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prakti¢nem delu naloge tako v anketi kot na merjenjih pri urah Sportne vzgoje.
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Povzetek

Smo v Casu, ko se marsikdo spraSuje, kako aktivni, fizi€no pripravljeni oz. Sportno sposobni so
danes mladi. Vsakdanjik povprecnega mladega Cloveka tako ali drugace zapolnjujejo sedenje,
lezanje, mirovanje, elektronske naprave in drugo, zato se radi vpraSamo, kje je tu fizicna
aktivnost. Odlocil sem se, da raziskovalno nalogo posvetim tej temi.

Na I. gimnaziji v Celju je priblizno 850 dijakov. Imamo vse mogoce oddelke: od splosnih do
glasbenih in Sportnih. Zanimalo me je, kaks$ne gibalne sposobnosti imajo dijaki naSe Sole. V
nalogi sem posvetil pozornost gibljivosti in eksplozivni moci. Izvedel sem anketo, opravil
meritve na dijakih, pregledal in ocenil rezultate ter izvedel primerjavo med bioloskima spoloma
ter dijaki splosnih in Sportnih oddelkov.

Pri delu sem uporabil metode anketiranja, zbiranja podatkov, interpretacije podatkov, analiti¢cno
metodo in primerjalno metodo med izbranimi vzorci rezultatov. Ugotovil sem, da je eksploziva
mo¢ dijakov Sportnih oddelkov v povprecju vecja od eksplozivne moci dijakov ostalih
oddelkov, kar pa ne velja za gibljivost. Eksplozivnha mo¢ dijakov je navadno vecja od
eksplozivne moci dijakinj, te pa imajo povprecno boljso gibljivost kot dijaki.

Kljucne besede: gibljivost, eksplozivna moc, dijaki, dijakinje, splo$ni oddelek, Sportni oddelek



Abstract

We are in a time when many of us wonder how active, physically fit, or sports-capable today's
youth generation is. The everyday life of an average young person is filled with sitting, lying
down, resting, using electronic devices, and so on, so we often wonder where physical activity
fits into this. I have decided to dedicate a study to this topic.

There are approximately 850 students at I. gimnazija v Celju. We have all kinds of classes, from
general to arts, and even sports. I have researched the motor abilities of the students at our
school. In the task, I have focused on flexibility and explosive power. I have conducted a survey,
carried out measurements on the students themselves, reviewed and evaluated the results, and
conducted some comparisons between genders and students from general and sports classes.

In the study, I have used methods such as surveying, data collection, data interpretation,
analytical method, and comparative method among selected samples of results. I have found
out that the explosive power of students in sports classes is on average greater than the explosive
power of students in other classes, but this does not apply to flexibility. The explosive power of
male students is normally greater than that of female students, while females generally have
better flexibility than male students.

Keywords: flexibility, explosive power, students, general class, sports class
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1 Uvod

1.1 Uvod v opredelitev problema

»Novodobna druzba ali druzba informatike, kot jo radi imenujemo, oblikuje v Zzivljenju
posameznika nove vedenjske vzorce, vec¢jo obremenitev pri delu, spreminjata pa se tudi obseg
in kakovost uporabe prostega Casa, kjer velikokrat primanjkuje primerne gibalne dejavnosti.
Pomanjkanje gibanja in nasploh premalo Sportnega udejstvovanja, neprimerna prehrana,
debelost, vsakodnevne stresne okolis¢ine in razvade so dejavniki, ki pri vseh starostnih
skupinah pripomorejo k nastanku mnogih degenerativnih pojavov in bolezni, ki so znacilne za
sodobni ¢as. Zato sta ozaveS¢anje o zdravemu nacinu zivljenja in skrb za zdravje pomembni
zahtevi vzgojno-izobrazevalnega sistema v sodobni druzbi.

Sestavina zdravja je tudi visoka raven telesne pripravljenosti. Redna in primerna telesna
dejavnost, ustrezna intenzivnost, trajanje in pogostnost vadbe povecujejo telesno pripravljenost,
predvsem z izboljSanjem sposobnosti sistemov za prenos kisika in hranljivih snovi ter
regulacijskih mehanizmov Zivénega sistema.

Sport, ki je kulturni subsistem in ima moéno socializacijsko vlogo, predstavlja v zahodnih
druzbah model sprejemljivega druzbenega vedenja, saj se otroci in mladostniki s Sportnim
udejstvovanjem naucijo in usvojijo tiste vedenjske vzorce, ki jim pomagajo, da bodo uspesni v
druzbi. Spremljanje psihosomati¢nega statusa Soloobveznih otrok in mladine, kamor spadajo
tudi Clovekove gibalne sposobnosti in telesne znacilnosti, je za sleherno druzbo izjemnega
pomena. Dolgoro¢no spremljanje telesnega in gibalnega razvoja slovenskih otrok in mladine
kaze, da sta telesna teza in podkozno mascevje v porastu, medtem ko sta moc¢ rok in ramenskega
obroca ter osnovna tekaska vzdrzljivost v upadanju.

Raziskave kazejo, da slovenski otroci in mladostniki namenjajo premalo prostega ¢asa Sportni
dejavnosti, ve€ Casa pa namenjajo gledanju televizije in racunalniskim igram. Leta 1993 je bilo
v Casu poletnih pocitnic 10,6 odstotkov, leta 2004 pa 15,2 odstotka mladih $portno povsem
nedejavnih, kar pomeni, da se niso ukvarjali z nobeno Sportno dejavnostjo. Podobno je tudi v
razvitejSih drzavah, npr. v Veliki Britaniji, kjer ugotavljajo, da sta debelost in prekomerna
telesna teZa posledici premajhne telesne aktivnosti, in to v najvecji meri prav med Solsko
nedejavni, starih med 15 in 18 let, delez se povecuje s starostjo. Enako je tudi pri nas: dekleta,
stara okrog 15 let, so gibalno manj aktivna od fantov iste starosti. Posebno zaskrbljujoc¢ je
dnevni ritem srednjeSolcev med poletnimi pocitnicami. Klubska kultura, po kateri se v prostem
¢asu ravna mnogo mladostnikov, narekuje noc¢ni ritem Zivljenja. Okoli petina jih gre k no€nemu
pocitku po 1. uri zjutraj, dan pa za¢nejo pozno, zato imajo manj ¢asa za Sport.

Med bioloSkima spoloma obstajajo razlike v Sportnem udejstvovanju otrok in mladine med
poletnimi pocitnicami. Fantje so bolj Sportno aktivni in izbirajo ve¢ ekipnih Sportnih iger,
medtem ko imajo dekleta raje individualne Sportne dejavnosti, ki zahtevajo manj miSi¢nega
naprezanja. Avtor [Jurak, G.] ugotavlja, da je Sportna vadba fantov in deklet bolj podobna kot
pred leti. Rezultati kazejo, da na Sportno udejstvovanje otrok in mladine pomembno vplivajo
modni Sporti (deskanje na snegu, rolanje), prakti¢na in teoretiCna Sportna znanja, ki so
pridobljena v Soli, vrhunski Sport in danasnji socialno-ekonomski pogoji.

ZaskrbljujoCe je, kar ugotavljajo v mednarodnem raziskovalnem projektu HBSC (Health
Behaviour in School-aged Children; sln. Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju), v
katerem sodeluje tudi Slovenija, in sicer, da so slovenski otroci in mladostniki leta 2006 manj
telesno dejavni kot leta 2002, saj so zabelezili manjsi odstotek tistih, ki so telesno dejavni vsak
dan po eno uro pet ali ve¢ dni na teden. Kot je bilo pricakovati, so fantje bolj telesno aktivni
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kot dekleta. Pri tem je treba poudariti, da v Studiji merijo telesno in ne Sportno aktivnost. Po
rezultatih Studije HBSC se leta 2002 Slovenija nahaja nad povprecjem drzav, ki so bile
vkljucene v raziskavo. Zanimivo je, da je najve¢ 15-letnikov telesno aktivnih v priporocenem
obsegu v ZDA (57 % fantov in 42 % deklet), sledijo Kanada, Ceska republika, Anglija,
Nizozemska, Litva, Grenlandija in Irska ter Slovenija. Ucitelji v praksi in raziskovalni projekti
opozarjajo na nekatere posebne probleme, ki se pojavljajo prav tako v vseh sodobnih druzbah
tudi v Sloveniji: pospeSena rast v zgodnejSem razvojnem obdobju, epidemija prekomerne
telesne teze in debelosti, negativne spremembe v gibalnih potencialih mladih, predvsem tistih,
ki so povezani z dlje Casa trajajoCim delom, sedec¢i nacin Zivljenja, povecuje se pasiven nacin
prezivljanja prostega ¢asa (>kava in cigareti< zivljenjski slog), spreminja se pojmovanje telesa,
predvsem pri zenskah je v ospredju zunanji videz, kjer ima lepo telo simboli¢no sporocilo,
izkljuCenost nekaterih skupin iz $porta in trendi v vsakdanjem zivljenju in Sportu, ki vplivajo
tudi na $port otrok in mladine.«!

1.2 Opredelitev problema in namen raziskovalne naloge

Kot je mogoce razbrati iz zgornjega citata, v danasnjih casih fizi¢na aktivnost v smislu Sporta
pri marsikom izmed nas ni na prvem mestu. Lahko bi rekel, da je v primerjavi z nekaterimi
vidiki naSega Zivljenja zapostavljena. Med nami je ogromno mladih, ki niso fizi¢no aktivni ter
se s Sportom ne ukvarjajo niti rekreativno niti profesionalno. Ker pa je podrocje gibalnih
sposobnosti vselej zelo pomembno, sem se odlocil, da izdelam nalogo na to temo.

V nalogi sem izpostavil le dve gibalni sposobnosti: gibljivost in eksplozivno moc.

Prvotni namen raziskovalne naloge je ugotoviti, kak$ni sta gibljivost in eksplozivna mo¢ vzorca
dijakov I. gimnazije v Celju, kaksne so razlike med bioloskima spoloma, kaksne so razlike med
splo$nim in Sportnim oddelkom itd. Veljalo naj bi, da imajo fantje vecjo eksplozivno moc¢ kot
dekleta, dekleta pa boljSo gibljivost kot fantje. Obenem velja prepric¢anje, da imajo dijaki
Sportnega oddelka boljSe gibalne sposobnosti kot dijaki splosnega oddelka. Pa to drzi?

Preveril bom, kaj dijaki menijo po eni strani o gibljivosti in eksplozivni moci ter po drugi strani
0 sebi.

OPOMBA: Prvotni namen naloge ni primerjava rezultatov dijakov z drZzavnim ali kakSnim
drugim povprecjem, marve€ le analiza rezultatov znotraj I. gimnazije v Celju, ¢eprav se vsebina
naloge veckrat nanaSa tudi na to temo.

' Citirano po Lovro Berani¢, Primerjava sprememb morfoloskih znacilnosti in motoricnih sposobnosti
srednjesolcev glede na spol v letih 1994 in 2004 (doktorska disertacija), Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport,
20009, str. 12—14, na spletu: https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/dr/doktorat22m00302beraniclovro.pdf, dostop: marec
2024.
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1.3 Hipoteze

Eden pomembnejsih delov raziskovalnega dela je natanc¢no postavljanje hipotez, ki jih po
kon¢nih ugotovitvah potrdimo ali ovrzemo.

Pred zacetkom naloge sem postavil 5 hipotez, ki jih v procesu raziskovanja ni bilo treba
spreminjati. Na koncu sem jih potrdil oz. ovrgel.

HIPOTEZA 1: Gibljivost dijakov Sportnih oddelkov je boljSa od gibljivosti dijakov
splosnih oddelkov.

Govori se, da so dijaki Sportnih oddelkov navadno bolj gibljivi od dijakov splo$nih
oddelkov. To bi lahko bilo res, saj se dijaki Sportnih oddelkov redno ukvarjajo s Sportom
in imajo veC Sportnih dejavnosti, ki so med drugim integrirane v sam proces
gimnazijskega izobraZevanja.

Verjamem pa, da se tudi med splosnimi oddelki najde kar nekaj odli¢nih Sportnikov.

HIPOTEZA 2: Eksplozivna mo¢ dijakov Sportnih oddelkov je ve¢ja od eksplozivne moci
dijakov sploSnih oddelkov.

Pri drugi hipotezi izpostavljam podobno kot pri prvi: ker je v Sportnih oddelkih navadno
ve¢ Sportnikov, pricakujem, da bodo imeli v povpre¢ju vecjo eksplozivno mo¢ dijaki
Sportnih oddelkov.

HIPOTEZA 3: Dijaki pri Sprintu dosegajo visje hitrosti kot dijakinje.

Verjamem, da zaradi svojih bioloskih zmoznosti dijaki pri $printu na 20 metrov dosegajo
boljse rezultate kot dijakinje.

HIPOTEZA 4: Dijaki imajo ve¢jo eksplozivno moc¢ kot dijakinje.

Pri Cetrti hipotezi izhajam iz enake domneve kot pri tretji: dijaki imajo zaradi svojih
bioloskih zmoZnosti vec¢jo eksplozivno moc kot dijakinje.

HIPOTEZA 5: Dijakinje imajo primerljivo gibljivost z dijaki.

Ne vidim faktorja, ki bi v zadostni meri razlikoval gibljivost dijakov od gibljivosti
dijakinj, zato predvidevam, da so dijaki in dijakinje pribliZzno enako gibljivi.
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1.4 Metodologija dela

Pri raziskovalnem delu je prislo do metodoloskega pluralizma. Uporabil sem naslednje metode
dela:

- analiti¢na metoda,

- zbiranje podatkov,

- primerjalna metoda med izbranimi vzorci rezultatov,
- metoda interpretacije rezultatov.

Pred zacetkom raziskovanja sem pripravil mozne hipoteze, se o temi pogovoril in posvetoval z
mentorico, izbral obseg naloge in pripravil raziskovalna vprasanja ter nacrt naloge.

