OS ZIRI

SPORTAM ..., ZAKAJ TECEM?

druga podroc€ja
raziskovalna naloga

Avtorice: Katarina JEZERSEK
Kaja KOSMAC
Leja RANT
Mentorica: Julijana GANTAR, PRU biologije in gospodinjstva

Ziri, 2024



| KAZALO VSEBINE

POV ZE K. . . V
W 101V - PRSP Vv
R U 1Y | 5 PN 1
7 =TT = o3 N[ I o] =P 2
2.1 SPORT ottt bbbttt 2
220 0 R o ToTo [0 1Y/ 0 T= T <Y o Lo Ty - T PSSP 2
2.1.2  OlIMPIJSKE IgI€. .. 3
2.1.3 Prehrana SportnikKa............eeoiiii i 3
2.1.4 POMEN QIDANJA ......coiiiiii i e a e aaaa 4
2.2 VRSTE SPORTA .....ocoieee ettt ettt e ettt as st e s s e e st et e se s s s et e s e s st et ese s ssetesn e neans 4
N R N1 =1 1] - PSPPSRI 4
2.2.2  SPOt Z ZIVAIMI ...ttt ettt 5
2.2.3  KOIESAISIVO ...ttt 5
224 EKStremni SPOMti ... 6
2.2.5  GIMNASTKA ... ettt nnnnnes 7
A2 S T4 V| o =1 o | 1K= o o o £ 7
2 AT Yo s (101 1o ToL IO PRSP 9
2.2.8  SPOrti Z IOPAIi ..ottt ettt 9
2.2.9  DrSanj@ in rOlANJE .....uuuei e e e aaaaaaaaae 10
2.2.10  SKUPINSKI SPOMi...cccuiiiiiiiiiiiiiiiecci e e e e e e e e aaaee 11
A0 N RV o To [ T - o o ) { USSR 12
3 RAZISKOVALNI DEL ... 14
Bl METODOLOGIJA ettt e e e e et e et s e e et e e e ta bt e e e e e e ee e bab s s e e e e eesesbnaeeaaaeenes 14
3.1.1 OPIiS VZOICA FAZISKAVE .......uuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiii e 14
3.1.2 Opis merskega iNSIIUMENTA............uuiiiie e ee e e e e e e e eeeeeeenenes 14
3.1.3 Opis postopka zbiranja POdatkOV............cccoiviiiiiiiiiii e 14
3.1.4 Obdelava POUALKOV. ..........uuiiiiiiiiiiii e 14
G T 4 | R 1A I PPN 15
3.2.1 RezUItali ANKETE.... .o eeeeeeaee 15
2.2 INEEIVJU ettt 45
A RAZPRAV A ... 46
S I LU0 =1 T 48
B VIRI IN LITERATUR A . o e e e e et e e e e et e e et e e et e e aanaaes 49
7 PRILOGE



I KAZALO SLIK

Slika 1: SPOrtNi PrIPOMOBKI ........veiveeeeeieer it eee et et ettt e et e et e et e st e etesee e areaeeans 2
Y11= 2 = (0] 10 o To ] f o T S 3
Y 113G B 1Y (= 0 (o] o) = PSR 3
Slika 4: Zgodovina olimpijSKiN iQer...........uuuii e 3
Slika 5: Prehrana SpOrtniKa ..........cooiiiiiiiiii i 4
Y11= SR AN 1 (=1 11 5
Slika 7: DIrkaliSEN0 KOIESAIrSIVO ......ccvvniiiiiiie e et e e aeaas 6
SliKa 8: CESINO KOIESAISIVO . ..uieeiiei it e e e e et e et e et e et e et e et e st e e e anas 6
][ R RS (0 A=Y F= 1) 11 (o T 6
Slika 10: Ritmicna gimNastiKa.............oouiiiiii e 7
] 116 T I € Lo 1 41 £= A7 o T 8
] 1= N 2 S F= 1 (o o 9
Y11= B R TS ¢ 10 .Y o (0111 o TR 10
SliKa 14: HItrOStNO ArSBINJE......uuuuiiiiiiiiiiiii e 11
]G T S V1= T 9 1o o (o [ 12
][ TS o ] L YA Y0 1o [ T 13

I KAZALO GRAFOV

Graf 1: Ali ima$ v Soli rad uro SportNe VZGOJE7.........uuuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeneeee 15
Graf 2: Katera Sportna aktivnost ti je pri uri $porta najbolj v8e€?.........ccoovvvviiiiiii i, 15
Graf 3: Kdo od starSev ali znancev se vprostem ¢asu ukvarja s Sportom?..............ccccvvvennnn. 16
Graf 4: Katero aktiVNOSt IZVAJAJO? ........uuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e eesneeneennnnee 16
Graf 5: Zakaj bi se tebi zdelo dobro, da bi se oz. se tudi tvoji bliznji ukvarjajo s Sportom?....17
Graf 6: Se ti zdi, da se odrasli ljudje ve¢ ukvarjajo s Sportom, kot si se v€asih?.................... 17
Graf 7: Meni$, da se v Zireh ljudje veé ukvarjajo s Sportom kot drugje?...........c.ccccceevervennn... 18
Graf 8: Utemeljitev izbire gledena graf 7..............ueeieiiiiiiiiiii e 18
Graf 9: Kako si razlaga$ naslednjo misel: zdrav duh v zdravem telesu?.............ccccccccvnnnnnnes 19
Graf 10: Ali Fad TECESE7 ... et e e 19
Graf 11: Ali raje teCes sam ali S prijatelji? ... 20
Graf 12: Kje ObICaJN0o tEEES? ... .. 20
Graf 13: Ali raje te€e$ So ravnini ali po razgibanem terenu? ...........cccccccveiiiiiiiiiiiinniiiiinnens 21
Graf 14: Katera dolZina ti najbolj UStreza? ... 21
Graf 15: V katerem letnem €asu opazi§ najved tekaCev?..........cccccuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiees 22
Graf 16: Ali uporabljas teKaSko StEZOT ...........uuuuuuiuiiiiiiiiiiiiii e 22
Graf 17: Kdaj ObIiCajNo tECES7.... .. nnnnne 23
Graf 18: Ali se ogrejes pred tEKOM? ... ... . e 23
Graf 19: Ali ste se kdaj poSkodovali pri tEKU? ............uuuiimiiiiiiiiiieeeeees 24
Graf 20: Pri €em vam tek najbolj pOmMaga?...........uuuuuiiiimimiiiiiiiiiiiiiiiiieeennnnnnee 24
Graf 271: Ali pred tEKOM JES? ... .. e 25
Graf 22: Ali med oz. po teku popije$ kakSen proteinski napitek? ...........ccccccveeeiiiieieiiiiiiinnn. 25
Graf 23: Ce imas$ psa ali ga vzames s Seboj N teK? ..........ccccoeveveueeeeeeeeeceeeee e, 26
Graf 24: Ali si se kdaj udelezil kak8nega tekaskega tekmovanja? ..........ccccccoiiiiiiiis 26
Graf 25: Kolikokrat so se udeleZili tekaskega tekmovanja? ............cccccccuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiins 27
Graf 26: Katerega tekmovanja so se udeleZili anketiranCi?.............cccooiiiiiiiiiiee 27
Graf 27: Ali uporabljas katero od teh NAPrav?............ccccoiimiiiiiiinenees 28
Graf 28: Ali uporablljas aplikacijo, katera ti izmeri dolzino teka?............ccccoceeeeei e, 28
Graf 29: Ali poznas koga, ki je pretiraval s teKOm? ... 29
Graf 30: KakSne so lahko posledice pretiravanja s teKOM?..........uuuueiimiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiinninnnnnns 29
Graf 31: Od katere starosti te€ete? ... 30



Graf 32:
Graf 33:
Graf 34:
Graf 35:
Graf 36:
Graf 37:
Graf 38:
Graf 39:
Graf 40:
Graf 41:
Graf 42:
Graf 43:
Graf 44:
Graf 45:
Graf 46:
Graf 47:
Graf 48:
Graf 49:
Graf 50:
Graf 51:
Graf 52:
Graf 53:
Graf 54:
Graf 55:
Graf 56:
Graf 57:
Graf 58:
Graf 59:
Graf 60:

Ali ste v€lanjeni v katero od Sportnih druStev? ........ccccoeeiiiiiiiiic 30
V katero Sporno drustvo ste VEIaNnjeni ... 31
Ali obiskujete organizirano tekasko vadbo? ..., 31
Ali raje teCete sami ali s prijatelji? ........ooveiiiiiiii 32
Ki€ Najraje teCOIE 7 ... e 32
Katera dolzina vam najbolj USIreZa? ... 33
V katerem letnem Casu najraje teCete? ... 33
Ali uporabljate tekaSKo StEZO7 ........oooiiiiiiii e 34
Ali raje teCete zvec€er ali ZJutraj?.........coooeeeieeeee 34
Ali se ogrejte pred tEKOM? ... .. 35
Ali ste se kdaj poSkodovali priteku? ........ccooieeiiiiiiiiii e 35
Pri Eem vam tek najbolj pOMaga? .......cccooeeeiiiiiiiicie e 36
Koliko €asa na teden posvetite teKU.............ooovvviiiiiiiiiiiiiie 36
Ali Pred tEKOM JESIE? ... e 37
Ali med/po teku (po)pijete kakSen proteinski napitek?............ccccceeeiiiiiiiiiiii 37
Ce imate psa, ali ga kdaj vzamete s seboj Natek? ..........cooveveeeeeceircececeeee s 38
Ali ste se kdaj udelezili kakSnega tekaSkega tekmovanja? ..............ccccoeeeeeeen. 38
Ce ste obkrozili da, nasisite Katerega. ......cooovviiii i, 39
Zakaj ste se udelezili tekmovanja? ..o 39
Ali pri teku uporabljate katero od teh naprav? ..o, 40
Ali uporabljate kak$no aplikacijo, ki vam pove kolikSno dolzino ste pretekli? .......... 40
Ce ste obkrozili da, NaPISIte Katero. ......cccuiiiiiiiii s 41
Ali poznate koga, Ki je pretiraval S tekOmM? ......cooeeeeeiiiee e 41
Ce ste obkrozili da, kak$ne so bile POSIEdICE? ... 42
Ali ste za tek NavuSili $8 KOGaT? ........oooiiiiiii e 42
Ce ste obkrozili da, koga ste navdusili Za teK?...........ccccvevvieieeeeeeeee e 43
Ali ste v osnovni Soli radi imeli radi uro Sportne vzgoje? ... 43
Katera Sportna aktivnost vam je bila pri uri Sporne vzgoje najbolj v§ec€? ................. 44
Kako si razlaga$ naslednjo misel: zdrav duh v zdravem telesu?..................cceeeeeee 44

IV KAZALO PRILOG

[ 1o o - U0 PP 1
PHIOGA 2.ttt 3



Povzetek

V teoreticnem delu raziskovalne naloge so predstavljene zgodovina Sporta, olimpijske igre,
vrste Sporta, prehrana Sportnika ter pomen gibanja. V raziskovalnem delu smo se osredotocile
na primerjavo mlajsih (osnovno$olcev) in starej$ih ob&anov Zirov, ki se ukvarjajo s $portom in
obiskujejo razliéne vadbe ali treninge. S pomocjo mentorice smo sestavile dva vprasalnika o
Sportu oz. teku in ju razdelile med osmoSolce in odrasle. Opravile smo tudi intervju z najboljSo
zirovsko atletinjo Nejo Filipi€, ki trenutno tekmuje na svetovnem prvenstvu iz atletike v
Glasgowu na Skotskem.

