljSanje rezultatov pri razlicnih Sportnih
aktivnostih, ki si jih lahko sami izberemo. Vadba mora biti dobro na¢rtovana in tudi cilji
morajo biti to¢no doloceni, tj. katere lastnosti zelimo izboljsati.

Tudi s pravilno zdravo prehrano, zadostno mero tekocine in koli¢ino spanja lahko
dodatno pripomoremo k izboljsanju svojih rezultatov.

Z raziskovalno nalogo smo pokazali in dokazali, da se ze z 1-x tedenskim
nadzorovanim ali nenadzorovanim Sportnim udejstvovanjem da vplivati na fizi¢ne

sposobnosti in posledi¢no tudi na boljSe telesno pocutje.

Nase rezultate bomo predstavili razlicnim osnovnim in srednjim Solam, z namenom
motivacije in kot dokaz, da lahko z naértno Sportno aktivnostjo vplivamo na napredek
lastne telesne zmogljivosti.

Dejstvo je, da z ve¢ vadbe na teden dosezemo boljse rezultate, posledi¢no boljse pocutje

in s tem tudi bolj$o samopodobo.
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Priloga 1:

Anketa za projekt “Fit uéenec, fit uéenka”

Pozdravljeni, sva Anej Bagari in Nejc Bujan. Pridobljene podatke bova uporabila
anonimno, za namene raziskovalne naloge. Hvala za sodelovanje.

Odgovore obkroZzite ali pripisite.

1) Spol: a) moski b) zenska

2) Starost: Razred:

3) Kolikokrat tedensko ste delali vaje sami doma?

a)1-2x b)3-4x c)5-6x d)drugo:

4) Katera Sportna aktivnost vam je najboljsa?

a)tek Db)igrez zogo c)sprehod d) kolesarjenje e) vaje za mo¢
5) Ali ste izven Sole vkljuceni Se v kakSno Sportno dejavnost?

a) da (pripisi, katera Sportna dejavnost): b) ne

6) Ali vas vasi starsi podpirajo pri vasih Sportnih aktivnostin?
a)da b)ne

7) Ali se po telesni vadbi pocutite bolj sprosceno?

a)da b)ne

8) Ali se v celoti drzite urnika za vadbo doma?

a)da b)ne c) koliko lahko po svojih moceh

9) Je vas napredek Ze viden po zunanjem izgledu?

a)da Db)ne

10) Ali pazite na zdravo prehrano - brez vecje koli¢ine sladke in slane hrane?
a)da Db)ne c)obcasno

11) Kaksno koli¢ino vode na dan popijete?

a) manj kot 1 liter b) 1 liter c) vec kot 1 liter

12) Ob kateri uri greste spat: _ Kdaj vstanete:

13) Ali naértno merjenje telesne mase in merjenje napredka pri vajah pozitivho

vpliva na vase redno izvajanje vaj?
a) da b) ne
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