V teoreticnem delu sem opisal gibljivost in eksplozivno mo¢ kot dve osnovni gibalni
sposobnosti, spregovoril o rasti in razvoju mladostnikov, opisal pomen Sportne vzgoje za razvoj
dijakov idr.

Prakti¢ni del naloge sestavljata dva vsebinsko podobna dela: prvi je povezan z anketnim
vpraSalnikom, drugi pa s testiranji oz. merjenji dijakov.

V prvem delu je uporabljeno anketiranje kot tehnika zbiranja podatkov. Najprej sem dolocil
anketna vpraSanja, ki sem jih nato oblikoval v anketo in jo razposlal vsem dijakom gimnazije.
Pridobljene rezultate sem shranil in jih obravnaval v skladu s hipotezami. Anketa (priloZena na
koncu) vsebujel6 vprasanj: 2 odprtega tipa in ostala zaprtega. Vrnjene sem dobil 304 ankete,
od tega 234 koncanih.

Drugi del je zahteval rezultate merjenj oz. testiranj dijakov. V ta namen sem uporabil tehniko
merjenja. Vkljucil sem vecji vzorec dijakov razlicnih letnikov, razli¢nega bioloSkega spola in
razli¢nih gimnazijskih smeri. Izbral sem 11 testov, s katerimi sem postavil okvir gibljivosti in
eksplozivne moci dijakov: 5 testov pripada gibljivosti, 6 pa eksplozivni mo¢i — med njimi je
eden, tj. Sprint na 20 metrov, obravnavan loceno.

Glede na zastavljena vpraSanja in hipoteze sem obravnaval pridobljene podatke iz obeh delov.
Izdelal sem grafe, izbrane vzorce pa primerjal med seboj in prisel do pomenljivih ugotovitev.
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2 Teoreticni del

2.1 Gibalne sposobnosti

»Osnovne gibalne sposobnosti so temelj za vsa ¢lovekova gibanja in se pojavljajo v vseh
Sportnih dejavnostih. To so sposobnosti, ki odlo¢ajo o ucinkovitosti nasega gibanja, so
odgovorne za izvedbo nasih gibov.«?

»Pomemben segment gibalnega razvoja je razvoj gibalnih sposobnosti. Le-te omogocajo
izvrsitev doloCene naloge v razli¢nih okoljskih pogojih. Posamezniki se glede na uspesnost
gibalne naloge med seboj razlikujejo. Vsi namre¢ niso sposobni izvesti zastavljene gibalne
naloge na enak naCin. V vsaki situaciji so aktivirane razlicne gibalne sposobnosti, zato
uspesnost naloge ni nikoli odvisna samo od ene gibalne sposobnosti. Gibalne sposobnosti so z
ustrezno gibalno aktivnostjo pridobljene, del teh pa je ¢loveku prirojen. To pomeni, da se lahko
s treningom nanje vpliva le v doloCeni meri. Odstotek prirojenosti se razlikuje glede na gibalno
sposobnost. Hitrost in ravnotezje imata najvecji odstotek prirojenosti, sledita koordinacija in
natan¢nost, mo¢i in gibljivosti pa priStevajo najnizjo stopnjo prirojenosti.

Vsak posameznik ima svoj tempo razvoja. Deklice doseZejo vi§jo raven gibalne u¢inkovitosti
pri ravnotezju in koordinaciji gibanja rok, decki pa so ucinkovitej$i pri agilnosti, moci,
vzdrZljivosti in koordinaciji gibanja celotnega telesa. Na podlagi tega sklepamo, da so decki
uspesnejsi pri izvedbi gibalnih nalog, ki zahtevajo mo¢ in hitrost (skoki, teki, meti idr.), deklice
pa so uspesnejse pri spretnostih, ki zahtevajo natancno gibanje z rokami.

Za posameznika je splosno znacilno, da njegovo gibalno ucinkovitost regulirata dve
komponenti, ki zajemata primarne gibalne sposobnosti, in sicer:

e cnergijska komponenta: mo¢, hitrost in vzdrzljivost;
¢ informacijska komponenta: koordinacija gibanja, ravnotezje, natan¢nost in gibljivost.

Primarnim gibalnim sposobnostim sta nadrejeni dve gibalni sposobnosti, imenovani
sekundarni:

e sposobnost za regulacijo energije,
e sposobnost za regulacijo gibanja.

Pistotnik (2003)" na podlagi nomoteti¢ne delitve razdeli gibalne sposobnosti na est osnovnih,
in sicer na gibljivost, mo¢, koordinacijo, hitrost, ravnoteZzje in preciznost. Vzdrzljivost naj bi
sodila med funkcionalne sposobnosti, saj jo gradi dobro delovanje krvoZilnega in dihalnega
sistema.«*

Po tej teoriji poznamo 6 primarnih oz. osnovnih gibalnih sposobnosti, ts. hitrost, moc,
gibljivost, ravnotezje, koordinacija in preciznost 0z. natan¢nost.

V raziskovalni nalogi sem se posvetil le dvema, gibljivosti in mo¢i (natan¢neje eksplozivni
moci).

2 Citirano po: https://sport-rodica.splet.arnes.si/motoricne-sposobnosti/, dostop: 03. 03. 2024.

131 Pistotnik, B. (2003). Osnove gibanja. Ljubljana: Fakulteta za Sport. In§titut za $port.

4 Citirano po Sara Vidmar, Razvoj gibalnih sposobnosti pri nogometasicah selekcije U-13 (diplomska naloga),
Univerza v  Ljubljani: Fakulteta za Sport, 2016, str. 4, mna spletu: https://www.fsp.uni-
1].si/COBISS/Diplome/Diploma22120118VidmarSara.pdf, dostop: februar 2024.
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2.1.1 Gibljivost

»Sposobnost doseganja maksimalnih amplitud gibov v sklepih oz. sklepnih sistemih
posameznika imenujemo gibljivost. Kot ena izmed osnovnih gibalnih sposobnosti predstavlja
pomemben dejavnik optimalne telesne pripravljenosti in vpliva na kakovost zivljenja. Na raven
gibljivosti vplivajo Stevilni dejavniki, prav tako nanjo vpliva tudi temperatura misic, ki kaze na
pomen ogrevanja. Negativen vpliv na gibljivost kazeta psihicni stres in utrujenost. Anatomski
dejavniki — ts. oblika kosti, sklepnih povrSin ter elasticnost mehkotkivnih sklepnih in
obsklepnih struktur — prav tako vplivajo na manifestacijo gibljivosti.«’

»Stopnjo gibljivosti lahko razvijmo z vadbo, zato je prirojenost fleksibilnosti sorazmerno nizka,
raziskovalci jo ocenjujejo na 50 %.

Gibljivost lahko prakticiramo na dva nacina:

e s klasi¢no metodo; tukaj gre za uporabo balisti¢nih in dinami¢nih vaj, kamor spadajo
predvsem vaje z zamabhi,
e zrazteznimi vajami, kjer je polozaj statien.

Pistotnik (2011)1®! 1o¢i tri pojavne oblike gibljivosti, ki so opredeljene kot gibljivost ramenskega
obroca, gibljivost trupa in gibljivost kol¢nega sklepa. Velik je pomen dobre gibljivosti, saj avtor
vidi manjSe moznosti poskodb, vecjo ekonomicnost gibanja, hitrejSe usvajanje tehnike, boljsi
estetski videz in tudi odpravljanje deficita prevelike telesne teze. Sabron (2007)! pri
osnovnosolski in srednjesolski mladini opozarja na zmanjSano gibljivost, predvsem zaradi hitre
rasti skeleta, ki mu kite in miSice ne morejo slediti dovolj hitro. Vzroke pa lahko i§¢emo tudi v
telesni nedejavnost in sede¢em nadinu Zivljenja.«®

2.1.2 Moé

»Fizikalno je moc¢ opredeljena kot sposobnost opravljanja dela v nekem ¢asu. Je produkt sile in
hitrosti. Gre za sposobnost, ki u¢inkovito izkoris¢a silo miSic pri premagovanju zunanjih sil.

S terminom mo¢ so povezani naslednji pojmi:

¢ miSi¢na sila — je sposobnost miSice, da opravi delo;
¢ miSi¢na jakost — je najvec¢ja sposobnost miSice, da razvije silo (maksimalna sila);
e misi¢na mo¢& — je hitrost opravljenega dela.«’

3 Citirano po Sara Vidmar, Razvoj gibalnih sposobnosti pri nogometasicah selekcije U-13 (diplomska naloga),
Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport, 2016, str. 4-5, na spletu: https://www.fsp.uni-
11.si/COBISS/Diplome/Diploma22120118VidmarSara.pdf, dostop: februar 2024.

161 Pistotnik, B. (2011). Osnove gibanja v Sportu. Ljubljana: Fakulteta za $port. InStitut za Sport.

(7] Sabron, N. (2007). Vadba gibljivosti. V B. Skof (Ur.), Sport po meri otrok in mladostnikov (str. 136-165).
Ljubljana. Fakulteta za Sport.

8 Citirano po Denis Kokol, Gibalne sposobnosti ucencev 4. in 5. razreda v povezavi z njihovim ucnim uspehom in
krajem bivanja (magistrska naloga), Univerza v Mariboru: Pedagoska fakulteta, 2017, str. 16—17, na spletu:
https://dk.um.si/Dokument.php?id=110937&lang=slv, dostop: februar 2024.

9 Citirano po Samo KoroSec, Predstavitev testnih protokolov za merjenje modi v Sportni rekreaciji (diplomska
naloga),  Univerza v  Ljubljani: Fakulteta za  $port, 2013, str. 3, na  spletu:
https://dk.um.si/Dokument.php?id=110937&lang=slv, dostop: februar 2024.
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2.1.2.1 Oblike miSi¢nega kréenja

»Misicno kréenje se kaze kot sprememba miSi¢ne napetosti (tonusa) in/ali kot sprememba njene
dolzine. Glede na odnos med nasproti delujocimi silami in silo, ki jo miSica razvije, lo¢imo Stiri
oblike krcenja:

e izometri¢no kréenje: napetost v miSici je izenacena z nasproti delujoCimi silami (sila
teze in bremena) — dolzina miSice ostaja nespremenjena;

e koncentri¢no kréenje: napetost v miSici je vecja od nasproti delujocih sil (sila teze in
bremena) — miSica se krajsa;

e ekscentricna miSi¢na aktivnost: napetost v miSici je manjSa od nasproti delujocih sil
(sila teze in bremena) — miSica se daljsa;

e izotoni¢no krcenje: napetost v misici je stalna, tak tip kréenja je nefizioloski.

Glede na nastete oblike delimo delo miSic na:

e stati¢no delo, ki je posledica izometri¢nega kréenja miSic — drza telesa ali polozaj
sklepov ostajajo nespremenjeni, ni gibanja;

e dinamicno delo, ki je posledica koncentricnega ali ekscentri¢nega kréenja — sklepi se
premikajo, posledica je gibanje.«!°

2.1.2.2 Vrste moc¢i

»Glede na to, kako se miSic¢na sila pojavlja pri aktivnosti ¢loveka (akcijski kriteriji), se mo¢ po
Pistotniku (2011)'!) deli na tri osnovne pojavne oblike, in sicer na eksplozivno, repetitivno in
stati¢no mo¢.«!?

EKSPLOZIVNA MOC: »Sposobnost maksimalnega pospeska pri premikanju lastnega telesa
v prostoru ali pri delovanju na predmete v okolju. To je sposobnost aktiviranja maksimalnega
Stevila gibalnih enot v ¢im krajSem Casu. Pojavlja se predvsem pri skokih, metih in udarcih ter
kratkih Sprintih. Pri manifestaciji eksplozivne moci se v glavnem pojavljajo koncentri¢ne
miSi¢ne kontrakcije, le v izjemnih primerih se eksplozivha mo¢ manifestira v ekscentri¢nih
oblikah (troskok, globinsko-visinski skoki). Prirojenost te sposobnosti je 80 %.«'?

10 Citirano po Samo KoroSec, Predstavitev testnih protokolov za merjenje moci v Sportni rekreaciji (diplomska
naloga), Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport, 2013, Str. 4, na spletu:
https://dk.um.si/Dokument.php?id=110937&lang=slv, dostop: februar 2024.

(1 Pistotnik, B. (2011). Osnove gibanja v Sportu. Ljubljana: Fakulteta za $port. Institut za Sport.

12 Citirano po Samo KoroSec, Predstavitev testnih protokolov za merjenje mo&i v Sportni rekreaciji (diplomska
naloga),  Univerza v  Ljubljani: Fakulteta za  Sport, 2013, str. 5, na  spletu:
https://dk.um.si/Dokument.php?id=110937&lang=slv, dostop: februar 2024.

13 Prav tam, 5
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2.2 Rast in razvoj mladostnikov

Rast in razvoj otrok in mladine dr. Lovro Berani¢ v svoji doktorski disertaciji Primerjava
sprememb morfoloskih znacilnosti in motoricnih sposobnosti srednjesolcev glede na spol v letih
1994 in 2004 (2009) opise na ekspliciten nacin:

»Pojem rast oznaCuje povecanje telesnih razseznosti. Najpreprosteje ga oznacujemo s
povecanjem visine in mase telesa, s spremembami v telesni zgradbi, v proporcih sestave telesa
in razli¢nih sistemov. Funkcionalne znacilnosti organizma niso neodvisne od razseznosti telesa;
povecanje funkcionalnih znacilnosti spremljajo spremembe v rasti v vi§ino in spremembe v
masi telesa. Pojem zorenje oznacuje dinamiko sprememb in napredovanja do dosezene bioloSke
zrelosti. Najpogosteje se bioloska doba ocenjuje s stopnjo spolne zrelosti na podlagi
sekundarnih spolnih znacilnosti, kostne zrelosti ali morfoloske in somatske zrelosti, to je z
letom najvedjega prirasta v visino. Tancigova (1987)1'4! pa razlaga rast in razvoj takole: rast
predstavlja spremembe v velikosti celega telesa ali njegovih delov zaradi povecCanja Stevila
celic, razvoj pa so spremembe na psihomotoricnem, kognitivnem ali emocionalno socialnem
podrocju ¢lovekovega vedenja.