Kljucne besede: Sport, tek, fitnes, trening, gibanje

Abstract

The theoretical part of the research paper presents the history of sport, the Olympic Games,
and types of sports. In the research part, we focused on the comparison of younger (primary
school) and older citizens of Ziri, who do sports and attend various exercises or trainings. With
the help of a mentor, we compiled two questionnaires about sports or running and divided them
between eighth graders and adults. We also conducted an interview with the best athlete in
Ziri Neja Filipi¢, who is currently competing at the World Athletics Championship in Glasgow,
Scotland.

Key words: sport, running, fitness, training, movement
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1 UVOD

Na zacetku Solskega leta smo se odlocile, da bomo naredile raziskovalno nalogo na temo
Sporta, bolj pa smo poudarile tek.

To temo smo si izbrale, ker nas je zanimalo, kdo se s tekom vel ukvarja — starejsi ali mlajsi in
s kaksnimi aktivhostmi se Se ukvarjajo mlajsi in njihovi starsi, sorodniki ... Zanimalo nas je tudi,
v katera drustva so nasi anketiranci vpisani. Ankete smo razdelile v najbolj obiskana fithnesa v
Zireh, Sportko in Top fitnes.

Na zaletku raziskovanja smo si postavile naslednje hipoteze:

1. Vecina u€encev ne uporablja aplikacij za tek.

2. V&asih so imeli u€enci raje $portno vzgojo kot danes.
3. UcCenci in odrasli pred tekom jedo.

4. Vsi se pred tekom ogrejejo.

5. Ucenci, ki teCejo, raje tecejo s prijatelji.

6. Starejsi anketiranci raje te€ejo na daljSe proge.



2 TEORETICNI DEL

2.1 SPORT

Sport je dejavnost, izvedena v okviru javno dologenih pravil, pri kateri sodeluje ena ali ved
oseb, pri tem pa tekmuje proti drugim igralcem.

Sele v 19. stoletju dobi $port dodatne pomene. Poleg zabave in razvedrila zaéne dobivati e
pomen tekmovalnosti. Dandanes vecCina opredelitev in definicij Sporta izpostavlja vzgojni,
razvedrilni, tekmovalni in zdravstveni vidik.

Sport predstavija velik del &loveskih interesov in dejavnosti. Zanj se odrekamo &asu,
namenjenemu za pocitek, kot je na primer branje Casopisa ali gledanje televizije.

Obstaja veliko vrst Sportov, skupno vsem pa je, da zahtevajo za udejstvovanje relativno veliko
Casa.

V fizi€nih Sportnih panogah so pomembne lastnosti: mo¢, kondicija, hitrost. Za nekatere Sporte
je potrebna miselna moc (npr. Sah).

Slika 1: Sportni pripomogki

2.1.1 Zgodovina Sporta

Zgodovina Sporta je del sploSne zgodovine. ProuCuje posebne oblike gibalne dejavnosti
Cloveka skozi ¢as. Zgodovina Sporta je stara toliko, kot je staro ¢loveStvo. Na zacetku je bil
interes Cloveka usmerjen na aktivnosti za prezivetje. Po napredku znanosti je ¢lovek pridobil
veliko ve€ prostega €asa. Tako so Cutili potrebo po igri, to pa se je povezalo v Sport. Razvoj
Sporta skozi zgodovino nam lahko pove veliko o socialnih spremembah. Prou€uje posebne
oblike gibalne dejavnosti ¢loveka skozi ¢as. V €asu anti¢ne Grcije je bilo razvitih Ze zelo veliko
Sportov. Najpogostejsi so bili rokoborba, boks, metanje kopja, skok v daljino.

Rokoborba je oblika borilne ves€ine, pri kateri si tekmeca brez dodatnih pripomockov
prizadevata na podlagi uporabe fizi€ne moci, teze celotnega telesa in posebnih
vzvodov ter metov pridobiti premo¢ drug nad drugim. Na olimpijskih igrah najdemo
dve obliki tega Sporta — prosti slog ali gr§ko-rimski slog.

Boks je borilni Sport. Ponavadi sta v ringu (ograjen prostor, kjer se bojujejo) dva boksarja in
sodnik. Cilj boksarjev je nasprotnika udariti tako mo¢no, da bi bil izlo€en. Dvoboj se kon¢a z
nokavtom. Eden izmed igralcev pade na tla in deset sekund negibno lezi. Ce pa se dvoboj
konCa brez predaje, o zmagi odlo¢ajo tocke.

Met kopja je dogodek, kjer kopje vrzejo priblizno 2,5 m. Metanje kopja je tako moSki ali Zzenski
dogodek. Za razvoj tega Sporta so bile zelo pomembne olimpijske igre.



Slika 2: Rokoborba Slika 3: Met kopja

2.1.2 Olimpijske igre

Prve znane igre so se leta 766 pr. n. st. odvijale v Gr€iji v Olimpiji. 1000 let so se odvijale na
vsake S§tiri leta, potem pa jih je rimski cesar prepovedal. Konec 19. stol., ko je Sport vedno bolj
organiziran, se je obnovilo gibanje, da bi oZivilo slavo anti¢nih iger. To dejstvo je pripeljalo do
ustanovitve modernih poletnih in zimskih olimpijskih iger.

Simbol olimpijskih iger: Pet krogov olimpijskega simbola predstavlja pet celin, ki sodelujejo ha
olimpijskih igrah: Afriko, Azijo, Ameriko, Avstralijo in Evropo.

Slika 4: Simbol olimpijskih iger

2.1.3 Prehrana Sportnika

Prehrana Sportnika mora biti zdrava in uravnotezena, saj le taka prehrana dobro vpliva na
njegovo fizitno zmogljivost in psihofizicno kondicijo.

Dnevni obroki morajo biti zaradi vecje potrebe po energiji prilagojeni posameznikovim
obremenitvam. Pomembno je, da Sportnik pozna prednosti osnovnih hranil: ogljikovi hidrati na
primer zagotavljajo hiter vir energije, mascobe koristijo pri daljSih vadbah, beljakovine pa so
gradnik misic, ki je nujen za regeneracijo in ohranjanje telesa v formi. Priporo€a se uZivanje
4—6 obrokov dnevno, odvisno od posameznikovih potreb.

Ogljikovi hidrati: priporo¢en delez je najmanj 55 odstotkov dnevnega energijskega vnosa, pri
¢emer naj se delez celodnevnega energijskega vnosa giblje okoli 60—70 odstotkov.

Beljakovine: priporoCena kolicina je 10-15 odstotkov, iziemoma do 20 odstotkov dnevnega
energijskega vnosa. Strokovnjaki pravijo, da lahko prekomeren vnos beljakovin obremeni
presnovo, spodbudi izlo€anje vode, secnine in kalcija ter povzroCi hipertrofijo jeter in ledvic,
poveca pa se tudi poraba energije zaradi specificnega delovanja hranil.

Mascobe: priporoCen delez je 20—-25 odstotkov dnevnega energijskega vnosa.
Zdrava prehrana Sportniku omogoca optimalno zmogljivost v kombinaciji z drugimi zdravimi
prehranjevalnimi navadami:



Poskrbeti je treba za redno hidracijo, e posebej med telesno aktivhostjo — Zeja sama je
namre€ ze znak dehidracije.

Priporo€a se uZivanje sveze, sezonske in ¢im bolj raznolike hrane —telo namrec potrebuje tudi
vitamine in minerale.

Odsvetuje se izpuS€anje obrokov, saj lahko Sportnik s tem telo prikrajSa za hranila, ki jih Se
kako potrebuje pri tezjih fizi€nih naporih.

Priporocljivo se je izogibati hitri prehrani oziroma predelanim zivilom z visoko vsebnostjo
nezdravih masc€ob, soli in sladkorja. Ta namre€ negativno vplivajo na Sportnikovo vzdrzljivost,
Cas okrevanija telesa po Sportni aktivnosti pa se ob¢utno podaljSa.

Slika 5: Prehrana Sportnika

2.1.4 Pomen gibanja

Znano je, da nezadostna telesna aktivnost Skodljivo vpliva na zdravje in je eden od vodilnih
dejavnikov tveganja za umrljivost zaradi nenalezljivih bolezni. Tako Svetovha zdravstvena
organizacija (SZO) priporoca vklju€evanje telesne dejavnosti v nas vsakdan. Po priporocilih
SZO je za ohranjanje zdravja odraslih potrebnih vsaj 150 minut zmerno intenzivne telesne
dejavnosti na teden ali 75 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti na teden oziroma
ustrezna kombinacija obeh. Poleg tega je za odrasle priporodljivo, da vsaj dvakrat tedensko
izvajajo vaje za miSicno moc¢ in vzdrzljivost.

Med vadbo je zazeleno, da nam srce bije hitreje kot sicer in da je dihanje pospeseno.
Poskrbimo za ustrezno hidracijo — odzejajmo se z brezalkoholno pijaco, ki je negazirana in
brez kofeina. Z intenzivnejSo vadbo po¢akajmo vsaj uro in pol po vecjem obroku in pri dal]
Casa trajajocCi vadbi poleg tekocine nadomes&ajmo tudi elektrolite z regeneracijskim napitkom.

Otroci v predSolskem obdobju naj bodo telesno dejavni vsaj tri ure dnevno, v Solskem obdobju
pa najmanj eno uro dnevno. Spodbujajmo jih k prijetnim in raznolikim dejavnostim, ki so
primerne za njihovo starost in sposobnosti. Trikrat tedensko naj izvajajo vaje za krepitev misic
in kosti. Cezmerno sedede vedenje zdravju $koduije.

2.2 VRSTE SPORTA!

2.2.1 Atletika

Beseda atletika je starogrSkega izvora iz besede athlos, ki pomeni tekmovanje. Atletiko
sestavljajo najbolj naravne oblike gibanja, kot so hoja, teki, skoki in meti, ki so najstarejSa
gibanja, ki jih je Clovek uporabljal, da bi zagotovil svoj obstoj. Atletika je veCinoma individualni
Sport, z izjemo Stafetnih in ekipnih tekmovanj. Prva Sportna tekmovanja so se za¢ela na Kreti

1 Vsi opisi $portov so povzeti po spetni enciklopediji — wikipedii (https://sl.wikipedia.org/wiki/Glavna_stran)
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v Casu 3. In 2. TisoCletja pred nasim Stetjem. Poznamo vec atletskih disciplin, kot so npr.
stadionske discipline (se izvajajo na stadionu), cestni tek (ve€inoma poteka po asfaltiranih ali
tlakovanih cestah), kros (poteka na odprtih progah, kot so travniki, gozdovi) in hitra hoja (je
oblika tekmovanj v hoji, ki obi¢ajno poteka na cestah, obCasno tudi na tekaskih stezah).
Atletska tekmovanja se delijo na mednarodna prvenstva in drzavna prvenstva.