Nekatere sploSne znacilnosti ¢lovekove rasti so:

e intenzivnost rasti posameznih organov ni enaka,
e rast ni linearna, temvec¢ gre za obdobja hitrej$e in pocasnejse rasti,
e telesni organi povecajo svojo maso z rastjo in pri tem preoblikujejo strukturo.«

»Proces rasti in razvoja otroka in mladostnika lahko ¢asovno umestimo v tri daljSa obdobja:

e obdobje pred puberteto,
e obdobje pubertete,
e obdobje po puberteti.

Posameznih obdobij ne moremo med seboj povsem natancno razmejiti, to je odvisno od
resni¢ne bioloske stopnje vsakega posameznika. Rast doseze svoj vrh pri koncu predpubertetne
dobe oziroma v Casu pubertete. Pozneje, v adolescenci, se letni prirast v viS§ino postopoma
povsem umiri, vse dokler rast v vi§ino popolnoma ne preneha. Pri fantih je najintenzivnejSe
obdobje rasti med 13-im ter 15-im letom in pol starosti, ko fantje zrastejo v povprecju do 20
cm. Pri dekletih se intenzivna rast pri¢ne priblizno dve leti prej, v letu najhitrejSe rasti dekleta
zrastejo okrog 8 cm. Podobnemu trendu sledimo tudi v Sloveniji, saj uenci od sedmega do
petnajstega leta zrastejo vsako leto povprecno za ve¢ kot pet centimetrov, ucenke pa imajo
podobno dinamiko rasti od sedmega do trinajstega leta. V srednji Soli fantje zrastejo nekaj manj
kot deset centimetrov, pri dekletih pa se rast skoraj ustavi.«

Dr. Berani€ opiSe tudi, kako telesna vadba vpliva na rast mladostnikov.

»Ko govorimo o telesni vadbi otrok in mladine, mislimo pravzaprav na celotno dejavnost, ki je
povezana z delom miSic: igro, pouk Sportne vzgoje, zdravo Sportnorekreativno in
tekmovalnoSportno dejavnost. Vpliv na mladostnikov organizem ni odvisen od naStetih
dejavnosti, temvec izklju¢no od intenzivnosti, obsega in trajanja te dejavnosti.«

»Posledica normalne in ne pretirane telesne vadbe je tudi izloCanje hormonov rasti. To je
adaptacijski odziv na hitro povecanje metaboli¢ne potrebe pri vadbi za pomik energetskega
metabolizma k utilizaciji (koristni uporabi) lipidov, primarno s supresijo (zavrtjem) uporabe

U4 Tancig, S. (1987). Izbrana poglavja iz psihologije telesne vzgoje in Sporta. Ljubljana:
Fakulteta za telesno kulturo.
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ogljikovih hidratov in supresijo sinteze mascob, kar predstavlja pomemben dejavnik regulacije
telesne teze. Sklepamo lahko, da je redna telesna vadba pri obeh spolih povezana z manjSim
delezem mascob v skupni sestavi telesa. Telesna vadba velikega obsega in intenzivnosti lahko
upocasni rast v viSino pri nezadostni energetski podpori organizma. Mehani¢na obremenitev
vpliva tudi na oblikovanje kosti. Dobro je poznano, da telesna vadba povecuje gostoto kosti.
Gostota kosti, ki jo dosezemo med rastjo v mladosti, je determinanta gostote kosti v obdobju
zrelosti.«

Dr. Berani¢ omeni tudi vpliv telesne vadbe na funkcionalno in gibalno sposobnost mladine.

»Ceprav telesna vadba nima znacilnega vpliva na rast in zorenje, se otroci obeh spolov, ki so
redno aktivni (vklju€eni v Sportni trening), odlikujejo v boljsi aerobni vzdrzljivosti in visji ravni
vrste funkcionalno-motori¢nih sposobnosti, posebno v misi¢ni vzdrzljivosti ter hitrosti teka.

Pri vstopu v Solo je veCina zivénih struktur ze razvitih, vzpostavljen je tudi osnovni gibalni
vzorec, zato je to obdobje idealno za vadbo osnovnih gibalnih sposobnosti. U¢inki vadbe na
razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti so vidni tudi prej. Gibalna ucinkovitost deckov se
povecuje z rastjo med Solskim obdobjem in adolescenco. Pri deklicah je »plato< sposobnosti
dosezen v Stirinajstem oziroma v petnajstem letu. Biolosko zrelejsi decki so bolj obcutljivi na
vpliv treninga, kar za dekleta ne drzi. Dekleta, ki kasneje dozorevajo, izboljSajo dosezeno stanje
v nekaterih sposobnostih s pomo¢jo treninga. Otroci, mlajsi od 10 let, neodvisno od spola zelo
malo povecujejo aerobno sposobnost pod vplivom treninga (V02 max./ml/kg/min.), manj kot
5 %, medtem ko lahko otroci v puberteti s treningom povecajo relativni maksimalni sprejem
kisika tudi za 20 %.«

Dr. Berani¢ pove nekaj na temo telesnega razvoja otroka in mladostnika.

»Clovekov telesni razvoj se nana$a na rast, diferenciacijo tkiv in funkcionalno zorenje
organizma. Med razvojem ti procesi niso zmeraj enako intenzivni in ne potekajo povsem
istocasno, se posledi¢no razli¢no oblikujejo posamezne telesne strukture. To pomeni, da telesne
razseznosti pri odraslem &loveku niso preprosto povedava otrokovih mer. Clovekov telesni
razvoj, ki je najbolj intenziven med 11-im in 17-im letom se ne kaZe izkljuéno preko
spremenjenih telesnih razmerij in telesnih razseznosti, ampak gre prav tako za spremembe v
funkcionalnem razvoju in aktivnostih posameznih telesnih organov in tkiv.

Vsak posameznik je glede na telesno zgradbo enkraten, njegove morfofunkcionalne znacilnosti
so se razvile kot posledica interakcije dednega zapisa (endogeni dejavnik) v oplojeni jajéni
celici in Stevilnih okoljskih dejavnikov ter lastne aktivnosti in se manifestirajo v razli¢nih
modifikacijah fenotipa. Clovekov fenotip je celota morfofunkcionalnih znagilnosti posameznih
celic, organov, organskih sistemov in organizma kot celote. K tako imenovanim egzogenim
dejavnikom (zunanjim) lahko priStevamo tudi socialnoekonomske pogoje v vseh obdobjih
zivljenja, geografske in klimatske pogoje, kot tudi telesno aktivnost ...«

»Beseda puberteta izhaja iz latinske besede >pubertas¢, ki pomeni mozatost. BioloSko gledano
je to obdobje, za katerega je znacilno spolno zorenje in zelo hitra rast glede na prej$nje obdobje.
Obdobje se konca s spolno zrelostjo; telo pridobiva obliko funkcionalne zrelosti in vse
znacilnosti svojega spola. Za decke je znacilen razvoj kosti ramenskega obroca in povecanje
misi¢ne mase, zato so decki moc¢nejsi od deklic.

Bioloska dogajanja v tem obdobju so zelo kompleksna, saj vsebujejo Stevilne spremembe na
nevroloskem in endokrinoloskem podrocju, povzrocajo in koordinirajo somati¢ne, fizioloske in
spolne spremembe v telesu, saj je to obdobje pospesene rasti.«
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Dr. Berani¢ v svoji disertaciji lo¢i nekaj starostnih obdobij gibalnega razvoja otroka in
mladostnika ter vsako posebej tudi opise.

»wZa prvi dve leti zivljenja je poudarjen buren in skokovit razvoj senzornih in motornih funkcij,
zato govorimo skladno s teorijo Piageta o senzomotorni fazi razvoja spoznavnih procesov. V
tem obdobju se senzorne in motorne funkcije otroka razvijajo vzporedno oziroma soodvisno.
Za optimalen razvoj v tej fazi je treba zagotoviti dovolj veliko koli¢ino senzorne stimulacije,
kot tudi omogociti moznosti motori¢nega izrazanja.

Po drugem letu poteka motori¢ni razvoj bolj ali manj kontinuirano s posameznimi razvojnimi
mejniki. Povsem drugace se odvija spoznavni razvoj, ki ima obcasno velike preskoke in
prehode iz ene razvojne faze v drugo. Med Sestim in desetim letom Zivljenja se telesna rast
upocasni, intenzivneje rastejo misice, stopnja razvitosti koordinacije gibanja pa predstavlja
idealen Cas za zacletek sploSne Sportne vadbe oziroma za intenzivno vadbo tehni¢no
zahtevnejSih Sportov. Zaradi hitrega razvoja velikih mozganov in predvsem procesa
mielinizacije korteksa je to ¢as optimalnega ucenja tistih motori¢nih aktivnosti, ki zahtevajo
veliko naucenih gibalnih vzorcev (gimnastika, balet, smucanje, plavanje ...) in jih v sami
ontogenezi ¢lovekovega razvoja ne najdemo.

Obdobje med desetim in petnajstim letom je izjemno obcutljivo razvojno obdobje, ki ga
oznacuje ponovno aktivirana hitra telesna rast, predvsem okoncin. Pospeseni telesni razvoj
porusi ustaljene motori¢ne vzorce in pripelje do zacasne stagnacije ali celo nazadovanja v
procesu razvoja motori¢nih potencialov. V obdobju med petnajstim in dvajsetim letom se
telesna rast upocasni in zaustavi. Obdobje se zaklju¢i z bioloSko in spolno zrelostjo
posameznika, temu sledi tudi motori¢ni razvoj, ki postopoma usklajuje na visji ravni vse gibalne
sisteme v koordinirano celoto.

Obdobje med petnajstim in dvajsetim letom ¢lovekovega razvoja oznacujemo kot obdobje
adolescence, ki ob koncu postopno prehaja v obdobje zrelosti. V tem obdobju opazamo
pocasnej3o telesno rast, ki se pocasi zaustavi. Sportne aktivnosti imajo pri tem veliko vlogo, saj
pomagajo posamezniku dokon¢no izoblikovati lastno samopodobo na podroc¢ju dozivljanja in
dojemanja svojega telesa. Pod pritiski sodobne civilizacije so na tem podrocju zlasti
izpostavljena dekleta, ki se mnogokrat dozivljajo zelo negativno. Moderna pedagoska doktrina,
ki jo uporabljajo uspesni Solski sistemi, poudarja pomen gibalne aktivnosti ne le za razvoj
telesnih in gibalnih potencialov, ampak tudi pomembno sredstvo za kompenzacijo negativnih
ucinkov napornega intelektualnega dela v $oli.«!®

15 Citirano po Lovro Berani¢, Primerjava sprememb morfoloskih znalilnosti in motoricnih sposobnosti
srednjesolcev glede na spol v letih 1994 in 2004 (doktorska disertacija), Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport,
20009, str. 27-37, na spletu: https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/dr/doktorat22m00302beraniclovro.pdf, dostop: marec
2024.
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2.3 Dejavniki, ki vplivajo na telesno zmogljivost mladostnikov

Poznamo vec¢ dejavnikov, ki imajo bistven vpliv na telesno zmogljivost otrok in mladine. Med
drugim so to bioloski in razvojni dejavniki, psiholoski dejavniki, socialno in kulturno okolje,
fizi¢no okolje, programi v Solah. Izpostavil bom dve skupini dejavnikov: bioloSke in razvojne
dejavnike ter dejavnike fizicnega okolja.

2.3.1 Bioloski in razvojni dejavniki

V disertaciji dr. Beranica lahko preberemo ugotovitve glede bioloskih in razvojnih dejavnikov,
ki imajo vpliv na telesno zmogljivost otrok in mladine.

»Poleg vseh drugih pogojev, ki lahko delujejo na organizem in spreminjajo njegovo trenutno
stanje, je genska struktura (genotip) tista, ki odreja osnovne dedne lastnosti posameznika.
Ceprav je osnovni genski sklop enak (DNK) pri vseh, obstajajo odstopanja v zaporedju sestavin
molekul, ki ustvarjajo dedno osnovo bioloske variabilnosti med posamezniki in skupinami. V
otroStvu se centralni Zivéni sistem zelo hitro razvija, kar vpliva (podpira) razvoj koordinacije,
ki je potrebna pri ukvarjanju z razlicnimi Sportnimi igrami in drugimi gibalnimi aktivnostmi.
Bazi¢na koordinacija se najbolj razvije v obdobju od 7. do 8. leta starosti. Ob dejstvu, da gibalna
aktivnost otrok in mladine s starostjo upada, je pomembno poznati, kaksen je nivo usvojenega
motori¢nega znanja znotraj posamezne starostne kategorije. Prese¢ne Studije kazejo, da v
obdobju odras¢anja ne obstaja vecja povezanost med gibalno aktivnostjo in rezultati v
kardiorespiratornih sposobnostih. V €asu pubertete lahko dosegajo dekleta boljSe rezultate v
ravnotezju in koordinaciji, fantje pa so boljsi v ciljanju z nogo in zadevanju z roko, kar je lahko
pogojeno tudi z bioloskimi dejavniki in pomeni, da imajo fantje ve¢ miSi¢ne mase, dekleta pa
ve¢ mascobnega tkiva. Posledica je, da oboji selektivno izbirajo vrsto gibalne aktivnosti glede
na svoje kompetence. Prekomerno tezki otroci so gibalno manj aktivni, na manjSo gibalno
aktivnost otrok pa lahko vpliva tudi prekomerna teza njihovih starSev. Astmaticni otroci so v
ZDA vsaj enako gibalno aktivni kot otroci brez astme. Fantje so nasploh usmerjeni k vecji
gibalni aktivnosti kot dekleta, kar je posledica splosnih razlik v nacinu socializacije in Ze
omenjenih razlik v sestavi telesa, ki je biolosko determinirana.«!®

2.3.2 Dejavniki fizicnega okolja
Dr. Berani¢ zapiSe tudi nekaj o dejavnikih fizi€nega okolja.

»Okolje (temperatura, vlaga, nadmorska viSina, podnebni pogoji, Cistost zraka) ne vpliva samo
na zmoznost izvajanja doloCene dejavnosti, ampak tudi na fizioloSke odzive organizma na te
dejavnosti. Tudi razli¢ni individualno pogojeni Zivljenjski slogi se oblikujejo v odvisnosti od
geografskih, kulturnih in socialno-ekonomskih vplivov, vendar pa danasnji Zivljenjski slog
mladostnika v evropskih drZzavah zaznamujejo predvsem znacilnosti sodobne informacijske
druzbe, ki se kazejo v narascajoCi sedentarnosti, v neustreznih prehrambenih navadah, v
uzivanju opojnih snovi in v ponudbi nezdravih navad.«!”