-~
—

\S
£,
\ N
g 4 §

Slika 6: Atletika

2.2.2 Sport z Zivalmi

Je Sport, pri katerem nastopa tudi zival. Delimo jih na veC delov:

Dresurno jahanje je tudi olimpijska disciplina. Lahko mu re¢emo kar balet za konje. Konji, ki
niso namenjeni za tekmovanja v dresuri, so najpogosteje iz8olani do niZjih kategorij dresure,

stopenj dresure. Jahadi konjem ne prigovarjajo, Sepetanje je prepovedano.
Obstaja Se vec drugih Sportov, kot npr. pasje dirke, bikoborba...

2.2.3 Kolesarstvo

Poznamo ve€ oblik kolesarstva: cestno kolesarjenje, kolesarjenje na stezi in gorsko
kolesarjenje.

Gorsko kolesarstvo: je najnovejSe in zahteva veliko mo¢i in spretnosti. Dirka je dolga 40 do 50
km za moske ter 30 do 40 km za Zenske. Tréenja so tukaj zelo pogosta. Vecina jih kolesari v
skupinah, saj Ce se nekdo poskoduje, lahko takoj pridejo na pomo¢.

Dirkalis¢no kolesarstvo: delijo se na Sprinte in vztrajnostne dirke. Potekajo na nagnjeni stezi
veledroma. Ena najbolj razburljivih disciplin je keirin, kjer kolesarjem prvih 1400 metrih od 2000
m tempo diktirajo motoristi, imenovane dernyji.

Cestno kolesarstvo: predstavlja globalno razsirjeno tekmovalno kolesarstvo. Kolesarji z zelo
hitro hitrostjo kolesarijo po ravnini in seveda tudi v klanec.



Slika 7: DirkaliSéno kolesarstvo Slika 8: Cestno kolesarstvo

2.2.4 Ekstremni Sporti

Skok z elastiko: je aktivnost, ki vkljuuje skakanje iz visokih struktur (npr. stavbe, mostovi,
dvigala), ko si privezan na veliko gumijasto vrvico. Lahko skocite tudi iz balona ali helikopterja,
ki letita nad tlemi. Ko oseba skoci, se gumijasta vrvica razteza in ko se raztegne do konca,

Slika 9: Skok z elastiko

Motokros: je motociklisti€ni Sport, pri katerem skupinsko tekmovanje z motornimi kolesi poteka
po urejeni in zavarovani progi z naravnimi ovirami, predvsem ovinki in grbinami. Najbolj
posebna zvrst je Freestyle. Razvil se je iz motokrosa. Vozniki so se trudili izvesti ¢im lepSi ali
¢im bolj drzen skok. Kmalu so se vozniki zaCeli osredoto€ati le na skoke, ki so postali
neodvisna motokrosisticna disciplina. Tekmovalci v nekaj sekundah med vzletom in
pristankom izvajajo trike v zraku, ki jih sodniki ocenijo.

Rolkanje: je voznja ali kak8no drugacno manevriranje na rolki. lzvira iz ZDA. Rolkanje izvira iz
surfanja, ker so surferji hoteli surfati, ko ni bilo valov. Tako so naredili prve rolke, ki so bile v
oshovi podobne danasnjim. Rolkanje so v€asih imenovali surfanje po plo¢nikih, ker so rolkarji
posnemali surferje.

Deskanje: je izraz, ki ga uporabljamo za deskanje na valovih in deskanje na snegu. Je zelo
ekstremen Sport, predvsem snezna razli€ica, saj se najvecdji ekstremisti podajajo v razne skoke
Cez prepade, deskanje iz 2000+ m visokih ledenikov in podobno. Najbolj nevarno pa je prosto
smucanje, saj ni¢ zavarovano in oznaceno, kje so lahko prepadi. Lahko pride tudi do slabe
orientacije, do podhladitve, na splosno so vecje moznosti, da pride do poskodbe.



2.2.5 Gimnastika

Sportna gimnastika: je zelo priljubljen olimpijski $port. Medalje dobijo najboljsi telovadci
na vsakem od orodji: gredi, preskoku €ez konja ... Tekmujejo tudi ekipno in
posamezniki v kombinaciji, pri kateri se seStejejo toCke z vseh orodji.

Ritmi¢na gimnastika : je Sportna zvrst, ki zdruZuje prvine gimnastike, baleta in plesa.
Tekmovalna ritmi€na gimnastika se je zaCela v dvajsetem stoletju. V ritmicni gimnastiki
tekmujejo le Zenske, vendar se npr. na Japonskem z njo ukvarjajo tudi moski.
Tekmovalke tekmujejo v individualnih ali skupinskih vajah, z razli€nimi rekviziti.
Najvecjo koncentracijo in natancnost zahtevata kija, saj mora tekmovalka nadzorovati
dva rekvizita naenkrat. Sodnice na tekmovanjih ocenjujejo izvedbo ter tezavnost.

Slika 10: Ritmi¢na gimnastika

2.2.6 Zunanji Sporti

Jamarstvo: je Sportno raziskovanje jam. Je ekipna dejavnost, zato so jamarji organizirani v
drustvo. Slovenija je zibelka jamskega turizma in kraskih pojavov. Prve jame so bile urejene
ze v 17. stoletju. V Sloveniji na leto najdejo priblizno 100 jam. Danes je registriranih ze ve¢
kot 10.000 kraskih jam.

Jadralno padalstvo: je Sportno letenje z jadralnimi padali. Poznamo ga kot rekreacijski in
tekmovalni Sport. Jadralno padalo je letalna naprava, s katero vzletimo s hriba. V krajih, kjer
imajo veliko ravninskih delov, so izumili motorno jadralno padalstvo, pri katerem piloti vzletajo
in letijo s pomodjo motorja. Jadralni pilot sedi v sedezu, ki je pritrjen na krilo z vrvicami. Jadrala
se delijo na tandemska in na samostojna. Tandemska imajo veliko vecjo povrSino kot
samostojna, vendar so po strukturi popolnoma enaka.

Gornistvo: je dejavnost v gorah, ki obsega tako letne kot tudi zimske vzpone. V gornistvo
lahko Stejemo tudi hojo po brezpotjih in plezanje lazjih plezalnih odsekov ter pristope na
vi§je vrhove. Velikokrat se pojem gorniStva prekriva z alpinizmom in planinstvom, saj so
v€asih dejavnosti skupne oziroma se prekrivajo. GorniStvo se je zacCelo bolj mnozi¢no
razvijati z ustanovitvijo planinskih drustev (27. februarja 1893). Gornistvo predstavlja tudi
posebno obliko dozivljanja narave.
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Slika 11: GorniStvo

Sportno plezanje: je sodobna oblika plezanja, ki se je razvila v samostojno $portno (tudi
olimpijsko) panogo. Vkljuéuje varne oblike prostega skalnega plezanja: tezavnostno
plezanje (tudi plezanje v vodstvu), balvansko plezanje (balvaniranje) in hitrostno plezanje.
Plezanje poteka v naravnih plezali€ih in na umetnih stenah. Umetne stene so nizke
(balvanske) stene, kjer se ne uporablja vrvi, ali visoke, kjer veljajo ista pravila kot v
plezaliS¢u. Na umetnih stenah se odvijajo tudi (skoraj) vsa tekmovanja. Ko plezamo,
moramo biti zas¢€iteni s Celado, plezalni pas pa mora biti ustrezne velikosti in pravilno
namescen. Na pas navezemo tudi vpleteno osmico.

Odbojka na mivki: med seboj tekmujeta dve ekipi, ki ju lo€i mreza, v vsaki ekipi sta dva igralca
oziroma igralki. Cilj igre je poslati zogo v nasprotno polje, tako da se dotakne nasprotnikovega
igris¢a, ter prepreciti, da se Zoga dotakne polja na svoji strani. Pri tem mora$ pravilno odbiti
20go, ne smes se dotakniti mreze, Zzoge ne sme$ odbiti vec kot trikrat, prav tako ne smes
narediti prestopa. Podlaga pri tej igri je pesek, zato so igriS€¢a za odbojko na mivki ve€inoma
zunaj, obstajajo pa tudi dvorane. Polje je oznaceno s Crtami.

Orientacija: je druzina Sportov, ki zahtevajo uporabo karte in kompasa za navigacijo po
razliénih terenih. Najpopularnej$a disciplina je orientacijski tek, ki sluzi tudi kot izhodiS¢e za
nadaljnji opis orientacije kot porta. Veliko otrok se udelezuje orientacijskega teka.

Padalstvo ali skok iz letala: je zelo vznemirljiv in zanimiv ekstremni Sport, ob katerem se nam
povec€a andrenalin. Predvsem pa ne smemo pozabiti omeniti, da je v primeru neizkuSenosti in
nesodelovanja z inStruktoriem to zelo nevaren Sport. Zanj je treba opraviti predhodno
izobrazevanje, te€aj iz katerega dobimo dovoljenje za skoke. Za skok iz letala potrebujemo
opravljeno licenco. Vsak padalec mora poznati opremo, prvine letalstva in letalske predpise.
Prav tako pa mora vedeti, da je sposoben in ima dovolj poguma za skok iz letala.

Smucanje se lahko nana3a na: alpsko smucanje, slalom, veleslalom, superveleslalom, smuk...

Alpsko smucanje je oblika gibanja po zasnezZenih povrsinah s pomocjo smudi, ki so z vezmi
pritrjene na noge smucarja, na katerih ima obute posebne smucarske Cevlje. Je zimski Sport,
kjer smucar uporablja tudi dve palici za odriv ali prenos ravnotezja. Smuca lahko vsak, ki
obvlada voznjo s smuémi in ima ustrezno opremo (otroci, mladostniki in odrasli). Smucarji se
urejene proge iz naravnega ali umetnega snega. K smucarski opremi sodijo: smudi,
opremljene z varnostnimi vezmi, smucarske palice, smucarski Cevlji, Celada, smucarska ocala,
rokavice in primerna oblacila.

Slalom je alpska smucarska disciplina. Je najpocCasnejSi in spada med tehnicne discipline.
Slovenci so na slalomih svetovnega pokala dosegli 33 zmag.
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Slika 12: Slalom

Veleslalom: je osnovna smucarska disciplina, ki je sestavljena iz tehninih zavojev pri relativho
visoki hitrosti. Sodi med tehniéne discipline. ViSinska razlika med startom in ciljem pri moskih
znasa 250 do 400 metrov, pri zenskah 250 do 350 metrov.

Superveleslalom: sodi med hitre smucarske discipline in velja za meSanico med
hitrim smukom in tehni¢nim veleslalomom. S progo tekmovalci opravijo v asu med eno minuto
ter minuto in tri Cetrt.

Smuk: je najhitrejSa alpska smucarska disciplina. Tekmovalci dosegajo hitrosti prek 130 km/h,
skoki so lahko dolgi ve€ kot 50 m. Posledi¢no so tekme v smuku izredno spektakularne, toda
iziemno nevarne, tudi smrtno. Smuci so pri moskih dolge vsaj 215 cm, pri zenskah 210
cm, Celada je obvezna.