16 Citirano po Lovro Berani¢, Primerjava sprememb morfoloskih znalilnosti in motoricnih sposobnosti
srednjesolcev glede na spol v letih 1994 in 2004 (doktorska disertacija), Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport,
2009, str. 89, na spletu: https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/dr/doktorat22m00302beraniclovro.pdf, dostop: marec
2024.

17 Prav tam, 93
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2.4 Gibljivost in eksplozivha moc skozi vadbo

2.4.1 Krepitev eksplozivne moci

Na razvoj in krepitev eksplozivne moci imajo velik vpliv pliometricne vaje. Na to temo je
Gasper Adani¢ v svoji diplomski nalogi Razvoj eksplozivne moci v kosarki pri kadetih v
predtekmovalnem obdobju (2015) zapisal naslednje.

»Pliometrija predstavlja vrsto treninga sestavljenega iz raznih skokov, poskokov in preskokov
izvedenih s kar najvecjo hitrostjo in s ¢im krajSim kontaktnim casom. Njihov cilj je doseganje
maksimalne sile v najkrajSem moznem c¢asu in s tem razvoj eksplozivne moci. Med
pliometricnim treningom je potrebno vsa gibanja izvajati maksimalno eksplozivno, saj lahko le
tako zagotovimo pozitivne rezultate razvoja eksplozivne moci.

Pliometrija kot del trenaZznega procesa predstavlja razvoj gibalnih dejavnosti, pri katerih je
poudarjena ekscentricna miSi¢na kontrakcija. Pri pliometri¢ni vadbi, bi lahko rekli, da je cilj
doseci ¢im vecji odrivni impulz v ¢im krajSem cCasu. Pomembno vlogo pri vadbi pliometrije
predstavljajo elastiéne komponente miSice in tetive ter refleks na nateg. Pri ve¢ini pliometri¢nih
vaj (skoki, poskoki, skoki in meti z nasprotnim gibanjem) gre za ekscentricno-koncentri¢ne
kontrakcije, ki so z vidika opravljenega dela bolj uc¢inkovita od koncentri¢nih kontrakcij.

Za ucinkovito izvedbo pliometriénih vaj, pri katerih gre za ekscentri¢no-koncentricno
kontrakcijo, so kljuénega pomena kratek kontaktni Cas, ustrezna togost misice in veliko Stevilo
vzpostavljenih precnih mostickov, preden se pri izvajanju skokov dotaknemo tal.

Pomemben vpliv na u¢inkovito izvedbo ekscentri¢no-koncentri¢ne kontrakcije imajo:

e serialni elasticni elementi (ekscentricna kontrakcija povzro¢i raztezanje serialnih
elementov, pri ¢emer pride do prenosa energije z bremena na elasticne elemente,
energija pa se potem sprosti pri koncentri¢ni kontrakciji);

e dolzina raztezanja (v primeru prekomernega raztezanja je povezanih premalo precnih
mostickov, kar se kaze v manjsi koli¢ini shranjene elasti¢ne energije);

e hitrost raztezanja (Ce pre¢ni mosticki ostanejo aktivni, potem vecja hitrost raztezanja
povzroci vecjo hrambo elasti¢ne energije);

e togost na kratki razdalji (gre za takojSen odziv aktivirane miSice na ekscentricno
kontrakcijo, ko se glava miozina obrne in raztegne).«'

Primeri pliometri¢nih va;:
e skok v visino iz pocepa,
skok iz izpadnega koraka,
poskoki na mestu,
poskoki ¢ez ovire naprej,
poskoki ¢ez ovire »zigzag,
poskoki ¢ez ovire bocno,
skok v gibu naprej (»hopsanje«, tek s poudarjenim odrivom),
met medicinske zoge (izpred prsi naprej, nad glavo, s strani, s prsi vertikalno),
sklece (globinske, z odrivom),
sonozni odskok v stran,
skok na dvignjeno povrsino idr."

18 Citirano po GaSper Adani¢, Razvoj eksplozivne modi v koSarki pri kadetih v predtekmovalnem obdobju
(diplomska naloga), Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport, 2015, str. 15-16, na spletu:
Diploma22100170AdanicGasper.pdf (uni-lj.si), dostop: februar 2024.

19 Povzeto po Luka Hren, Pomen pliometricnega treninga pri koSarki (diplomska naloga), Univerza v Ljubljani:
Fakulteta za Sport, 2014, str. 21-33, na spletu: Diploma22090095HrenLuka.pdf (uni-1j.si), dostop: februar 2024.
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2.4.2 Vecanje gibljivosti

Sredstva in metode poveéanja gibljivosti razlozi Igor Cuk v svoji diplomski nalogi Vpliv vadbe
na izboljsanje gibalne ucinkovitosti rokometasic ocenjene z metodo FMS (2015).

»wZa povecanje gibljivosti se navadno uporabljajo gimnasticne vaje, druga sredstva pa zelo
malo. Vaje se lahko izvajajo samostojno ali s partnerjem.

Pri vadbi za povecanje gibljivosti uporabljamo skoraj izklju¢no eno metodo — ponavljanje.
Ponavljamo lahko stati¢ne vaje, ki so znacilne po zadrzevanju nekega bolj ali manj ekstremnega
polozaja, in (ali) balisti¢ne (dinamicne) vaje, ki so znacilne predvsem po zamahih. Ta vadba se
izvaja velikokrat v serijah, med katerimi so nekoliko dalj$i odmori, v katerih se navadno
izvajajo sprostilne vaje. Te so del obicajne vadbe za povecanje gibljivosti.«

»Metodi dinami¢nega raztezanja.

e Prva metoda uporablja dinamicne, predvsem vaje z zamabhi, v katerih se zelene miSice
(antagonisti) raztezajo zaradi delovanja njim nasprotno delujoc¢ih misic (agonistov). Ker
se zaradi delovanja refleksa na raztezanje v ekstremnih polozajih sprva doseze ravno
nasprotni u¢inek, to je povecanje silovitosti kréenja, je to metodo treba na zacetku vadbe
pazljivo uporabljati. Zelo lahko prihaja do poskodb. Navadno se uporablja v
kombinaciji z metodami stati€nega raztezanja.

e Druga metoda je kombinacija izrazitega raztezanja miSice v prvi fazi, ki ji sledi druga,
ko vadeci koncentri¢no kréi tiste misSice, ki so se v prvi fazi raztezale, in sicer tako, da
se od najvisje sile, ki jo zmore, ud povrne v izhodis¢ni polozaj v priblizno 8. sekundah.
Za nadzorovano vracanje (primeren odpor) poskrbi partner. Vajo je treba ponoviti tako,
da skuSamo povecati najvecjo amplitudo giba.

Metoda stati¢nega raztezanja (»stretching«).

e Omogoca povecevanje gibljivosti s pomocjo partnerja ali naprav, vCasih dodatnih
bremen. Pri tej metodi je naloga vadeCega, da se kar najbolj sprosti, medtem ko partner
poskrbi za postopno doseganje ekstremnih polozajev v dolo¢enem gibu. Te zadrzimo
dolocen cas, najveckrat 30—60 sek.; v tem Casu namre¢ v veliki meri izgine ucinek
refleksa na raztezanje. Uporaba dodatnih bremen je bolj nevarna, zato pri tovrstni vadbi
vedno vadimo ob pomoci partnerja ali trenerja in ob upoStevanju nacel varnosti. Ta
zahtevajo dodatno mehansko ustavitev gibanja bremena v poloZaju, preden lahko pri
posameznem gibu pride do poskodbe.«*

Cuk nasteje tudi nasvete pri vadbi za povecanje gibljivosti.

e »lzbira vaj naj bo prilagojena zahtevam tekmovalne discipline, drugim vajam in
treniranosti Sportnika.

e Uporabiti je treba vaje, ki povecajo amplitudo gibov v ve¢ smereh.

e Gibljivost pove€ujemo sistemati¢no in nacrtno: vaje je treba ponoviti od 10- do 15-krat,
v ve¢ serijah. Odmor mora biti aktiven in mora vkljucevati sprostilne vaje.

e Znotraj ene vadbene enote je treba veckrat doseci stopnjo najvecje amplitude gibov.

e Gibljivost se povecuje s pomocjo ve¢je koli¢ine ponovitev, ki se lahko uresni¢i z
vsakodnevno vadbo, veckratno vadbo v enem dnevu, posebno pa z >domacimi
nalogamic«.

20 Citirano po Igor Cuk, Vpliv vadbe na izboljsanje gibalne ucinkovitosti rokometasic ocenjene z metodo FMS
(diplomska naloga), Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport, 2015, str. 28-29, na spletu:
Diploma22072340Cuklgor.pdf (uni-lj.si), dostop: marec 2024.
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e Najpogosteje se vaje opravijo v sklepni fazi ogrevanja ali v posebnem, glavnem, delu
vadbene enote. Nikoli jih ne izvajamo takrat, ko je Sportnik utrujen.

e Gibljivost je primerno povecevati, ¢e je le mogoce, v otroski dobi, do pubertete.

e Ohranjanje gibljivosti naj poteka nenehno in naj se nikoli ne konéa.«?!

2.5 Sportna vzgoja

Dr. Berani€ v svoji doktorski disertaciji posveti pozornost tudi pomenu Sportne vzgoje na
razvoj mladostnikov.

»Sportna vzgoja je del vzgojno-izobraZevalnega procesa in pomembno vpliva na celostni razvoj
mlade osebnosti. Strokovne informacije naj bodo osnova za pravilno naértovanje procesa
Sportne vzgoje. S pravilno izbiro ustreznih programov oziroma vsebin vadbe lahko zadovoljimo
vsa podroc¢ja gibalnih sposobnosti, posebej tam, kjer ugotavljamo negativno usmeritev. Le
ustrezno strokovno oblikovani programi, ki temeljijo na izsledkih znanstvenoraziskovalnega
dela, strokovno vodenje ter dobri materialni pogoji lahko nudijo primerne pogoje za doseganje
optimalnih rezultatov v razvoju odras¢ajocih otrok.

Sportna vzgoja temelji na spoznanjih mnogih podrogij, kot so didaktika, fiziologija, psihologija,
sociologija, socialna psihologija idr., hkrati pa se razvija in oblikuje na znanstvenih spoznanjih
Sportne znanosti, to je antropoloske kineziologije, ki v svojem predmetu uposteva temeljne
zakonitosti teorije sistemov in kibernetike. Zakaj tak naziv? Ker je s tem doloc¢ena antropoloska
narava te znanosti. Sportna znanost ima namred povsem podobna izhodis¢a kot vsaka
antropologija. Gre za celosten pristop k ¢loveku in za teZnjo, da je kot antropoloSka znanost
most med naravoslovno in druzbeno naravo ¢loveka, katerega specifi¢ne spremembe preucuje
kot glavni predmet svojega interesa.«*

»Danes imajo dijaki in dijakinje v Sloveniji v srednjeSolskih gimnazijskih programih tri ure
Sportne vzgoje tedensko (135 minut), v srednjih tehniskih in poklicnih programih pa je Stevilo
ur razlicno, od treh do ene ure tedensko (povprecno 90 minut). S povprecnimi 90-imi do
135-imi minutami $portne vzgoje tedensko ne dosegamo priporocil ministrske konference iz
VarSave (2002), da naj bi imeli mladi v Solskih programih tedensko vsaj 180 minut redne
strokovno vodene portne dejavnosti. Zal je obvezna §portna vzgoja v $olah za velik del mladih
v Sloveniji edina gibalna dejavnost, ki se je udeleZijo ...«*

»V Sloveniji imajo mladi v celotnem sistemu Solanja okrog 1500 Solskih ur Sportne vzgoje (brez
dodatnih kurikularnih dejavnosti), zato upravi¢eno pri¢akujemo, da bo imela Sportna vzgoja
pomemben vpliv na razumevanje pomena aktivnega Zivljenjskega sloga mladih in navajanja na
zdrav naéin uporabe prostega ¢asa. Sportna vzgoja je del izobraZevalnih predmetnikov veéine
drzav po svetu, zaradi posebnih povrSin (Sportne dvorane, igriS¢a) pa je tudi med najbolj
priljubljenimi predmeti. Zato strokovna zdruZenja pozivajo drzave, naj povec€ajo Stevilo ur
Sportne vzgoje (Bureau of Committee for Development of Sport, Center for Disease Control,

21 Citirano po Igor Cuk, Vpliv vadbe na izboljsanje gibalne ucinkovitosti rokometasic ocenjene z metodo FMS
(diplomska naloga), Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport, 2015, str. 30, na spletu:
Diploma22072340Cuklgor.pdf (uni-lj.si), dostop: marec 2024.