Smucarski skoki: so nordijsko smucarska Sportna panoga pod okriiem Mednarodne
smucarske organizacije (FIS), v kateri se smucarski skakalec spusti po zaletiS€u skakalnice in
skusa leteti Cim dlje.

2.2.7 Sporti mogi

Bodibilding: pri tekmovalnem bodibildingu obstaja ve¢ kategorij, katerih osnova sta viSina in
teza tekmovalcev. Na tekmi sodniki ocenjujejo tekmovalce po naslednjih kriterijih: masa,
definicija, proporcija, simetrija in nastop na odru.

Priprava na tekmovanje je sestavljena iz »off season« obdobja, ki traja vecino leta. V tem ¢asu
se bodibilderji posvecajo predvsem pridobivanju miSicne mase, nato pa nekaj mesecev pred
tekmovanjem sledi faza, katere namen je zmanjsati delez telesne mascobe na minimum,
zadnji dan pred tekmovanjem se iz telesa izlo¢i tudi voda, z namenom doseCi maksimalno
dober videz na odru.

Dviganje uteZi: je Sport moci, pri katerem je cilj dvigniti najve¢jo mozno teZzo z enim samim
dvigom.

Je relativnho nova Sportna disciplina, ki se je razvila okoli leta 1960. V njej tekmujejo tako moski
kot Zenske. Tekmovalci so razdeljeni v kategorije glede na telesno tezo.

2.2.8 Sporti z loparji

Badminton je Sport, pri katerem se uporabljata lopar in pernata zogica iz plutovine. Igralec
poskusa udariti Zogico preko mrezZe v nasprotnikovo polje. Igra se lahko tudi v parih. Vecina
misli, da je badminton lahkoten Sport, vendar to ne drzi. Badminton zahteva hitre reflekse,
hitrost in vzdrZljivost. Kljub temu je badminton primeren za igralce vseh starosti ter
sposobnosti. V nasprotju z drugimi Sporti z loparjem (npr. tenisom) namre€ za uzitek pri igri
niso potrebne posebne spretnosti ali znanje. Zaradi tega je badminton po mnenju nekaterih
zelo zanimiv Sport prihodnosti, saj v sploSnem pomanjkanju ¢asa predstavlja pravo
reSitev za hitro ter intenzivno rekreacijo.
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Tenis: je Sport z loparjem za dva nasprotna igralca (posameznika) ali za dve nasprotni skupini
s po dvema igralcema (dvojice). Igra se na igri8€u, razdeljenim v dve polovici, z nizko
postavljeno mrezo na sredini igris€a. Igralci za igranje uporabljajo lopar, s katerim odbijajo s
klobu&evino prekrito, votlo gumijasto Zogico prek mreZe na sredini igriS¢a na nasprotno stran
igriSCa. Tenis izhaja iz poznega 19. stoletja, ko so ga zaceli igrati v Angliji. Danes ima tenis po
vsem svetu na milijone privrzencev in gledalcev, profesionalni tekmovalci pa so znani po
dobrem zasluzku.

Skvos: je Sport, ki ga z loparji po navadi igrata dva igralca, redkeje tudi Stirje (pri dvojicah)
igralci. Igra se igra v dvorani, za ta Sport predvidenem igriS¢u. Oprema je sestavljena iz
posebnega loparja in posebne zogice. IgriS€e je v sobi s Stirimi stenami. Igralca zasedata
igris¢e istoCasno. Cilj igre je zogico odbiti tako, da je nasprotnik ne bo mogel odbiti.

Namizni tenis: je Sport, kjer dva ali ve€ igralcev odbijajo Zogico z loparji za namizni tenis.
Igranje namiznega tenisa je zelo zahtevno. Namizni tenis spada med najbolj razSirjene panoge
na svetu in je najbolj razsirjen na Kitajskem. Igranje namiznega tenisa v tekmovalnem smislu
je zelo zahtevno. Zahteve v igri so velike, Ceprav energetska poraba v kratkem Casu ni
posebno velika. Igra poteka na osnovi predvidevanja, ker bi samo na osnovi enostavnega
signala, ko vidimo, kam zogica leti, zaradi velike hitrosti Zoge in majhnega prostora ne mogli
igrati. To pomeni, da so igralne zahteve glede hitrosti reagiranja in hitrosti izvedbe gibov zelo
velike.

Nekateri viri navajajo, da so na kitajskem dvoru Ze pred skoraj dva tiso¢€ leti igrali igro podobno
danasnjemu namiznemu tenisu. Igro, ki je bila nekakSna mesSanica tenisa, namiznega tenisa
in badmintona

Zanimivosti:

Showdown: to je namizni tenis za slepe - vsebuje posebne prilagoditve (posebni lopari,
ograjena miza, o€ala...), ki tudi tistim, ki ne vidijo, omogoc¢a igranje.

'/‘/é'—‘ 1 AR \-/'
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Slika 13: Showdown

2.2.9 Drsanje in rolanje

Hokej na ledu je mos&tveni zimski Sport. Na ledu igrata dve mostvi s po Sestimi igralci. Igra se
3x20 minut z moznostjo podaljSka in kazenskih strelov ob neodloenem rezultatu. Zmaga
mostvo, ki veckrat zabije ploS€ek skozi vrata.

Hokej naj bi se razvil iz igre bandy, ki se je prvi¢ pojavila v Anglijiv 19. stoletju. Nekaj
podobnega so menda igrali v srednjem veku tudi v Holandiji, igra se je imenovala colver.
Najverjetneje pa je na razvoj hokeja vplivalo Se nekaj razli€ic iger na ledu.

10


https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=%C5%A0port_z_loparjem&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Mre%C5%BEa
https://sl.wikipedia.org/wiki/Lopar
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Klobu%C4%8Devina&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Guma
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Teni%C5%A1ka_%C5%BEogica&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Mre%C5%BEa
https://sl.wikipedia.org/wiki/19._stoletje
https://sl.wikipedia.org/wiki/Zdru%C5%BEeno_kraljestvo_Velike_Britanije_in_Severne_Irske
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Profesionalizem&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/%C5%A0port
https://sl.wikipedia.org/wiki/Lopar
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Dvojicah&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Dvorana
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Igri%C5%A1%C4%8De&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Lopar
https://sl.wikipedia.org/wiki/Ljudska_republika_Kitajska
https://sl.wikipedia.org/wiki/Tenis
https://sl.wikipedia.org/wiki/Badminton
https://sl.wikipedia.org/wiki/Showdown
https://sl.wikipedia.org/wiki/Mo%C5%A1tveni_%C5%A1port
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Zimski_%C5%A1port&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/%C5%A0port
https://sl.wikipedia.org/wiki/Led
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Bandy&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Anglija
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Colver&action=edit&redlink=1

Hokej na rolerjih:

Inline hokej ali hokej na rolerjih je razliCica hokeja, ki se igra na trdi, gladki podlagi. Igralci za
premikanje uporabljajo rolerje, s hokejsko palico pa streljajo trd, plastiCen ploScek v
nasprotnikov gol, da dosezejo tocke. Na drsali$¢u je naenkrat pet igralcev, vkljuéno z vratarjem
iz vsake ekipe, medtem ko ekipe obi¢ajno sestavlja 16 igralcev.

Inline hokej je zelo hitra in samostojna igra. Steje se za kontaktni $port, vendar je udarjanje
telesa ob telo prepovedano.

Hitrostno drsanje: je tekmovalna zvrst drsanja, pri kateri tekmovalci tekmujejo drug proti
drugemu pri premagovanju dolo¢ene razdalje na drsalkah. Pri hitrosthem drsanju je vecino
stvari odvisno od opreme, saj mora biti narejena po pravilih, vzdrzevana in varna. Tekmovalna
oprema je sestavljena iz ve€ razli¢nih in pomembnih delov.

—

Slika 14: Hitrostno drsanje

2.2.10 Skupinski Sporti

Ameriski nogomet: je moStvena igra, pri kateri med seboj tekmujeta dve ekipi z vsaka po
enajstimi igralci. Clani igralske zasedbe se lahko menjavajo med vsako prekinitvijo. Igra je
najbolj priljubljena v Zdruzenih drzavah Amerike. Bistvo igre je osvajanje ozemlja v globino
nasprotnikovega polja oziroma da imajo tekmovalci ene ekipe v posesti Zogo v kon&ni coni
nasprotnikovega polja ali da zadenejo njihov gol. To prinasa tocke in tista ekipa, ki na koncu
zbere vec tock, zmaga.

KoSarka: je moStveni Sport, pri katerem tekmujeta dve nasproti stoje€i mostvi s po petimi
igralci na pravokotnem igriS¢u, obi¢ajno v dvorani na lesenem parketu. Cilj igre je vreCi zogo v
nasprotnikov ko§, ki ima premer 46 cm in je names¢en na vsako stran igriS¢a na tablo 3 m
5 cm visoko. Ko3arka je eden najpopularnejSih in najbolj gledanih Sportov na svetu poleg
nogometa.

Ekipa lahko doseZe toCke, ko doseze koS v regularnem ¢asu tekme. DoseZen koS eKipi prinese
dve tocki, €e je dosezZen bliZje od Crte za tri toCke, ali tri to¢ke (trojka), Ce je dosezZen izza Crte
za tri toCke. Ekipa z ve€ dosezenimi toCkami zmaga, v primeru izenaenega rezultata pa lahko
o zmagovalcu odloga podalj$ek. Zogo se po igriséu lahko prenasa z vodenjem Zoge ob tla ob
hoji ali teku ter podajanjem. Napake pri vodenju Zoge, zaradi katerih ekipa izgubi Zogo, so
koraki, noSena Zoga in dvojno vodenje.

Nedovoljen kontakt z nasprotnim igralcem je osebna napaka. V primeru osebne napake pri
metu na koS ima koSarkar, nad katerim je bila osebna napaka storjena, na voljo enega, dva ali
tri proste mete, ki Stejejo eno totko vsak. Za doloCene krditve koSarkarskih pravil je
dosojena tehni¢na osebna napaka, obi¢ajno za neSportno obnasanje koSarkarjev ali trenerjev.
Tudi v tem primeru nasprotna ekipa izvaja proste mete, toda za razliko od navadne osebne
napake zadrzi Zogo v svoji posesti.

11


https://sl.wikipedia.org/wiki/Plo%C5%A1%C4%8Dek
https://sl.wikipedia.org/wiki/%C5%A0port
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Drsanje&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Razdalja
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Oprema&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Mo%C5%A1tvena_igra&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Igralci_ameri%C5%A1kega_nogometa
https://sl.wikipedia.org/wiki/Igralci_ameri%C5%A1kega_nogometa
https://sl.wikipedia.org/wiki/Zdru%C5%BEene_dr%C5%BEave_Amerike
https://sl.wikipedia.org/wiki/%C5%BDoga
https://sl.wikipedia.org/wiki/Gol
https://sl.wikipedia.org/wiki/Mo%C5%A1tveni_%C5%A1port
https://sl.wikipedia.org/wiki/5_(%C5%A1tevilo)
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Igralec_(%C5%A1port)&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Ko%C5%A1arkarsko_igri%C5%A1%C4%8De&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/%C5%BDoga_(ko%C5%A1arka)
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Ko%C5%A1_(ko%C5%A1arka)&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Koraki&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=No%C5%A1ena_%C5%BEoga&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Dvojno_vodenje&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Osebna_napaka&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Proti_met&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Tehni%C4%8Dna_osebna_napaka&action=edit&redlink=1

Slika 15: Luka Don¢éi¢

Nogomet: je mostvena igra z Zogo in eden najbolj priljubljenih Sportov na svetu. Zato mu
pravijo tudi najbolj priljubljena postranska stvar na svetu. Znanih je ve¢ zvrsti nogometa npr.
namizni.

Odbojka: je mostveni Sport, sestavljen iz dveh ekip, ki ju lo€i mreza. Igralci lahko uporabljajo
katerikoli del telesa, vendar Zoga ne sme biti noSena, prav tako se je igralec ne sme dotakniti
dvakrat zapored. Namen igre je poslati zogo preko mreze tako, da bi v polju padla na tla, ter
prepreciti, da bi padla na tla na lastni strani igris€a. Vsaka ekipa se lahko najvec trikrat dotakne
Zoge in s tretjim udarcem poslje Zogo na nasprotnikovo igralno polje.

Rokomet: je moStveni Sport z Zzogo. Na igris€u sta dve mostvi s po sedmimi igralci, ki igrajo
izmeni¢no enkrat v obrambi, nato napadu. V osnovi igra pozna Sest igralnih pozicij in vratarja,
ki pa ga je v napadu mozno menjati za sedmega igralca. Cilj igre je v napadu spraviti zogo v
nasprotnikov gol in ga v obrambi prepreCiti. Zmaga tista ekipa, ki zadene ve€ golov
nasprotniku.

2.2.11 Vodni Sporti

Plavanje: je samostojni ali ekipni Sport, ki zahteva uporabo celotnega telesa za premikanje
skozi vodo. Sport poteka v bazenih ali na odprtin vodah, kot v morju, rekah ali v jezeru.
Tekmovalno plavanje je eden najbolj priljubljenih olimpijskih Sportov, z raznolikimi tekmovaniji
na razdaljah v delfinu, hrbtnem plavanju, prsnem plavanju, prostem slogu in meSanem slogu.
Poleg teh posameznih tekmovanj lahko $tirje plavalci sodelujejo v prosti ali meSani stafeti. V
mesani Stafeti so Stirje plavalci, ki bodo plavali vsak v svaiji vrsti, plavali pa bodo hrbtno, prsno,
delfin in prosti slog. (https://sl.wikipedia.org/wiki/Plavanje)

Skoki v vodo: so olimpijska Sportna panoga, ki se je razvila iz gimnasti¢nih prvin. 1zvajajo se z
odrivom iz skakalnice (skakalne deske ali stolpa) ob primerno globokem bazenu z doskokom
v vodo (na noge ali na glavo). Skok v vodo se pricne z zaletom ali z mesta, iz stojeCega
polozaja ali stoje na rokah, izvede se v iztegnjenem, sklonjenem, skréenem ali prostem
polozaju (ki se prilagaja rotaciji), z glavo naprej ali nazaj, z vrtenjem naprej ali nazaj ter/ali
vijaéno.
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Slika 16: Skoki v vodo
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3 RAZISKOVALNI DEL

3.1 METODOLOGIJA

Pri delu smo uporabile anketni vprasalnik in intervju. V nadaljevanju jih bomo podrobneje
predstavile.

3.1.1 Opis vzorca raziskave

Anketirale smo 55 uéencev osmega razreda Osnovne $ole Ziri. V 8. a razredu je anketo
reSilo 9 de¢kov in 6 deklic, v 8. b razredu 12 deckov ter 9 deklic, v 8. ¢ razredu pa 7 deckov
in 11 deklic. Anketirale smo tudi 33 odraslih oseb, ki v Zireh obiskujejo Top fitnes in vadbeni
center Sportka. V Top fithesu je anketo reSilo 15 oseb, v Sportki pa 18. Opravile smo tudi
intervju z atletinjo, troskokacico, skakalko v daljino Nejo Filipi¢, ki se je udelezila leto$njega
svetovnega tekmovanija iz atletike, ter jo povprasale o njeni Sportni karieri.

3.1.2 Opis merskega instrumenta

Anketa za osnovnoS$olce je bila sestavljena iz 27 vpraSanj zaprtega in odprtega tipa (Priloga
1). Pri odraslih pa je anketo sestavljalo 25 vprasanj zaprtega in odprtega tipa (Priloga 2).
Intervju je vseboval devet vprasan;.

3.1.3 Opis postopka zbiranja podatkov

Ankete smo osebno razdelile v mesecu decembru. Obiskale smo Sportni center Sportka in Top
fitnes in se dogovorile, da bodo na ankete obiskovalci vadb tudi odgovorili. Po 14ih dneh smo
reSene ankete dobile nazaj in se lotile nadaljne obdelave podatkov. Prav tako so v decembru
ucenci osmih razredov pri pouku biologije reSili anketne vpra$alnike in jih oddali. Intervju z
atletinjo Nejo Filipi€ je bil opravljen preko elektronske poste 28. 2 2024.

3.1.4 Obdelava podatkov

Ankete osnovnosolcev in obeh vadbenih centrov smo prestele, uredile, grafi€no prikazale in
jih opisale. Za razpravo smo uporabile metodo razlage in interpretacije.
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3.2 REZULTATI

3.2.1 Rezultati ankete

S pomodjo izdelanih grafov za osnovnoSolce in odrasle v nadaljevanju naloge predstavljamo
rezultate naSega raziskovanja.

Rezultati anketiranih osnovnoSolcev:

Priljubljenost Sportne vzgoje
20
18
16
14
12
10

o N B~ O

8.a 8.b 8.c
Hda Ene
Graf 1: Ali imas v Soli rad uro Sportne vzgoje?

Od 55 anketiranih u€encev jih je na vprasanje odgovorilo 47. V 8.a razredu le en (8 %) uCenec
odgovoril, da Sportne vzgoje ne mara, ravno tako je bilo v 8.b razredu (5 %), v 8.c pa trije
(23 %) ne marajo Sportne vzgoje.

Najljubsa Sportna aktivnost pri pouku

16
14
12

10

0 IIIII ] |IIIII I III-I--
8.a 8.b 8.c

B odbojka B kosarka ® med dvema ognjema M tek B nogomet B rokomet B skakanje v penice B floorball
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Graf 2: Katera Sportna aktivnost ti je pri uri Sporta najbolj vSec?
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V 8.a imajo u€enci najraje odbojko, sledi nogomet ter koSarka, v 8.b odbojki sledita rokomet
in nogomet, v 8.c pa nogometu igra med dvema ognjema, odbojka in koSarka.

Sportni prijatelji in druzina

14
12
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8

6
4
il I
., HNEEE N Rls [
8.a 8.b 8.c

Emati Moce MobastarSa Mbrat Msestra M nihce
Graf 3: Kdo od starSev ali znancev se v prostem ¢asu ukvarja s Sportom?

V 8.a je 6 (4%) uCenecv obkroZilo, da se nobeden od starSev ne ukvarja s Sportom, nato 5
(3 %) uCenceyv, da se s Sportom ukvarjata oba starSa. V 8.b je 12 (8 %) uCencev obkroZilo,
da se ukvarjata s Sportom oba starSa, nato Se 8.c, kjer je prav tako najve¢ u¢encev (5 %)
obkrozilo, da se oba starSa ukvarjata s Sportom.

Aktivnosti

[6,]

.:>

w

N

[EEN

8.a 8.b 8.c

H tek W nogomet M namizni tenis @ badminton  ® kosarka M joga

H fitnes W pohodnistvo ®rokomet M kolesarjenje M floorball

Graf 4: Katero aktivnost izvajajo?
V 8.a razredu so odgovorili, da se njihovi znanci oz. sorodniki ukvarjajo s tekom (5 %), sledi

nogomet (4 %) ter namizni tenis (3 %), badminton (3 %) in koSarka (3 %), v 8. b pa je bilo
drugace: vecina starSev 0z. znancev se ukvarja s pohodnistvom (9 %) ter kolesarjenjem (7
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%), v 8.c se jih najvec ukvarja s tekom (10 %), nato pa sledi e nogomet (4 %) in koSarka (4
%).

Zakaj bi se tebi zdelo dobro, da bi se oz. se tudi tvoji bliznji
ukvarjajo s Sportom?

8.a 8.b 8.c

M zdravje in dober obCutek B dobraforma Migra

=
o

O B N W & U1 O N 00 VO

Graf 5: Zakaj bi se tebi zdelo dobro, da bi se oz. se tudi tvoji bliznji ukvarjajo s Sportom?

Vecini anketirancev se zdi dobro, da se ukvarjajo s Sportom zaradi zdravja in dobrega obCutka
(skupaj 41 %), sledita pa mu odgovora dobra forma (39 %) ter igra (20 %).

Se ti zdi, da se odrasli ljudje danes ve€ ukvarjajo s Sportom,
kot so se vc€asih?
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Graf 6: Se ti zdi, da se odrasli ljudje ve€ ukvarjajo s Sportom, kot se se v€asih?

V vseh treh razredih je vecina u€encev odgovorila ne (58 %), z da pa (42 %).
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Menis, da se v Zireh ljudje ve¢ ukvarjajo s $portom kot

drugje?
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Graf 7: Menis$, da se v Zireh ljudje ve¢ ukvarjajo s $portom kot drugje?

V 8.a, b in c je vecina u€encev obkroZilo da, vse skupaj je to 78%.

Utemeljitev izbire
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Graf 8: Utemeljitev izbire (glede na graf 7)

Vecina odgovarja: ker imamo dovolj prostora, veliko klubov ter zaradi, tako re¢ene “Zirovske
krvi”.
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Zdrav duh v zdravem telesu
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[¢e)

()]

.:>

N

Graf 9: Kako si razlagas naslednjo misel: zdrav duh v zdravem telesu?

V 8.a je najveC u€encev napisalo, da si misel razlagajo tako, da bo$ zdrav, ¢e se bos gibal (73
%) in ravno tako prevladuje v 8.b (81 %), v 8.c pa jih je ve€ odgovorilo z odgovorom: trening
je enako dobremu pocutju (44 %), sledil mu je odgovor, da si zdrav, Ce se gibljes (39 %).

Ali rad teces?

8.a 8.b 8.c

Hda Ene mvcasih

=
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Graf 10: Ali rad tece§?
V 8.a je vec€ina u€encev obkrozilo v€asih (60 %), v 8.b je enako Stevilo uéencev odgovorilo z

da in ne (73 %), sledil jima je odgovor v€asih (27 %), v 8.c pa jih je najve¢ odgovorilo, da ne
marajo teci (53 %).
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Teces sam ali s prijatelji?
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Graf 11: Ali raje te¢eS sam ali s prijatelji?