22 (Citirano po Lovro Berani¢, Primerjava sprememb morfoloskih znacilnosti in motoricnih sposobnosti
srednjesolcev glede na spol v letih 1994 in 2004 (doktorska disertacija), Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport,
2009, str. 17, na spletu: https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/dr/doktorat22m00302beraniclovro.pdf, dostop: marec
2024.

23 Prav tam, 18
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Unesco, World Health Organisation; povzeto po: Jurak, Kovac¢ & Strel, 2007b) in omogocijo
otrokom in mladim ve¢ gibanja in $porta.«**

2.6 lzobrazevalni program Gimnazija

»Splosno srednjesolsko izobrazbo se lahko pridobi v izobrazevalnih programih: gimnazija in
maturitetni tecaj.

Gimnazijski programi in maturitetni tecaj se zakljucijo s sploSno maturo. Opravljena splo$na
matura omogoca nadaljevanje izobrazevanja na vseh podroc¢jih univerzitetnega Studija ter v
Studijskih programih visjega in visokega strokovnega izobrazevanja.

Gimnazijsko izobrazevanje delimo na splosno (splosna in klasi¢na gimnazija) in strokovno
(tehniska, ekonomska in umetniSka gimnazija). V umetniski gimnaziji se dijaki lahko
izobrazujejo v glasbeni, plesni in likovni smeri, lahko izberejo tudi smer Gledalisc¢e in film.

Program splosne in ekonomske gimnazije se lahko izvaja tudi v Sportnih oddelkih.
Gimnazijski programi trajajo Stiri leta.

V gimnazijske programe se lahko vpise, kdor je uspesno koncal osnovno $olo. S programom se
lahko dolo¢ijo tudi posebni vpisni pogoji.«*>

Na I. gimnaziji v Celju so $tirje gimnazijski programi: sploSna gimnazija, klasi¢na gimnazija,
umetniSka gimnazija, glasbena smer, in Sportni oddelek gimnazije.

V raziskovalni nalogi sem oddelke splosSne, klasi¢ne in umetniske gimnazije obravnaval kot eno
skupino, Sportne oddelke pa kot drugo.

2.6.1 SploSna gimnazija

V neuradno precis¢enem besedilu Zakona o gimnazijah so navedene naloge sploSne gimnazije:

e »na mednarodno primerljivi ravni posreduje znanje, potrebno za nadaljevanje
izobrazevanja v visokem $olstvu,

e razvija samostojno kriticno presojanje in odgovorno ravnanje,

e posreduje znanje o slovenskem jeziku in knjizevnosti, na obmo¢jih, ki so opredeljena
kot narodnostno meSana, pa tudi o italijanskem oziroma madzarskem jeziku in
knjizevnosti, ter razvija sposobnost za razumevanje in sporocanje v knjiznem jeziku,

e vzpodbuja zavest o integriteti posameznika,

e razvija zavest o drZavni pripadnosti in narodni identiteti in vedenja o zgodovini
Slovenije in njeni kulturi,

e vzgaja za odgovorno varovanje svobode, za strpno, miroljubno soZitje in spoStovanje
soljudi,

e razvija in ohranja lastno kulturno tradicijo in seznanja z drugimi kulturami in
civilizacijami,

e vzgaja za obce kulturne in civilizacijske vrednote, ki izvirajo iz evropske tradicije,

24 Citirano po Lovro Berani¢, Primerjava sprememb morfoloskih znadilnosti in motori¢nih sposobnosti
srednjeSolcev glede na spol v letih 1994 in 2004 (doktorska disertacija), Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport,
2009, str. 96, na spletu: https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/dr/doktorat22m00302beraniclovro.pdf, dostop: marec
2024.

25 Citirano po: https://www.gov.si/teme/splosno-srednjesolsko-izobrazevanje/, dostop: marec 2024.
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e razvija pripravljenost za vzpostavljanje svobodne, demokrati¢ne in socialno pravi¢ne
drzave,

e vzbuja zavest odgovornosti za naravno okolje in lastno zdravje,

e razvija zavest o pravicah in odgovornostih ¢loveka in drzavljana,

e razvija nadarjenosti in usposablja za dozivljanje umetniskih del in za umetnisko
izrazanje,

e omogoca izbiro poklica,

e izobrazuje za trajnostni razvoj in razvija ustvarjalnost, inovativnost in sprejemanje
tveganj ter sposobnost nacrtovanja in vodenja projektov za doseganje ciljev,

e spodbuja vseZivljenjsko ucenje, naértovanje in vodenje kariere.«*°

Osnovna znaclilnost tega programa je, da so uravnotezeno zastopani tako naravoslovni kot
druzboslovni predmeti in ucenje jezikov.

2.6.2 Sportni oddelek gimnazije
Ta oddelek gimnazije deluje s poudarkom na Sportnem podrocju.

Na spletni strani I. gimnazije v Celju, katere program je med drugim tudi Sportna gimnazija,
najdemo naslednji opis.

»Delo v Sportnih oddelkih je druga¢no, vanje se vpisujejo dijaki, ki so aktivni $portniki, obenem
pa zelijo ¢im uspesneje zakljuciti program gimnazije in Solanje nadaljevati z rezultati, ki so
primerljivi z rezultati dijakov drugih oddelkov. Profesorji, ki poucujejo v Sportnih oddelkih,
pomagajo dijakom, da z disciplino in dobro organizacijo dela uspesno povezujejo treninge s
kakovostnim delom v Soli. Program Sportnih oddelkov je organiziran drugace kot programi
drugih oddelkov nase gimnazije, dijaki lahko po potrebi obiskujejo dodatne ure pri posameznih
predmetih in s profesorji snov poglobijo oziroma dobijo dodatno razlago, ¢e so bili odsotni od
pouka. Taksne oblike dela zahtevajo dobro in usklajeno komunikacijo med dijaki in profesorji,
predvsem je pomembna komunikacija z razredniki Sportnih oddelkov. Pri tem z rednimi
strokovnimi posveti, po potrebi tudi z izrednimi delovnimi srec¢anji, sodelujeta pedagoski in
Sportni koordinator.«

»Na zacetku vsakega Solskega leta se sreCamo z vsemi trenerji, s katerimi sodelujemo tudi med
Solskim letom, pomembna so tudi redna srecanja s starSi, ki aktivno sodelujejo v procesu
usklajevanja dela v Soli, na treningih in doma. Dijakom, ki so zaradi specifike Sporta odsotni
dlje ¢asa, omogocamo sklepanje posebnih pedagoskih pogodb, s katerimi so doloc¢eni posebni
pogoji dela, moZnost opravljanja izpitov po predhodnem dogovoru, ucenje na daljavo in druge
sodobne oblike dela. Redno izvajamo Sportne tabore v povezavi z drugimi predmeti, saj so
dijaki tako med Solskim letom razbremenjeni dela pouka pri dogovorjenih predmetih. Na osnovi
bogatih izkuSenj delo v Sportnih oddelkih vsako leto kriticno ovrednotimo in ustrezno
nadgradimo v Zelji, da bi se v omenjenem programu naSe gimnazije izobrazevale nove in nove
generacije uspesnih dijakov oz. $portnikov.«?’

»Kandidati, ki kandidirajo za vpis v prvi letnik v program Gimnazija, Sportni oddelek, morajo
predloziti naslednja dokazila o Sportnih dosezkih.

e Zdravnisko potrdilo osebnega zdravnika, ali potrdilo o rednem preventivnem pregledu
kandidata v zadnjem letu, ali potrdilo zdravnika specialista medicine dela in Sporta, iz

26 Citirano po: http://pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAK 0450, dostop: marec 2024.
27 (Citirano po 1. gimnazija v Celju: https:/www.prvagim.si/. Sportni oddelek  gimnazije:
https://www.prvagim.si/sportni-oddelek-gimnazije, dostop: marec 2024.
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katerega je razvidno, da ni zdravstvenih ovir za izobraZevanje po programu in da je
kandidat sposoben prenasati ve¢je napore na treningih in tekmovanjih. Ce kandidat ne
more pridobiti prvih dveh potrdil, ga Sola, ki bo ugotavljala izpolnjevanje Sportnih
kriterijev, napoti na pregled k zdravniku specialistu medicine dela in Sporta in pregled
placa.

Izpolnjen posebni obrazec, na katerem nacionalna panozna Sportna zveza potrdi, da je
kandidat pri njej registriran in da tekmuje v uradnem tekmovanju te Sportne zveze ter
da po Sportnih dosezkih skladno z merili za izbiro kandidatov sodi v Sportni oddelek.

S strani drustva ali kluba potrjen izpolnjeni posebni obrazec, na katerem je izjava
trenerja o sodelovanju s Sportnim koordinatorjem, podatki o perspektivnosti mladega
Sportnika (ki zajemajo tudi podatke o telesnem in gibalnem razvoju), podatki o
programu treniranja in tekmovanj, o Sportnih ciljih in kandidatovih najboljsih rezultatih.
Potrdilo Olimpijskega komiteja Slovenije — zdruzZenja Sportnih zvez o dodelitvi in
trajanju naziva, ¢e ga kandidat ima.«?®

»Na podlagi dokazil in opravljenega pogovora z ucenci in dijaki Sola, ki izvaja izobrazevalni
program Gimnazija (Sportni oddelek), izda potrdilo o izpolnjevanju $portnih dosezkov.

V primeru omejitve vpisa v Sportni oddelek programa Gimnazija se upoStevajo Se Sportni
dosezki. Kandidate se na podlagi Sportne uspesnosti razvrsti v statuse A, B in C. Za dolocitev
statusov so izdelana merila, po katerih nacionalne panozne Sportne zveze dolocijo status
posameznemu kandidatu Sportniku.

Status A:

vsi kategorizirani $portniki Olimpijskega komiteja Slovenije (OKS) — ZSZ oz. tisti, ki
v Casu do izvedbe prvega kroga izbirnega postopka dosezejo rezultat, ki je skladno s
kriteriji OKS pogoj za pridobitev naziva kategoriziranega Sportnika;

individualni Sporti: Sportniki, ki v olimpijskih $portih na uradnih drzavnih prvenstvih
nacionalnih panoznih Sportnih zvez dosegajo uvrstitve od 1. do 5. mesta v svoji
disciplini in svoji starostni kategoriji, ter rekorder;ji ali Sportniki, ki dosegajo uvrstitve
od 1. do 5. mesta na razvrstitveni lestvici nacionalnih panoZnih Sportnih zvez, ali
mednarodno priznane Sportne dosezke, ki jih ovrednoti nacionalna panoZzna Sportna
ZVeza;

ekipni Sporti: Sportniki, ki so ¢lani drZzavnih reprezentanc v olimpijskih Sportih oz. jih
nacionalna panozna $portna zveza razglasi za zelo perspektivne mlade igralce.

Status B:

individualni Sporti:

o S§portniki, ki v neolimpijskih Sportih na uradnih drZzavnih prvenstvih nacionalnih
panoznih Sportnih zvez dosegajo uvrstitve od 1. do 3. mesta v svoji disciplini in
svoji starostni kategoriji, ter rekorderji ali Sportniki, ki dosegajo uvrstitve od
1. do 3. mesta na razvrstitveni lestvici nacionalnih panoznih Sportnih zvez, ali
mednarodno priznane Sportne dosezke, ki jih ovrednoti nacionalna panoZna
Sportna zveza;

o Sportniki, ki v olimpijskih Sportih na uradnih drzavnih prvenstvih nacionalnih
panoznih Sportnih zvez dosegajo uvrstitve od 6. do 10. mesta v svoji disciplini
in svoji starostni kategoriji, ter rekorderji ali Sportniki, ki dosegajo uvrstitve od
6. do 10. mesta na razvrstitveni lestvici nacionalnih panoZnih Sportnih zvez, ali

28

Citirano po: http://eportal.mss.edus.si/msswww/programi2012/programi/gimnazija/gimnazija/spl-del.htm,

dostop: marec 2024.
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mednarodno priznane Sportne dosezke, ki jih ovrednoti nacionalna Sportna
panozna zveza;
e ekipni Sporti:
o Sportniki, ki so ¢lani drzavnih reprezentanc v neolimpijskih Sportih oziroma jih
nacionalna panozna Sportna zveza razglasi za zelo perspektivne mlade Sportnike;
o S$portniki, ki so v olimpijskih $portih na uradnih drzavnih prvenstvih nacionalnih
panoznih Sportnih zvez drzavni prvaki.

Status C:

e individualni Sporti, ekipni Sporti: Sportniki, ki so v rednem procesu treniranja in
tekmujejo v ligaSkem sistemu uradnih tekmovalnih sistemih nacionalne panozne
Sportne zveze za naslov drzavnega prvaka v svoji starostni kategoriji. Prednost imajo
kandidati iz Sportov, uvrS€enih v prve Stiri razrede kriterijev Ministrstva za Solstvo in
$port — Direktorata za $port.«*’

2 (Citirano po: http://eportal.mss.edus.si/msswww/programi2012/programi/gimnazija/gimnazija/spl-del.htm,
dostop: marec 2024.
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3 Empiricni del
3.1 Uvod

Empiricni del raziskovalne naloge je sestavljen iz dveh podenot: anketa in testiranje dijakov.

Na . gimnaziji v Celju (v nadaljevanju: gimnazija / Sola) je v Solskem letu 2023/24 852 dijakov
(336 fantov in 516 deklet). V vsakem letniku je 8 oddelkov: A, B, C, C, D, E, F in G. Oddelki
se loCijo glede na smer:

e splosna gimnazija: A, B, C, C,D;
e Kklasi¢na gimnazija: E;

e umetniska gimnazija: G;

e Sportni oddelek gimnazije: F.

3.1.1 Razlaga dela z anketnim vprasalnikom

Anketa je bila ustvarjena s pomocjo spletnega portala 1KA (https://www.lka.si/d/sl).
Razposlana je bila vsem dijakom I. gimnazije v Celju. Pravilno izpolnjenih anket je bilo 304,
od tega 234 zakljucenih.