V 8.c razredu najraje te€ejo v skupinah, kar je 82 %, v 8.a jih v supini teCe 60 %, v 8.b pa
57 %.

Kje obicajno teces?

8.a 8.b 8.c
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Graf 12: Kje obi¢ajno te¢es?

V vseh razredih previaduje tek po gozdnih poteh, sledi stadion ter makedam. Najmanj pa tek
v telovadnici.
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Teren teka
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Graf 13: Ali raje tece$ po ravnini ali po razgibanem terenu?

V 8.ainv 8. b je prevladal odgovor, da raje te€ejo po razgibanem terenu, v 8.c pa je bilo ravno
obratno.

Katera dolzina ti najbolj ustreza?
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Graf 14: Katera dolZina ti najbolj ustreza?

V 8.a in 8.b najraje te€ejo do dolzine 60 m, v 8.c pa tudi vec.
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V katerem letnem ¢asu opazis najvec tekacev?
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Graf 15: V katerem letnem Casu opazi$ najvec tekaCev?

V 8.a. so napisali, da najveC tekaCev opazijo poleti (50 %), v 8. b razredu prevladuje odgovor
pomladi (40 %) in v 8.c. razredu pa prav tako pomladi (46 %). Jesenski letni ¢as je na zadnjem
mestu.

Tekaska steza
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Graf 16: Ali uporabljas tekasko stezo?

V 8.c razredu kar 81 % anketiranih ne uporablja tekaske steze, kar je velik delez. V 8.b je delez
78%, v 8.a razredu pa 73 %.
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Kdaj obicajno teces?
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Graf 17: Kdaj obi¢ajno te¢es?

V 8.4, b in ¢ prevladuje tek pri urah Sportne vzgoje, ter zveler. Zjutraj je delez teka majhen,
saj so anketiranci v 3oli.

Ali se ogrejes pred tekom?
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Graf 18: Ali se ogreje$ pred tekom?

Ker so osnovno$olci dobro seznanjeni s posledicami neogretega telesa, jih je vecina
odgovorila pritrdilno, za razliko od 8.a, kjer je prevladal odgovor ne.
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Poskodbe pri teku
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Graf 19: Ali ste se kdaj poSkodovali pri teku?

Kar 76 % ucencev iz 8.b razreda se Se ni poSkodovalo pri teku, delez je malo manjSi pri ¢
razredu, to je 61 %, najmanjSi pa v a razredu 44 %.

Pri ¢em tek najbolj pomaga?
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M ohranjanje kondicije M uravnavanje telesne teze

Graf 20: Pri €¢em vam tek najbolj pomaga?

Prevlada odgovor ohranjanje kondicije, vsi ostali odgovori pa sledijo nekako v zaporedju:
sproscanje, boljSa koncentracija, zmanj$evanje stresa, uravnavanje telesne teze.
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Ali pred tekom jes?
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Graf 21: Ali pred tekom je$?

V 8.ain 8.b prevladuje odgovor ne, v 8.c razredu odgovor v&asih, le redki pa pred tekom jedo.

Ali med oz. po teku popijes kaksen proteinski napitek?
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Graf 22: Ali med oz. po teku popijes kak8en proteinski napitek?

Anketiranci v ve€ini med ali po teku ne pijejo proteinskih napitkov. Majhen delez 15 % napitke
zauZzije.
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Tek s psom
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Graf 23: Ce ima$ psa, ali ga vzame$ s seboj na tek?

Vec kot polovica anketiranih nima psa, tisti, ki pa ga imajo, ga kar v 23 % vzamejo s sabo na
tek.

Tekasko tekmovanje
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Graf 24: Ali si se kdaj udelezil kakSnega tekaskega tekmovanja?

Od vseh anketiranih se je tekmovanj udeleZilo 29 %.
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Kolikokrat?
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Graf 25: Kolikokrat so se udelezili tekaskega tekmovanja?

Vecina anketeiranih se je tekmovanja udelezilo 1-krat, kar predstavija 56 %. Rekorder pa je
en anketiranec, ki se je kar 6-krat udelezil tekmovan].

Katerega?
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Graf 26: Katerega tekmovanja so se udelezili anketiranci?

Tako v 8.a kot v 8.b razredu se je Ljubljanskega maratona udelezilo enako Stevilo u€encev. V
8.c pa se jih je najvel udelezilo tekmovanja na 5 km.
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Ali uporabljas katero od teh naprav?
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Graf 27: Ali uporabljas katero od teh naprav?

Anketiranci kar v ve€ini odgovorov nakazujejo, da ne uporabljajo nobene od navedenih naprav,
Ce Ze uporabljajo, pa sta to telefon ter pametna ura.

Aplikacije
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Graf 28: Ali uporabljas aplikacijo, katera ti izmeri dolZino teka?

Vec kot tri etrtine - kar 81 %, jih je obkroZilo, da aplikacije ne uporabljajo.
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Pretiravanje s tekom.
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Graf 29: Ali poznas koga, ki je pretiraval s tekom?

80 % anketirancev ne pozna nikogar, ki je pretiraval s tekom.

Posledice pretiravanja
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Graf 30: KakSne so lahko posledice pretiravanja s tekom?

8.b

Esmrt Mkap Mbole¢ine M ohromelost

V 8.b 80 % anketiranih meni, da so posledice pretiravanja boleCine, v 8.c pa jih polovica
meni, da je posledica ohromelost. Kap in smrt sta na zadnjem mestu odgovorov.
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Rezultati anketiranih odraslih:

Od katere starosti tecete?
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Graf 31: Od katere starosti teCete?

50 % vseh anketiranih obCanov se je s tekom zacelo ukvarjati do 30 leta, 50 % pa med 30-60
letom.

Vclanitev
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Graf 32: Ali ste v€lanjeni v katero od Sportnih drustev?

66 % vseh anketiranih ob¢anov, ki obiskujejo Sportko ter Top fitnes je odgovorilo, da so
v&lanjeni v eno izmed Sportnih drustev v Zireh, ostali 34 % pa ne.
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Sportna drudtva
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Graf 33: V katero Sportno drustvo ste v€lanjeni

V Sportki prevladuje Sportno drustvo Sportka, sledita mu odgovora Top fitnes in SD tabor Ziri.
V Top fitnesu pa v majhnem Stevilu prevladuje Sportno kinolosko drustvo Ziri, sledijo pa Top
fithes, Smucarski klub Idrija ter Alpinisti¢ni odsek planinskega drustva Ziri.

Tekaska vadba
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Graf 34: Ali obiskujete organizirano tekasko vadbo?

Tekasko vadbo obiskuje 41 % anketirancev, a to le v Sportki, 59 % pa ne obiskuje tekaske
vadbe.
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Sam ali s prijatelji?
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Graf 35: Ali raje teCete sami ali s prijatel;i?

V Sportki prevladuje odgovor, da raje teCejo s prijatelji, v Top fithesu pa je ravno obratno,
prevladuje odgovor, da raje te€ejo sami, pri obeh pa sledil odgovor odvisno.
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Graf 36: Kje najraje teCete?

V obeh fitnesih prevladuje odgovor, da najraje te€ejo po gozdnih poteh (51 %), sledijo pa
odgovori makedam, asfalt ter stadion.

32



DolZina teka
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Graf 37: Katera dolzina vam najbolj ustreza?

Pri vprasanju o dolZini teka so skoraj vsi (90 %) izbrali ve¢ kilometrsko dolzino. V zelo majhnem
Stevilu so se odlocili za 600 m in 100 m.
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Graf 38: V katerem letnem €asu najraje teCete?

Anketiranci iz Sportke so napisali, da obi¢ajno teCejo v vseh letnih ¢asih, v Top fithesu pa
najve¢ pomladi ter jeseni, sledita odgovora poleti in pozimi.
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Tekaska steza
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Graf 39: Ali uporabljate tekasko stezo?

Vecina anketirancev (77 %) ne uporablja tekaske steze, ostali (23 %) pa jo redno ali ob&asno
uporabljajo.
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Graf 40: Ali raje teCete zvecer ali zjutraj?

V Sportki prevladuje odgovor zvecer (53 %), v Top fitnesu pa zjutraj in zvecer.
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Ogrevanje pred tekom
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Graf 41: Ali se ogrejete pred tekom?

Iz grafov vidimo, da se vecina (59 %) anketirancev pred tekom ogreje.

Poskodbe pri teku
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Graf 42: Ali ste se kdaj poSkodovali pri teku?

Pri teku ni bilo poSkodovanih kar 61 % anketirancev, tisti, ki pa so poSkodbo Ze imeli, so si
posSkodovali glezenj, natrgali miSico, imeli poSkodbo prstov na nogi in tezave s koleni.
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Koristi od teka
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Graf 43: Pri ¢em vam tek najbolj pomaga?

Najbolj izstopajo ohranjanjanje kondicije, spro$€anje in zmanjSevanje stresa, nekaterim pa tek
pomaga tudi pri premagovanju izzivov in pridobivanju samozavesti.

Trajanje teka
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Graf 44: Koliko ¢asa na teden posvetite teku?

Anketiranci v obeh fitnesih si obi¢ajno za tek vzamejo 1 uro tedensko (43 %), ena do dve uri
jih te€e (33 %), tri do &tiri 6 anketirancev (20 %), pet ur pa en tekac (3 %).
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Prehrana Sportnika
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Graf 45: Ali pred tekom jeste?

Vecina anketirancev tik pred tekom ne je, to je 83 %, tisti, ki pa jedo, si ponavadi privoscijo
proteinsko ploscico ali celo kosijo (17 %).
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Graf 46: Ali med/po teku (po)pijete kakSen proteinski napitek?

Vecina tekacev ne posega po proteinskih napitkih (66 %), ostali pa jih uzivajo.
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Tek s psom
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Graf 47: Ce imate psa, ali ga kdaj vzamete s seboj na tek?

Vecina tekacev psa sploh nima (63 %), lastniki psov (37 %) pa jih vzamejo s seboj na tek le v
20 %.

Tekmovanja
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Graf 48: Ali ste se kdaj udelezili kakSnega tekaskega tekmovanja?

V obeh fitnesih se je tekaskih tekmovanj udelezilo kar 79 % tekacev.
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Vrste tekmovanj
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Graf 49: Ce ste obkroZili da, nasisite katerega.

NajveC tekacev se je udelezilo Ljubljanskega maratona (33 %) ter razli¢nih trailov (33 %),
sledijo pa jim gorski tek, tek na 10 km, 21 km in 42 km.

Zakaj udelezba na tekmovanjih?
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Graf 50: Zakaj ste se udelezili tekmovanja?

V Sportki in Top fithesu se je tekmovanja zaradi dobrega vzdusja udeleZilo 47 %, 21 % tekacev
se ga je udelezilo za izziv, 32 % pa se ga je udelezilo za motivacijo.
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Tekaske naprave
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Graf 51: Ali pri teku uporabljate katero od teh naprav?

Pri vseh anketiranih tekacih prevladuje pametna ura (56 %), drugi pa uporabljajo tudi telefon
(22 %), so pa tudi taki, ki ne uporabljajo ni¢ od tega.

Tekaske aplikacije
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Graf 52: Ali uporabljate kaksSno aplikacijo, ki vam pove, kolikSno dolzino ste pretekli?