V anketi obravnavam vsakega dijaka kot eno enoto. Loc¢il sem dve skupini dijakov, in sicer
glede na smer gimnazije: dijaki splogne gimnazije (kamor sem vklju¢il dijake A, B, C, C, E in
G oddelkov vseh letnikov) in dijaki Sportnega oddelka gimnazije (kamor sem vkljucil dijake F
in D oddelkov vseh letnikov).

V obravnavo odgovorov »ne vem« nisem vkljucil.

OPOMBA: Pri obravnavi anketnega vpraSalnika naj razlozim, da sem v skupino Sportnih
oddelkov poleg F-oddelka vkljucil tudi D-oddelek, ki je na Soli obravnavan kot »interni« Sportni
oddelek. V njem so namre¢ dijaki Sportniki, ki se jim zaradi omejitev ni uspelo vpisati v
F-oddelek, zato se je vodstvo odlocilo, da zanje nameni poseben splosni oddelek, ki bo
obravnavan kot Sportni.

3.1.2 Razlaga dela s testiranjem dijakov

Izvedel sem fizi¢no testiranje oz. merjenje dijakov pri urah Sportne vzgoje. Dijake sem testiral
z nekaj meritvami gibljivosti in eksplozivne moci.

V delu s testiranjem dijakov obravnavam vsakega dijaka kot eno enoto. Loc¢il sem dve skupini
dijakov, in sicer glede na smer gimnazije: dijaki splosne gimnazije (kamor sem vkljucil dijake
A, B, C, C, D, E in G oddelkov vseh letnikov) in dijaki $portnega oddelka gimnazije (kamor
sem vkljucil le dijake F-oddelkov vseh letnikov).

Oddelki so bili izbrani naklju¢no. Med posameznimi testiranji se izbrani oddelki morebiti
razlikujejo. Pridobil sem podatke vec¢ sploSnih in enega Sportnega oddelka.

OPOMBA: Test, v katerem merim $print dijakov na 20 metrov (test »Sprint«), zaradi velike
koli¢ine podatkov obravnavam podrobneje.
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3.2 Analiza rezultatov anketnega vpraSalnika

Prikaz odgovorov na 1. vprasanje, ki zahteva opredelitev bioloskega spola, in 3. vprasanje, ki
zahteva opredelitev smeri gimnazije.

Zastopanost spola Smer gimnazije

J

B Splosna / klasi€na / umetniSka gimnazija

mMoski mZenska m Sportni oddelek gimnazije (D ali F)

Graf 1: Opredelitev bioloskega spola anketirancev Graf 2: Opredelitev smeri gimnazije anketirancev

Prikaz odgovorov na 2. vprasanje, ki zahteva opredelitev letnika.

Zastopanost letnikov
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1. letnik 2. letnik 3. letnik 4. letnik

Graf 3: Opredelitev letnika anketirancev

Prikaz odgovorov na 4. vprasanje: Kaksna je razlika med gibalnimi sposobnostmi in
gibljivostjo?

Kaksna je razlika med gibalnimi sposobnostmi in gibljivostjo?

B Gibalne sposobnosti so odgovorne za fizikalno
izvedbo nasih gibov, gibljivost pa je sposobnost
¢loveka, da izvaja gibe z veliko amplitudo.

B Gibalne sposobnosti omogocajo izvedbo gibov z
veliko amplitudo, gibljivost pa je odgovorna za
fizikalno izvedbo nasih gibov.

B Med njimi ni razlike.

Graf 4: Prikaz odgovorov na 4. vprasanje

UGOTOVITEV: Vec¢ina dijakov je na vpraSanje odgovorila pravilno.
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Primerjal sem odgovore sploSnih oddelkov z odgovori Sportnih oddelkov, kar nam prikazujeta

spodnja dva grafa.

Graf 5: Prikaz odgovorov splo$nih oddelkov Graf 6: Prikaz odgovorov $portnih oddelkov na
na 4. vprasanje 4. vprasanje

UGOTOVITEV: Vec¢jih razlik med odgovori enih in drugih ni. Sklepam, da so dijaki tako
splosnih kot Sportnih oddelkov o razliki med gibalnimi sposobnosti in gibljivostjo enako
poduceni.

Prikaz odgovorov na 5. vprasanje: Kaj je eksplozivna moc?

Kaj je eksplozivha moc¢?

B Ena od oblik mo¢i, ki dolo¢a najvecji konéni
pospeSek doloCenega gibanja.

B Ena od oblik mo¢i, ki se kaze v sposobnosti
trenutnega aktiviranja velike misi¢ne sile
(udarec, met, skok...).

B Ena od oblik mo¢i, ki predstavlja maksimalno
silo, ki jo lahko misSica ali miSi¢na skupina
proizvede.

Graf 7: Prikaz odgovorov na 5. vprasanje

UGOTOVITEV: Ve¢ina dijakov je na vpraSanje odgovorila pravilno.
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Primerjal sem odgovore splosnih oddelkov z odgovori Sportnih oddelkov, kar nam prikazujeta
spodnja dva grafa.

Graf 8: Prikaz odgovorov splosnih oddelkov na Graf 9: Prikaz odgovorov $portnih oddelkov na
5. vprasanje. 5. vprasanje.
Legenda je ista kot pri grafu 7. Legenda je ista kot pri grafu 7.

UGOTOVITEV: Vegji delez pravilnih odgovorov na vprasanje imajo dijaki Sportnih oddelkov,
kar morebiti kaze na boljse poznavanje definicije eksplozivne moci pri Sportnih oddelkih.

Prikaz odgovorov na 6. vprasanje: Poznamo Sest primarnih gibalnih sposobnosti. Katera je po
tvojem mnenju najpomembnejsa?

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

H Hitrost B Mo¢ MmGibljivost mRavnotezje MW Koordinacija M Preciznost/natan¢nost

Graf 10: Prikaz odgovorov na 6. vpraSanje

UGOTOVITEV: Dijaki menijo, da je najpomembnejsa gibalna sposobnost koordinacija.

Spodnja dva grafa prikazujeta primerjavo odgovorov splosnih oddelkov z odgovori Sportnih
oddelkov.

5 % 13%

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %
B Hitrost ®Mo¢ MBGibljivost ™ Ravnotezje M Koordinacija M Preciznost/natan¢nost

Graf 11: Prikaz odgovorov splo$nih oddelkov na 6. vprasanje
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H Hitrost ®Mo¢ HBGibljivost ™ Ravnotezje ™ Koordinacija ™ Preciznost/natanc¢nost
Graf 12: Prikaz odgovorov $portnih oddelkov na 6. vprasanje
UGOTOVITEV: Dijaki splosnih oddelkov menijo, da je najpomembnejsa gibalna sposobnost

koordinacija (ta dosega 38 % vseh odgovorov), medtem ko dijaki Sportnih oddelkov menijo, da
sta to hitrost in gibljivost (vsaka posebej dosegata 13 % vseh odgovorov).

Prikaz odgovorov na 7. vprasanje: Katera pa najmanj? (Vprasanje se navezuje na 6.
vprasanje.)

66 31 25 17 19 98

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

H Hitrost ®Mo¢ m®Gibljivost ™ Ravnotezje ™ Koordinacija ™ Preciznost/natanc¢nost

Graf 13: Prikaz odgovorov na 7. vprasanje

UGOTOVITEV: Dijaki menijo, da sta najmanj pomembni gibalni sposobnosti preciznost in
hitrost, od katerih ima preciznost vecjo zastopanost.

Spodnja dva grafa prikazujeta primerjavo odgovorov splosnih oddelkov z odgovori Sportnih
oddelkov.

9% 7% 7%

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

E Hitrost B Mo¢ MmGibljivost mRavnotezje M Koordinacija M Preciznost/natan¢nost

Graf 14: Prikaz odgovorov splo$nih oddelkov na 7. vprasanje
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6% 8%
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m Hitrost ®Mo¢ mGibljivost mRavnoteZje mKoordinacija M Preciznost/natanénost

Graf 15: Prikaz odgovorov $portnih oddelkov na 7. vprasanje

UGOTOVITEV: Delezi odgovorov dijakov splosnih in S$portnih oddelkov so podobni.
Ugotavljam, da je delez odgovorov »hitrost« pri dijakih sploSnih oddelkov nekoliko ve¢ji kot
pri dijakih Sportnih oddelkov.

Prikaz odgovorov na 8. vprasanje, Kako bi ocenil/-a splosno gibljivost (tj. ena od gibalnih
sposobnosti) dijakov?, in 11. vpraSanje, Kako bi ocenil/-a splosno eksplozivno moc¢ dijakov?

140 140
120 i 120 b
100 100
80 67 80
60 60 b4 47
40 i 40
20 6 . 8 20 8 I 4
0 ] | 0 . —
Zelo Slaba Zmerna Dobra Odli¢na Zelo Slaba Zmerna Dobra Odli¢na
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Graf 16: Prikaz odgovorov na 8. vpraSanje Graf 17: Prikaz odgovorov na 11. vprasanje

UGOTOVITEV: Dijaki gibljivost in eksplozivno mo¢ po vecini ocenjujejo kot zmerno. Oba
grafa predstavljata Gaussovo krivuljo, z vchom v odgovoru »zmerna«.

Opis odgovorov na 9. vprasanje: Na kaksen nacin bi se lahko gibljivost dijakov (na drzavnem
nivoju) izboljsala?

Odgovore dijakov sem razdelil v dve skupini: splo$ni oddelki in $portni oddelki.

Dijaki splo$nih oddelkov predlagajo ve¢ji poudarek na gibljivosti pri Sportni vzgoji, ve¢€ gibanja
na prostem, vaje za raztezanje, ve¢ ur Sportne vzgoje (vsaj ena na dan), predlagajo ucenje
izvajanja vaj za vecanje gibljivosti in njihovo ocenjevanje, minute za gibanje med poukom.
Menijo, da namesto pouka potrebujejo ve¢ prostega Casa, ki bi bil namenjen gibanju.

Tudi dijaki Sportnih oddelkov predlagajo vecji poudarek gibljivosti pri Sportni vzgoji, vaje za
gibljivost in minute raztegovanja med poukom. Menijo pa, da bi bilo potrebno ve¢ pozornosti
nameniti raztegovanju posameznih miSi¢nih skupin, otrokom bi bilo potrebno Ze v vrtcu
predstaviti vaje za gibljivost, ki bi ez leta postajale kompleksnejSe.

UGOTOVITEV: Odgovori dijakov $portnih oddelkov so bolj specifi¢ni kot odgovori dijakov
splosnih oddelkov.
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Prikaz odgovorov na 10. vprasanje: Menis, da v zadnjih nekaj letih gibljivost pri dijakih pada
ali narasca?

250
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1 10
0 I ——
Pada Se ne spreminja Narasca

Graf 18: Prikaz odgovorov na 10. vpraSanje

UGOTOVITEV: Dijaki v veliki ve¢ini menijo, da gibljivost med njimi pada.

Opis odgovorov na 12. vprasSanje: Na kaksen nacin bi se lahko eksplozivna moc dijakov (na
drzavnem nivoju) izboljsala?

Odgovore dijakov sem razdelil v dve skupini: splo$ni oddelki in $portni oddelki.

Dijaki splosnih oddelkov predlagajo vecji poudarek na eksplozivni moci pri pouku Sportne
vzgoje, ve€ ur Sportne vzgoje (vsaj ena na dan), izvajanje pliometri¢nih vaj in ozaves¢anje o
pomenu eksplozivne moc¢i med dijaki.

Dijaki Sportnih oddelkov poimensko navajajo specificne vaje za krepitev eksplozivne moci
(poskoki, plezanje, dvigovanje utezi, Sprint itd.), veC ur Sportne vzgoje (vsak dan).

UGOTOVITEV: Kot pri 9. vpraSanju tudi tukaj dijaki Sportnih oddelkov predloge navajajo bolj
specifi¢no kot dijaki splos$nih oddelkov.
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Pred naslednjimi Stirimi vpraSanji sem dijake obvestil, da sem pri urah Sportne vzgoje izvedel
testiranje dijakov nekaterih oddelkov na podroc¢jih gibljivosti in eksplozivne moci.

Prikaz odgovorov na 13. vpraSanje: Kaj menis, kdo je imel boljso gibljivost, sportni ali ostali
oddelki?

Gibljivost Sportnih oddelkov je precej boljSa od
ostalih oddelkov.

(o))
-

Gibljivost Sportnih oddelkov je boljSa od ostalih

oddelkov. 139

Gibljivost Sportnih oddelkov je primerljiva z ostalimi
oddelki.

w
(6]

Gibljivost $portnih oddelkov je slabsa od ostalih - 11
oddelkov.

Gibljivost $portnih oddelkov je precej slabsa od I 5
ostalih oddelkov.
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Graf 19: Prikaz odgovorov na 13. vpraSanje

UGOTOVITEV: Dijaki po vecini menijo, da je gibljivost Sportnih oddelkov boljsa ali precej
boljsa od dijakov splosnih oddelkov.

Prikaz odgovorov na 14. vprasanje: Menis, da je bila eksplozivna moc dijakov Sportnih
oddelkov boljsa od ostalih oddelkov?

Eksplozivha moc¢ Sportnih oddelkov je precej boljSa
od ostalih oddelkov.

Eksplozivna moc¢ Sportnih oddelkov je boljSa od
ostalih oddelkov.

N
a1

119

Eksplozivna moc¢ Sportnih oddelkov je primerljiva z

ostalimi oddelki.

Eksplozivna moc¢ Sportnih oddelkov je slabSa od
ostalih oddelkov.

o

Eksplozivha moc¢ Sportnih oddelkov je precej slabsa I 3
od ostalih oddelkov.
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Graf 20: Prikaz odgovorov na 14. vprasanje

UGOTOVITEV: Dijaki po vecini menijo, da je eksplozivna mo¢ Sportnih oddelkov boljsa ali
precej boljsa od dijakov splosnih oddelkov.
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Prikaz odgovorov na 15. vprasanje: Kaj menis, kdo je imel boljso gibljivost, dijaki ali
dijakinje?

Gibljivost dijakov je precej boljSa od gibljivosti
dijakinj. - S

Gibljivost dijakov je boljsa od gibljivosti dijakin. [ 17
Gibljivost dijakov je primerijiva z gibljivostjo dijakinj. || ||| | | I 2¢
Gibljivost dijakov je slabsa od gibljivosti dijakinj. ||| T
Gibljivost dijakov je precej slabSa od gibljivosti — 1
dijakini.
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Graf 21: Prikaz odgovorov na 15. vprasanje

UGOTOVITEV: Anketiranci po vecini menijo, da je gibljivost dijakov slabsa od gibljivosti
dijakinj.

Prikaz odgovorov na 16. vprasanje: Menis, da je bila eksplozivna mo¢ dijakov boljsa od
eksplozivne moci dijakinj?

Eksplozivna mo¢ dijakov je precej boljsa od
eksplozivne moci dijakinj.

I -:

Eksplozivna mo¢ dijakov je boljSa od eksplozivne _ 129
modi dijakinj.

Eksplozivha moc¢ dijakov je primerljiva z eksplozivno - 38

mocjo dijakinj.

Eksplozivha moc¢ dijakov je slabSa od eksplozivne I

moci dijakinj.
Eksplozivha moc¢ dijakov je precej slabsa od I 3
eksplozivne moci dijakinj.
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Graf 22: Prikaz odgovorov na 16. vprasanje

UGOTOVITEV: Anketiranci po ve¢ini menijo, da je eksplozivna mo¢ dijakov boljsa ali precej
boljsa od eksplozivne moci dijakin;.
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3.3 Analiza rezultatov testiranja dijakov
V namen analize sem izdelal razli¢ne grafe.

OPOMBA: za t. i. raztresene grafikone (tiste, katerih enote so oznacene s tockami): Pod vsakim
grafom je numerus (N) oz. Stevilo vseh enot. V vseh grafih, katerih podatki niso urejeni po
velikosti, so enote (dijaki) razporejene po zaporedju, kot so bili obravnavani na testiranju. Kjer
so podatki urejeni po velikosti, to zaporedje ni ve¢ veljavno. V grafih so enote obarvane z modro
barvo, z rdeCo pa sta ozna¢ena minimum in maksimum. V bolj specifi¢nih grafih so dodane tudi
druge barve. (Navedeno velja za celotno poglavje Analiza rezultatov testiranja dijakov.)

TEST »SPRINT«: Sprint na 20 metrov

Z laserskim merjenjem sem izmeril Casovno amplitudo med startom in ciljem Sprinta na
20 metrov. Dijaki so Sprint zaceli s polno mocjo, pretekli 20 metrov, tek pa zakljucili z iztekom.

Opazujem hitrost po 20 preteCenih metrih, saj razvoj eksplozivne moci pri polnem Sprintu
potece ravno v prvih 20. metrih.

Pridobljene podatke sem pretvoril v enoto hitrosti: m/s.

Hitrosti dijakov po 20 m Sprinta
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5,50 o YA O o,
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Zaporedna stevilka dijaka
(N=77)

Graf 23: Prikaz rezultatov testa Sprint

Stran | 28



Hitrost [m/s]

Hitrost [m/s]

9,00
8,50
8,00
7,50
7,00
6,50
6,00
5,50
5,00
4,50
4,00

9,00
8,50
8,00
7,50
7,00
6,50
6,00
5,50
5,00
4,50
4,00

Analiza gibljivosti in eksplozivne moci dijakov I. gimnazije v Celju | Timotej Mavri¢

Hitrosti dijakov po 20 m Sprinta
urejene po velikosti, od najmanjSe do najvecje

...........................Q.O..
...oooo"
...ooo
oOo.O........
10 20 30 40 50 60
Stevilka dijaka
(N=77)
Graf 24: Prikaz rezultatov testa Sprint, urejeno po velikosti
Hitrosti dijakov po 20 m Sprinta
urejene po velikosti, od najmanjSe do najvecje
- drugacen vizualni prikaz (linearni)
10 20 30 40 50 60
Stevilka dijaka
(N=77)

Graf 25: Prikaz rezultatov testa Sprint, urejeno po velikosti, linearni prikaz.
Oranzna krivulja je polinomska trendna ¢rta, ki prikazuje povprecen potek grafa.
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Intervali hitrosti dijakov po 20 m Sprinta

0% 10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Stevilo dijakov v posameznem intervalu hitrosti (intervli izrazeni v m/s)
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Graf 26: Prikaz rezultatov testa Sprint, z intervali

UGOTOVITEV (pri grafih 23, 24, 25 in 26): Najvecja zgostitev rezultatov je v intervalu od
6,00 do 6,50 m/s. Hitrosti v grafu 24 in 25 narascajo dokaj enakomerno. Opazil sem odstopanje
pri zgornji vrednosti dveh dijakov.

Primerjava pridobljenih podatkov testa Sprint med biologkima spoloma.

Hitrosti dijakov po 20 m Sprinta
primerjava med spoloma (moski vs. Zenske); urejeno po velikosti
9,00
8,50 o
8,00
7,50
7,00
6,50
6,00
oo 0e® o0 o0
5,50 & Jeeve?
e = e ® e ® 'Y R
, e
4,50
4,00
0 10 20 30 40 50

Stevilka dijaka
(N=77)

Hitrost [m/s]

Graf 27: Prikaz primerjave rezultatov testa Sprint med bioloskima spoloma, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Dijaki v povpre¢ju dosegajo visje hitrosti kot dijakinje. Povprecna hitrost
dijakov je 6,19 m/s, medtem ko je povprec¢na hitrost dijakinj 5,34 m/s.
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Primerjava pridobljenih podatkov testa Sprint med enim splo$nim in enim $portnim oddelkom.

Hitrosti dijakov po 20 m Sprinta
primerjava med splosnim in Sportnim oddelkom
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Graf 28: Prikaz primerjave rezultatov testa Sprint med splognim in §portnim oddelkom, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Dijaki in dijakinje Sportnega oddelka v povpre¢ju dosegajo visje izmerjene
hitrosti kot dijaki sploSnega oddelka. Povpre¢na hitrost dijakov in dijakinj splosnega oddelka
je 5,60 m/s, medtem ko je ta pri dijakih in dijakinjah Sportnega oddelka 6,03 m/s.

Primerjava pridobljenih podatkov testa Sprint med dijaki splognega in $portnega oddelka ter
dijakinjami sploSnega in Sportnega oddelka.

Hitrosti dijakov po 20 m Sprinta Hitrosti dijakinj po 20 m Sprinta
primerjava med moskimi sploSnega primerjava med Zenskami sploSnega
in Sportnega oddelka in oddelka
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(N =26) (N=21)
Graf 29: Prikaz primerjave rezultatov testa Sprint med dijaki Graf 30: Prikaz primerjave rezultatov testa Sprint med
splosnega in $portnega oddelka dijakinjami splo$nega in Sportnega oddelka

UGOTOVITEV: Tako dijaki kot dijakinje Sportnega oddelka dosegajo visje izmerjene hitrosti
kot dijaki in dijakinje sploSnega.
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TEST 1: Predklon sede na blazini

Predklon sede
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Graf 31: Prikaz rezultatov testa 1.
Z zeleno barvo so oznaceni dijaki $portnih oddelkov.
Predklon sede
urejeno po velikosti, od najmanjSega do najvedjega
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Graf 32: Prikaz rezultatov testa 1, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Dijaki Sportnih oddelkov ne izstopajo iz povprecja rezultatov sploSnih
oddelkov. Drugih odstopanj ni. Povpre¢na vrednost je 50,4 cm.
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TEST 2: Predklon na klopci

Predklon na klopci
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Graf 33: Prikaz rezultatov testa 2.
Z zeleno barvo so oznaceni dijaki Sportnih oddelkov.
Predklon na klopci
urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvedjega
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Graf 34: Prikaz rezultatov testa 2, urejeno po velikosti
UGOTOVITEV: Dijaki $portnih oddelkov ne izstopajo iz povprecja rezultatov sploSnega

oddelka. Na grafu 34 sem opazil odstopanje v manjsih vrednostih. Povprecna vrednost znasa
51,4 cm.
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Primerjava rezultatov testa 2 med bioloSkima spoloma.

Predklon na klopci
primerjava med spoloma (moski vs. Zenske)
urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvecjega
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Graf 35: Prikaz primerjave rezultatov testa 2 med bioloskima spoloma, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: V povprecju dijakinje dosegajo vi§je rezultate kot dijaki. Dijakinje imajo
povpre¢je 53,7 cm, dijaki pa 44,9 cm. Pri dijakinjah sem opazil odstopanje v minimalni
vrednosti, medtem ko je pri dijakih to odstopanje manjse.
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Primerjava TESTA 1 in TESTA 2:

Predklon sede vs. predklon na klopci
urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvecjega
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Graf 36: Prikaz primerjave rezultatov testa 1 in testa 2, urejeno po velikosti
Predklon sede vs. predklon na klopci
urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvedjega
- drugacen vizualni prikaz (linearni)
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Graf 37: Prikaz primerjave rezultatov testa 1 in testa 2, urejeno po velikosti, linearni prikaz

UGOTOVITEV: Vrednosti so podobne, nekoliko vi§je rezultate sem opazil pri predklonu na

klopci. Pri predklonu na klopci sem opazil vecja odstopanja v spodnjih vrednostih, ki jih pri
predklonu sede ni.
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TEST 3: Gibljivost leve in desne rame

Desna rama: dijak napravi pesti v obeh rokah, desno roko polozi na hrbet ¢im visje proti glavi,
levo roko pa polozi za vrat tako, da je komolec usmerjen navzgor. S pestmi se poskusa dotakniti.
Izmerim preostalo razdaljo med obema pestema.

Leva rama: dijak vajo ponovi, le da zamenja roki. Leva roka gre za hrbet, desna pa za vrat. S
pestmi se poskusa dotakniti. [zmerim preostalo razdaljo med obema pestema.

Krajsa, kot je preostala razdalja, bolj gibljiva je rama.

Gibljivost leve vs. desne rame
urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvecjega
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Graf 38: Prikaz primerjave rezultatov gibljivosti leve in desne rame, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Bolj gibljiva je desna rama. Ve¢jih odstopanj ni. Desna rama je v povprecju
gibljiva 10,6 cm, leva pa 12,5 cm.
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TEST 4: Gibljivost kolka, kolena, gleZnja in rame

Dijak vzame ravno palico in jo polozi nad glavo tako, da je v obeh komolcih kot 80°. Stopi v
Sirino ramen ter se zac¢ne spuScati v pocep. Nizje, kot se uspe spustiti in ohraniti pravilno
pozicijo, visja je ocena.

Gibljivost kolka, kolena, gleznja in rame
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Graf 39: Prikaz rezultatov testa 4

UGOTOVITEV: Dijaki imajo dokaj dobro gibljivost kolka, kolena, gleznja in rame.

Primerjava rezultatov testa 4 med bioloSkima spoloma.
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Graf 40: Prikaz rezultatov testa 4 pri dijakinjah Graf 41: Prikaz rezultatov testa 4 pri dijakih

Stran | 37



Analiza gibljivosti in eksplozivne moci dijakov I. gimnazije v Celju | Timotej Mavri¢

ODLICNA IZVEDBA

SREDNJE DOBRA
IZVEDBA

SLABA IZVEDBA

OCENA3

OCENA 2

OCENA1

Trup in roke so vzporedni z
golenico ali so bolj navpicni.
Stegnenica je nizje od
vodoravne linije tako, da je
kot v kolenih manjsi od 90°
in da kolena segajo ¢ez linijo
prstov stopal. Palica lahko
delno prehaja cez linijo
stopal.

Trup in roke so vzporedni z
golenico ali so bolj navpicni.
Stegnenica je nizje od
vodoravne linije tako, da je
kot v kolenih manjsi od 90°
in da kolena segajo ¢ez linijo
prstov stopal. Palica ne sega
¢ez linijo prstov stopal, pete
so dvignjene.

Trup in roke niso vzporedni z
golenico. Stegnenica je viSje
od vodoravne linije tako, da
je kot v kolenih vecji od 90°.
Kolena ne segajo ¢ez linijo
prstov  stopal, pete so
dvignjene, ledveni  del
hrbtenice je upognjen.

Tabela 1: Legenda ocenjevanja pri testu 4

UGOTOVITEV: Nekoliko boljSo gibljivost teh predelov imajo dijakinje, kar se vidi v zelo nizki
zastopanosti ocene 1.

TEST 5: Gibljivost mec in gleZnja

Dijak opazovano nogo nasloni ob trdo podlago (stena) tako, da se s kolenom in palcem na nogi
dotika podlage. Stopalo pocasi premika nazaj tako dolgo, dokler se s celim stopalom Se dotika
tal in se koleno Se vedno dotika podlage. [zmerim razdaljo med podlago in dijakovim noznim
palcem.