TekaSke aplikacije uporablja 55 % anketiranih.
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Vrste tekaskih aplikacij
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Graf 53: Ce ste obkroZili da, napiSite katero.

Najvec tekaCev uporablja aplikacijo Garmin (53 %), sledijo Strava, Suunto in Huawei health.

Pretiravanje s tekom
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Graf 54: Ali poznate koga, ki je pretiraval s tekom?

Vecina anketirancev (57 %) ne pozna nikogar, ki bi pretiraval s tekom in si s tem ogrozal
zdravje ali celo Zivljenje.
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Posledice pretiravanja s tekom
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Graf 55: Ce ste obkrozili da, kak$ne so bile posledice?

Posledice pretiravanja so bile razlicne poSkodbe (69 %) in iz€rpanost (31 %).

Navdusenost za tek
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Graf 56: Ali ste za tek navdusili Se koga?

44 % anketirancev je za tek navdusilo Se koga.
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Tek in prijatelji...
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Graf 57: Ce ste obkroZili da, koga ste navdusili za tek?

Najve€ anketirancev je za tek navdusilo Se prijatelje in sorodnike.

Sportna vzgoja?
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Graf 58: Ali ste v osnovni Soli imeli radi uro Sportne vzgoje?

Sportna vzgoja je bila za anketirance v 79 % priljubljen uéni predmet v osnovni $oli.
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Sportna aktivnost
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Graf 59: Katera Sportna aktivnost vam je bila pri uri Sporne vzgoje najbolj vSe&?

Anketiranci obeh fithesov so na prva mesta postavili odbojko, koSarko, med dvema ognjema
in tek.

" Zdrav duh v zdravem telesu"
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Graf 60: Kako si razlagas naslednjo misel: zdrav duh v zdravem telesu?
Na to vprasanje je odgovorilo 25 (76 %) anketirancev in razmi$ljajo sledece: zdrav um, fit

postava- boljSe pocutje, da si optimisti€¢no naravnan, psihi¢no se bolje pocutis... nekateri pa
S0 se s to mislijo samo strinjali in napisali: RES JE!
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3.2.2 Intervju
Intervju z Nejo Filipié - atletinja, skakalka v daljino in troskokadica iz Zirov

1. Od kdaj ze trenirate?
Treniram Ze od leta 2009 — pribliZzno od konca 8. razreda osnovne Sole 0z. od mojega
14. leta.

2. Zakaj ste se zaceli ukvarjati s tem Sportom? atletiko
sem se zacela ukvarjati, ker sem na Solskem tekmovanju v 8. razredu osnovne $Sole
zelo dobro nastopila in se uvrstila na Solsko drzavno prvenstvo, kjer je vecina otrok ze
trenirala. Potem sem rekla, da poskusim in zaCeli so me voziti na treninge v Kranj. Vozila
sta me moja star3a.

3. Kolikokrat na teden imate trening?
Trenutno v pripravijalnem obdobju treniramo 9x na teden, v tekmovalnem obdobju pa
6x na teden o0z. 1x na dan (1 dan na teden imamo prosto).

4. Ali uzivate v tem, kar pocnete?
Vecinoma uzivam, pridejo pa tudi zelo zelo naporni dnevi in poSkodbe. Takrat je
potrebno poleg treningov vpeljati $e dodatne terapije in 3e vel preventivhega
programa, da ne pride do poskodbe ali da se poskodbo €imprej odpravi. Drugace pa je
super, ker lahko skoraj vsak dan vstanem ob 9h, se na treningu druzim s prijatelji in
vsaj 2x na leto, ko je pri nas §e mraz, uzivam na pripravah v toplih krajih.

5. Ali veliko potujete po tujih drzavah?
Zelo veliko potujem po drugih drzavah. Letos bom najve¢ Casa preZivela na
Portugalskem, Angliji, Franciji in Italiji, naslednje leto imamo prvenstva na Japonskem
in Nizozemskem, lani pa smo jih imeli na Madzarskem in v Turciji. Na splosno lahko v
tekmovalnem obdobju vsak teden »zamenjam« drzavo, tako da se jih zvrsti kar nekaj
skozi leto. Potem so tukaj Se priprave in seveda dopust, ki sem ga zadnja leta prezivela
v Mehiki, Indoneziji ali Grgiji.

6. Ali ste med potovanjem spoznali veliko novih ljudi?
Ja, seveda. V vsakem kraju spoznam nove ljudi, s katerimi se tudi spoprijateljim. Z
mnogimi sem Se vedno Vv stiku.

7. Na katero tekmovanje ste najbolj ponosni?
Najbolj sem ponosna na 2. mesto na svetovni Univerzijadi, 1. mesto na Mediteranskih
igrah in 5. mesto na dvoranskem Evropskem prvenstvu.

8. Kdo vas najbolj podpira v Sportnem zivljenju?
Na zadetku sta me najbolj podpirala mami in dedi, ki sta me vozila na treninge iz Zirov
v Kranj, trenutno pa moj fant, ki mi pomaga na treningih in doma — je voznik, snemalec,
maser, kuhar in psiholog.

9. Ste Se koga navdusili za atletiko?

A ¢e sem Se koga navduSila za treniranje? Ja, upam, da sem (smeh). Sigurno sem
koga navdusSila, da zdaj bolj spremlja atletiko.
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4 RAZPRAVA

Z raziskovalno nalogo smo pridobile veliko podatkov. Ker je Sport obseZno podrocje, smo se
vCasih kar malo “zgubile”. V teoreti€nem delu bi lahko poiskale Se veliko informacij na temo
Sporta. Tudi analiza anket, izdelava grafov, zapisovanje in oblikovanje besedila ni bilo
enostavno, ¢eprav smo pri delu sodelovale vse tri in si zadolzitve porazdelile.

Za prebiranje odgovorov na vprasanja, ki so nas v&asih spravila v dilemo ali dobro voljo, smo
porabile kar veliko ¢asa. Nismo obupavale, s pisanjem naloge smo predvsem nadgrajevale
lastno znanje.

Na zaCetku smo razmi$ljale, da bi ankete razdelile devetim razredom, a smo v prostem ¢asu

v v

opazile vec¢ “Sportnih” osmoSolcev, zato smo ankete razdelile njim.

Pri analizi anket za odrasle nas je marsikateri odgovor presenetil. Vecina odraslih je obkroZilo,
da jim ustreza tek na daljSe proge, le eden je zapisal, da raje te€e na krajSe razdalje.
Izstopala je tudi 70 letna anketiranka, ki se je od svojega 53. leta udelezila kar 49 tekaskih
tekmovanj z razdaljo od 10 do 42 kilometrov. Od tega se je najveckrat udelezila teka na 21
kilometrov in sicer 19-krat.

Tudi intervju z atletinjo Nejo Filipi¢ je polno zanimivih odgovorov. Res nam je bilo v
presenecenje, ko je odgovorila, da ima trenutno treninge 9- krat na teden. Zelo je bilo dobro
sliSati, da zelo uZiva v tem kar poc¢ne in ko je rekla da, kadar imamo mi mraz ima treninge v
toplih krajih.

Tudi same se ukvarjamo s $portom. Dve sva vélanjeni v Sportno drustvo Tabor Ziri, vse pa v
prostem ¢asu rade te€emo. Pri treningu atletike, ki jo obiskujeva dvakrat na teden nama je v
izziv preteci 5 kilometrsko razdaljo. V prihodnosti pa bomo vse tri zagotovo pretekle tudi veg,
ker pri teku enostavno uzivamo.

Na koncu raziskovanja teka ugotavljamo, da smo Zirovci zelo $portni ljudje, dejavni v
razliénih Sportnih disciplinah. Vsakodnevno sre¢ujemo pohodnike in tekace razliénih starosti,
ki se Sportno podajo na bliznje Gorepeke, Mrzli vrh, Zirk, Javoré... Vsi so nam lahko dober
zgled in upamo, da bo tako tudi v prihodnosti.

S pomodjo teorije, anket in intervjuja smo na koncu priSle do ugotovitev, s katerimi lahko
potrdimo ali ovrzemo na zacetku postavljene hipoteze:

Hipoteza 1: Vecina u€encev ne uporablja aplikacij za tek.

To hipotezo smo potrdile. Pri osnovnoSolcih je delez anketirancov, ki aplikacije za tek ne
uporablja, prevladujo¢ 81 % (44 od 54). Menimo, da bi lahko ve¢ ucencev uporabljalo
aplikacije, da bi si lazje zastavljali naslednje cilje.

Hipoteza 2: V&asih so imeli u¢enci raje Sportno vzgojo kot danes.

Ta hipoteza je ovrzena. LetoSnji osnovnosolci so z 89 % (42 od 47) odgovorili, da imajo radi
Sportno vzgojo, odrasli pa z 74 % (26 od 35). V&asih so bile ure Sporta bolj enoli¢ne kot v
danasnjih u¢nih programih. Gotovo je temu vzrok tudi napredek Sportnih pripomockov.

Hipoteza 3: UCenci in odrasli pred tekom jedo.

Hipteza je ovrzena. Pri osnovnoSolcih je delez anketirancev, ki pred tekom ne jedo 49 % (27
od 55), saj jih je veliko obkroZilo, da pred tekom jedo le v€asih. Pri starejSih pa je bil delez
anketirancev, ki pred tekom ne jedo 81 % (26 od 32).

Hipoteza 4: Vecina anketirancev se jih pred tekom ogreje.
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Hipoteza je potrjena. Pri osnovnosolcih je delez anketirancev, ki se pred tekom ogreje 69 %
(38 od 55), pri starejSih anketirancih pa 59 % (19 od 32).

Vsi pa vemo kako pomembno je, da bi se vsak ogrel pred tekom, da ne bi prihajalo do neljubih
poskodb.

Hipoteza 5: Ucenci, ki teCejo, raje tecejo s prijatelii.

Hipoteza je potrjena. Pri osnovnoSolcih je bil delez anketirancev, ki raje teCejo s prijatelji 63 %
(31 od 49).

O tem ima vsak svoje mnenje. Zavisi tudi od trenutne situacije in pogojev, ki jih imamo ko
te€emo. Obicajno pa je tek v dvoje ali v skupini lepSi in bolj raznolik.

Hipoteza 6: StarejSi anketiranci raje teCejo na daljSe proge.

Hipoteza je potriena. Delez starejSih anketirancev, ki raje te€ejo na daljSe proge, je 90 % (od
29 do 32).

Po naSem mnenju je starejSim lazje te€i na daljSe proge, saj se na take teke pripravljajo,
trenirajo, pridobivajo kilometrino in se z ustrezno kondicijo udeleZijo tudi tekmovanj, kjer
pretecCejo daljSe razdalje.
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5 ZAKLJUCEK

Namen naSe raziskovalne naloge je bil, da raziS¢emo podrocje Sporta in teka. Posvetile smo
se Sportu, ker nam vsem trem veliko pomeni in imamo rade Sportno vzgojo v Soli. V nalogi smo
zelele ugotoviti, kdo se ve€ ukvarja s Sportom — starejSi ali mlajSi. Ker so Sportne aktivnosti
zelo raznolike, smo po raziskovanju spoznale, da nam je tek najblizji. Tudi same se s tem
ukvarjamo, dve obiskujeva celo atletiko in sva vélanjeni v SD Tabor Ziri.

Anketi, ki smo ju sestavile, sta imeli sploSna vprasanja o Sportu, vecina pa jih je bilo v zvezi s
tekom. Nanje so odgovarjali osnovno$olci in odrasli. Ker veliko Zirovcev obiskuje vodene
vadbe v dveh fitnes centrih, smo ankete odnesle tja in posamezniki so jih tudi resili. Nekateri
so se za reSevanje bolj zavzeli kot drugi, vendar smo vseeno dobile informacije, ki smo jih
Zelele.

S pregledom anket smo imele kar veliko dela, ampak smo bile z odgovori zadovoljne. Z
odgovori osnovnoSolcev smo bile manj zadovoljne kot z odgovori starejSih obanov, saj so jo
ti vzeli bolj resno. Z anketami smo ugotovile, da smo Zirovci precej $portni v primerjavi z
drugimi kraji, ne samo v teku, vendar tudi v drugih Sportnih aktivnostih.

Najprej smo razmisljale, da bi ankete razdelile u¢encem devetega razreda, vendar smo veckrat
opazile osmosolce, ki so se v prostem €asu ukvarjali s Sportom, zato smo ankete raje razdelile
osmim razredom. Ker pa smo Zelele ugotoviti, ali se s Sportom ve€ ukvarjajo starejsi ali
osnovnosolci, smo ankete razdelile $e v dva $portna fitnesa v Zireh.

Med pisanjem teoretiénega dela smo veliko podatkov pridobile iz razli¢nih knjig, nekaj pa tudi
z interneta. V teoriji smo veliko ¢asa porabile pri opisovanju vrst $porta. Opisale smo zgodovino
Sporta, vrste Sportov, prehrano Sportnika in pomen gibanja. Menimo, da bi v teoretiCnem delu
naloge iz razli¢nih virov lahko pridobile Se veliko ve¢ podatkov o teku, ki nas je najbolj zanimal.

Pri raziskovanju smo ugotovile, kdaj je svetovni dan gibanja (10. maj).

Opravile smo tudi intervju z atletinjo, troskakacico in skakalko v daljino — Nejo FilipiC. 1zbrale
smo jo zato, ker prihaja iz Zirov in jo ena izmed nas tudi osebno pozna.

Ce bi to raziskovalno nalogo delale $e enkrat, bi se tega lotile nekoliko drugace. V grafih bi
zdruZzile starejSe in mlajde, saj bi bilo delo laZje in kot Ze re€eno, bi se na tek kot disciplino v
nasi raziskovalni nalogi najbolj osredotodile.

Po trdem delu smo priSle do konca z vsemi rezultati, ki smo jih pridobile. Izvedele smo veliko
o Sportu. Z odgovori anket smo bile zadovoljne, nekateri odgovori so bili tudi zelo presenetljivi.
Ugotovile smo, da smo Zirovci zelo $portni, ne samo pri teku, temve¢ tudi pri drugih $portnih
disciplinah. Nasa raziskovalna naloga je gotovo izziv za nadaljne raziskovanje tega podrocja.
Tudi same bi Se marsikaj spremenile ali dodale. Pri izdelavi naloge smo se veliko naucile,
najbolj pa se zavedamo tega, da zdravo Sportanje veliko pripomore k zdravemu Zivljenjskemu
slogu. Naj naso raziskovalno nalogo zaklju¢imo z mislijo:

Ni zmagovalec tisti, ki zmeraj zmaga in nikdar ne pade. Zmagovalec je tisti, ki nikdar ne odneha
in zmeraj vstane.
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7 PRILOGE

Priloga 1: Anketa za u€ence

ANKETA
Smo ugenke 9. razreda Osnovne $ole Ziri in odlogile smo se izdelati raziskovalno nalogo na
temo Sportnih aktivnosti (tek). Sestavile smo anketni vprasalnik in v veliko pomo¢ nam bo, ¢e
boste na nasa vprasanja iskreno odgovorili tudi vi. Ze v naprej se vam najlepse
zahvaljujemao.
Kaja,
Katarina in Leja
Spol: moski zenski Razred:
1. Aliimas v Soli rad uro $portne vzgoje?

DA NE
2. Katera Sportna aktivnost ti je pri uri Sportne vzgoje najbolj vde€?

a) odbojka

b) koSarka

¢) med dvema ognjema
d) tek

€e) nogomet

f) rokomet

g) drugo:

3. Kdo od starSev ali znancev se v prostem ¢asu Se ukvarja s Sportnimi aktivnostmi?

a) ati  b)mami c)obastarS8a d)nihCe e)drugo:

5. Katero aktivnost izvajajo?
a) tek b) nogomet c)namiznitenis ¢&)badminton d)koSarka e)joga f)drugo:

4. Zakaj bi se tebi zdelo dobro, da bi se oz. se tudi tvoji bliznji ukvarjajo s Sportom?

5.Se ti zdi, da se odrasli ljudje danes ve¢ ukvarjajo s Sportom, kot so se v&asih?
DA NE

6. Meni$, da se v Zireh ljudje ve¢ ukvarjajo s $portom kot drugje? DA NE
Utemelji svojo izbiro.

7.Kako si razlaga$ naslednjo misel: »Zdrav duh v zdravem telesu?«

Naslednja vprasanja se nana$ajo na tek. }
8. Alirad teCes? DA NE VCASIH

9. Ali raje te€e$ sam ali v skupini? Zakaj?

10. Kje obi¢ajno teces?
a) gozdne poti b) asfalt c¢) makadam &) stadion  d) drugo:




11. Ali raje te€eS: po ravnini ali po razgibanem terenu (hribu)? Zakaj?

12. Katera dolzina ti najbolj ustreza?
a) 60 m b) 100 m c) 300 m ¢) 600 m d) vel

13. V katerem letnem Casu opazi$ najveC tekaCev? Zakaj?

14. Ali uporabljas tekasko stezo? DA NE

15. Kdaj obi¢ajno te¢es? A) zveler b) zjutra; c) pri urah Sportne vzgoje
16. Ali se ogrejes pred tekom? DA NE

17. Ali si se kdaj poSkodovali priteku? DA NE

18. Pri ¢em tek najbolj pomaga (moznih je ve¢ odgovorov):

a) spro$€anju  b) boljsi koncentraciji  c¢) zmanjSevanju stresa &) ohranjanju kondicije

d) uravnavanju telesne teze e) drugo:
19. Ali pred tekom jes? DA NE VCASIH

o Ce si obkrozil da, kaj poje?

o Zakaj jeS pred tekom?

20. Ali med oz. po teku popije$ kakSen proteinski napitek? DA NE

o Ce si obkrozil da, napisi kateri.

21. Ce imas$ psa, ali ga kdaj vzame$ s seboj na tek? DA NE nimam psa

22. Ali si se kdaj udelezil kakSnega tekadkega tekmovanja?
DA NE
o Ce si obkrozil da, napisi katerega in kolikokrat.

23. Ali pri teku uporablja$ katero od teh naprav?
a) pametna ura b) telefon ¢) ni¢ od tega ¢) drugo:

24. Ali uporabljas kakSno aplikacijo, ki ti izmeri kolikSno dolzino si pretekel? DA

e Ce si obkrozil da, napisi katero.

25. Ali poznas koga, ki je pretiraval s tetkom? DA NE

o Ce si obkrozil da, kak$ne so bile posledice?

NE



Priloga 2: Anketa za odrasle

ANKETA
Smo ugenke 9. razreda Osnovne $ole Ziri in odlogile smo se izdelati raziskovalno nalogo na
temo Sportnih aktivnosti (tek). Sestavile smo anketni vprasalnik in v veliko pomo¢ nam bo, ¢e
boste na na$a vprasanja iskreno odgovorili tudi vi. Ze v naprej se vam najlep$e
zahvaljujemo.
Kaja, Katarina in Leja
Spol: mosKi zenski  Starost: let

1. Od katere starosti se ukvarjate s tekom/radi te€ete?

2. Ali ste v€lanjeni v katero od Sportnih drustev? DA NE
e Ce ste obkrozili da, napisite katero.

3. Ali obiskujete organizirano tekasko vadbo? DA NE

4. Ali raje teCete sami ali s prijatelji? Zakaj?

5. Kje najraje in najved teCete?
a) gozdne poti b) asfalt c¢) makadam ¢) stadion d) drugo:

6. V ¢em je razlika teka po ravnini ali po razgibanem terenu (hribu)?

7. Katera dolzina vam najbolj ustreza?
a) 60 m b) 100 m c) 300 m ¢) 600 m d) ved kilometrov

8. V katerem letnem Casu najraje teCete? Zaka;j?

9. Ali uporabljate tekasko stezo? DA NE

10. Ali raje teCete zvecer ali zjutraj?

11. Ali se ogrejete pred tekom? DA NE
12. Ali ste se kdaj poSkodovali pri teku? DA NE

o Ce ste obkrozili da, napisite kaksno poskodbo ste imeli.

13. Pri ¢em vam tek najbolj pomaga (moznih je ve¢ odgovorov):
a) spro$€anju  b) boljSi koncentraciji  ¢) zmanjSevanju stresa  €) ohranjanju kondicije
d) uravnavanju telesne teze e) drugo:

14. Koliko ¢asa na teden posvetite teku?

15. Ali pred tekom jeste? DA NE

o Ce ste obkrozili da, napisite kaj.




16. Ali med/po teku (po)pijete kakSen proteinski napitek? DA NE

e Ce ste obkrozili da, napiSite kateri.

17. Ce imate psa, ali ga kdaj vzamete s seboj na tek? DA NE nimam psa

18. Ali ste se kdaj udeleZili kakdnega tekaskega tekmovanja?
DA NE
o Ce ste obkrozili da, napisite katerega in kolikokrat.

e Zakaj ste se udelezili tekmovanja?

e Ali ste bili zadovoljni s svojim dosezkom — rezultatom? DA NE
Zakaj?

19. Ali pri teku uporabljate katero od teh naprav?
a) pametna ura b) telefon ¢) ni¢ od tega ¢) drugo:

20. Ali uporabljate kaksno aplikacijo, ki vam izmeri, kolik§no dolZino ste pretekli?
DA NE
e Ce ste obkrozili da, napisite katero.

21. Ali poznate koga, ki je pretiraval s tekom? DA NE
o Ce ste obkrozili da, kak$ne so bile posledice?

22. Ali ste za tek mogoce navdusili Se koga? DA NE
o Ce ste obkrozili da, koga ste navdusili za tek?

23. Ali ste v osnovni Soli imeli radi uro Sportne vzgoje?
DA NE

24. Katera Sportna aktivnost vam je bila pri uri Sportne vzgoje najbolj vde€? Obkrozi.
a) odbojka
b) ko$arka
c) med dvema ognjema
d) tek
€) nogomet
f) rokomet
g) drugo:

25. Kako si razlagate naslednjo misel: »Zdrav duh v zdravem telesu? «