Gibljivost mec in gleZnja (leva vs. desna stran) ( Vs. )
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Graf 42: Prikaz rezultatov testa 5.
barvo so oznacene meritve dijakov $portnih oddelkov.
barvo je oznacena desna stran, z modro in pa leva.
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Gibljivost mec in gleZnja (leva vs. desna stran)
- drugacen vizualni prikaz (linearni)
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Graf 43: Prikaz rezultatov testa 5, linearni prikaz
Gibljivost mec in gleZnja (leva vs. desna stran)
urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvecjega
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Graf 44: Prikaz rezultatov testa 5, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Vecjih odstopanj rezultatov ni. Dijaki Sportnih oddelkov ne odstopajo od
dijakov splosnega oddelka. V povprecju so leva meca in glezenj bolj gibljivi kot desni. Levi
imajo povprecje 10,3 cm, desni pa 9,1 cm.
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TEST 6: Skok v daljino z mesta

Skok v daljino z mesta

280
260 o
{ ]
[ ]
240 o0 ®
° { ]
220 ° ° °
—_ °
[ o (]
E 200 .
° o o (] L )
! ° [ B2 7wl e o
SN ° ° ° [ ] ° °
5 180 SR T ° o o e® o °
e % °* ° ° e0 o ° ° 5
160 oo ° [ ] ( ] ° . T 0090
® ° ° ° °
°
140 ° ’ ° 2
120
100
0 10 20 30 40 50 60 70 80
Zaporedna stevilka dijaka
(N=283)
Graf 45: Prikaz rezultatov testa 6.
Z zeleno barvo so oznaceni dijaki Sportnih oddelkov.
Oba minimuma sta meritvi splosnega oddelka.
Skok v daljino z mesta
urejeno po velikosti, od najmanjSega do najvedjega
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Graf 46: Prikaz rezultatov testa 6, urejeno po velikosti

Stran | 40



Analiza gibljivosti in eksplozivne moci dijakov I. gimnazije v Celju | Timotej Mavri¢

UGOTOVITEYV: Dijaki $portnih oddelkov kazejo v povprecju nekoliko visje rezultate kot dijaki
splosnega oddelka. Vecjih odstopanj ni. Pri grafu 46 sem opazil nekoliko povecano strmino
rezultatov proti zgornji meji. Povprecje rezultatov znasa 183,4 cm.

Primerjava rezultatov testa 6 med bioloskima spoloma.

Skok v daljino z mesta
primerjava med spoloma (moski vs. Zenske)
urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvecjega
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Graf 47: Prikaz primerjave rezultatov testa 6 med bioloskima spoloma, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Dijaki v povpre€ju dosegajo vi§je rezultate kot dijakinje. Ve¢jih odstopanj
nisem zaznal, razen pri dijakih v minimumu. Povpre¢na vrednost rezultatov dijakov je 201,2
cm, dijakinj pa 176,9 cm.
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TEST 7: Met medicinske Zoge izpred prsi, sede

Dijak se usede na tla, hrbet nasloni na trdo podlago (stena), noge iztegne. Medicinsko Zogo
(3 kg) izpred prsnega kosa sune z vso moc¢jo naprej. [zmerim, kako dale¢ dijak vrze zogo.

Met medicinske Zoge izpred prsi, sede
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Graf 48: Prikaz rezultatov testa 7.
Z so oznaceni dijaki $portnih oddelkov.
Maksimum je meritev splosnega oddelka.
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Met medicinske Zoge izpred prsi, sede

urejeno po velikosti, od najmanjSega do najvecjega
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Graf 49: Prikaz rezultatov testa 7, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Dijaki $portnih oddelkov v povprecju ne dosegajo vecjih vrednosti kot dijaki
splosnih oddelkov. Ve¢jih odstopanj nisem opazil, razen v maksimumu, kjer vrednost rahlo
izstopa. Povpre¢na vrednost znasa 375,4 cm.

Primerjava rezultatov testa 7 med bioloSkima spoloma.

Met medicinske Zoge izpred prsi, sede
primerjava med spoloma (moski vs. Zenske)

urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvedjega
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Graf 50: Primerjava rezultatov testa 7 med bioloS§kima spoloma, urejeno po velikosti
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UGOTOVITEV: V povprecju dijaki dosegajo visje rezultate kot dijakinje. Povprecen rezultat
dijakov znasa 427,5 cm, dijakinj pa 352,1 cm. Vecjih odstopan;j ni.

TEST 8: Met medicinske Zoge preko glave

Dijak medicinsko zogo (3 kg) z vso mocjo vrze izza glave. Vzame zalet enega koraka. Izmerim,
kako dalec¢ dijak vrze Zogo.

Met medicinske Zoge preko glave
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Graf 51: Prikaz rezultatov testa 8.
Z so oznaceni dijaki Sportnih oddelkov.
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Met medicinske Zoge preko glave

urejeno po velikosti, od najmanjSega do najvecjega
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Graf 52: Prikaz rezultatov testa 8, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Dijaki $portnih oddelkov imajo v povprecju visje vrednosti kot dijaki splosnih
oddelkov. Povpre¢na vrednost znasa 626,3 cm. Vec¢jih odstopanj z grafa nisem razbral. Opazil
sem manjsa odstopanja v obeh ekstremih, kjer graf 52 poveca strmino.
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Primerjava rezultatov testa 8 med bioloSkima spoloma.

Met medicinske Zoge preko glave
primerjava med spoloma (moski vs. Zenske)

urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvecjega
1200
1100
1000 =
900 .
800 .
700 e

600 e ® ® o @

Dolzina [cm]
{ ]
o
®

500 °

400 » P PO N PO
300

200

100

0 5 10 15 20 25

Stevilka dijaka
(N =50)

Graf 53: Primerjava rezultatov testa 8 med bioloSkima spoloma, urejeno po velikosti

UGTOVITEV: Dijaki povpre¢no dosegajo vi§je rezultate kot dijakinje. Povprecje dijakov je
681,4 cm, povprecje dijakinj pa 583 cm.
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TEST 9: Vzvratni met medicinske Zoge preko glave

Dijak medicinsko Zzogo (3 kg) z vso moc¢jo vrze v loku izpred sebe nazaj. Pri tem si pomaga z
manjSim polpocCepom. Izmerim, kako dale¢ dijak vrze Zogo.
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Graf 54: Prikaz rezultatov testa 9.
so oznaceni dijaki $portnih oddelkov.
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Graf 55: Prikaz rezultatov testa 9, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Sportni oddelki imajo v povpre&ju nekoliko boljse rezultate kot splodni. Graf
55 te€e povsem enakomerno, vecjih odstopanj nisem zaznal. Povpre¢na vrednost znasa 603,3

cm.
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Primerjava rezultatov testa 9 med bioloSkima spoloma.

Vzvratni met medicinske Zoge preko glave
primerjava med spoloma (moski vs. Zenske)
urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvecjega
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Graf 56: Primerjava rezultatov testa 9 med bioloSkima spoloma, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Dijaki dosegajo povprecno visje rezultate kot dijakinje. Bistvenih odstopanj
ni, z izjemo minimuma pri dijakih. Povprec¢na vrednost pri dijakih je 749,6 cm, pri dijakinjah
pa 4922 cm.
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Primerjava TESTA 8 in TESTA 9:

Met medicinske Zoge preko glave naprej vs. nazaj
urejeno po velikosti, od najmanjsega do najvecjega
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Graf 57: Prikaz primerjave rezultatov testa 8 in testa 9, urejeno po velikosti

Met medicinske zoge preko glave naprej vs. nazaj
urejeno po velikosti, od najmanjSega do najvecjega
- drugacen vizualni prikaz (linearni)
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Graf 58: Prikaz primerjave rezultatov testa 8 in testa 9, urejeno po velikosti, linearni prikaz

UGOTOVITEV: Dijaki v povprecju dosegajo nekoliko vi§je rezultate pri metu zoge naprej kot
nazaj. Povprecna vrednost pri metu zoge naprej je 626,3 cm, medtem ko je pri metu zoge nazaj

603,2 cm.
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TEST 10: Vertikalni skok

Dijak stoji pri steni. Iztegne roko v zrak ob merilno skalo na steni, nato od¢itam, do kod seze.

ey oo

samolepljivi listek), na kateri je merilna skala. Od¢itam, kje se je dijak dotaknil skale oz. kako
visoko je skocil. Od druge vrednosti odstejem zacetno in dobim viSinsko razliko.
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Graf 59: Prikaz rezultatov testa 10.
Z so oznaceni dijaki $portnih oddelkov.

Stran | 51



Analiza gibljivosti in eksplozivne moci dijakov I. gimnazije v Celju | Timotej Mavri¢

Vertikalni skok
urejeno po velikosti, od najmanjSega do najvecjega
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Graf 60: Prikaz rezultatov testa 10, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Dijaki $portnih oddelkov v povpreéju dosegajo visje rezultate kot dijaki
splosnih oddelkov. Opazil sem zgornji ekstrem, ki o€itno izstopa iz povprecja.
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Vertikalni skok
primerjava med spoloma (moski vs. Zenske)
urejeno po velikosti, od najmanjSega do najvedjega
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Graf 61: Primerjava rezultatov testa 9 med bioloskima spoloma, urejeno po velikosti

UGOTOVITEV: Dijaki imajo v povprecju visje rezultate kot dijakinje. Povprecna vrednost pri
dijakih je 44,9 cm, pri dijakinjah pa 36,5 cm. Opazil sem zgornji ekstrem pri dijakih, ki o€¢itno
izstopa z grafa 61.
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3.4 Mnenja strokovne javnosti

Nekaj vprasanj na temo gibljivosti in eksplozivne moci dijakov sem naslovil tudi nekaterim
posameznikom in organizaciji SLOfit.

Vprasanja so sprasevala po mnenju o stanju gibalnih sposobnosti (gibljivosti in eksplozivne
moci) med dijaki, moznosti sprememb pri pouku Sportne vzgoje, nafinih vecanja gibljivosti in
krepitve eksplozivne moci itd.

»SLOfit je informacijska podpora in nadgradnja uveljavljenega nacionalnega sistema
spremljave telesnega in gibalnega razvoja otrok in mladine — §portnovzgojnega kartona (SVK).
Namen SLOfit-a je narediti SVK in druge zbrane podatke v okviru SLOfit &im bolj uporabne,
zlasti za spremljanje in spreminjanje telesne zmogljivosti.«*°

Na moje poizvedovanje mi je odgovoril prof. dr. Gregor Starc, prof. $p. vzg. in ¢lan
organizacije SLOfit.

»Eksplozivna mo¢ in gibljivost sta pogosto v obratnem sorazmerju, ni pa to vedno nujno.
Tezava gibljivosti je v tem, da je lahko posledica naértnega treninga, kar pomeni, da imajo lahko
tudi posamezniki z veliko eksplozivno mocjo kljub vi§jemu misSicnemu tonusu, dobro
gibljivost. Primer tega so npr. gimnasti¢arji. Na drugi strani pa so izjemno gibljivi tudi
posamezniki, ki imajo zelo nizko raven telesne zmogljivosti, npr. posamezniki z debelostjo. Ker

gibljivi — seveda brez treninga gibljivosti.

Na Zalost je eksplozivna mo¢ edina gibalna dejavnost, ki pri dijakih nenehno upada. Vse ostale
gibalne sposobnosti so se npr. med letoma 2011 in pandemijo korone izboljSevale. Zakaj je
tako? Predvidevamo, da zaradi tega, ker se tudi v Soli ucitelji zaradi tveganja poSkodb izogibajo
vsebinam, kjer je eksplozivna moc¢ prevladujoca, pa tudi dijaki sami se v prostem Casu ne
ukvarjajo z dejavnostmi, pri katerih bi razvijali eksplozivno mo¢. Danes je eksplozivna mo¢
dijakov zaskrbljujoce nizka in ni niti blizu eksplozivni moci njihovih o€etov. Enako je tudi z
gibljivostjo, ki je malenkost na vi§ji ravni, a vseeno dale¢ od dobre. Tezava gibljivosti pri fantih
je, da se jim je ne da trenirati, tudi pri nekaterih Sportih (npr. nogomet) je sploh ne trenirajo in
zato je pove€ana tudi moznost poskodb. Tudi kombinacija velike eksplozivne moci in majhne
gibljivosti je sila neugodna, ker tetive in miSice ob raztezanju zelo trpijo in pogosto pride do
raztrganin. Ce se tetiva npr. raztegne za veé kot 6 % svoje normalne dolZine, bo pogila.

Nujno bi bilo nasloviti teZavo obeh gibalnih sposobnosti pri dijakih. Eksplozivno mo¢ lahko
krepijo z razlicnimi skoki, poskoki, hitrimi Starti in vajami za mo¢ nog, gibljivost pa z
razteznimi vajami po vsaki vadbi moci. Gibljivost se da bistveno lazje in hitreje natrenirati kot
mo¢. Ce bi imeli dijaki vsak dan uro $portne vzgoje, bi bilo dovolj ¢asa, da bi se Ze v $oli dalo
veC Casa posvetiti razvoju obeh gibalnih sposobnosti.«

Prejel sem tudi odgovor prof. dr. Marjete Kovac, prof. Sp. vzg.

»Dejstvo je, da se sposobnosti slabSajo (tudi gibljivost in eksplozivna moc€), da smo vsaj v
nekaterih starostih uspeli trende upada obrniti navzgor, a je obdobje korone to mocno
preoblikovalo. V primerjavi s svetom pa so nasi otroci in mladina vseeno na zavidljivi ravni.

Pri srednjeSolcih je treba vedeti tudi, da obstajajo velike razlike med posameznimi
srednjeSolskimi programi. Najmanj u¢inkoviti so tisti, ki obiskujejo poklicne programe, najbolj

30 Citirano po: https://www.slofit.org/pogosta-vprasanja, dostop: 08. 03. 2024.
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pa tisti, ki so v gimnazijskih programih. Sposobnosti se da izboljsati s ciljno vadbo, ki jo lahko
delajo tudi dijaki sami doma. Pri tem je mogoce gibljivost zelo izboljsati, eksplozivna mo¢ pa
je od vseh sposobnosti najbolj dedno pogojena. Tudi Solski programi bi morali biti bolj
usmerjeni v pridobivanje ustrezne telesne zmogljivosti.

Od gibalnih sposobnosti sta v odraslosti najpomembnejs$i moc in funkcionalna sposobnost, ki ji
recemo vzdrzljivost. V starosti je najpomembnejSa moc (z njeno vadbo namre¢ ohranjamo
misicno maso) in gibljivost (ki nam omogoca, da lahko skrbimo sami zase).

Eksplozivna mo¢ je pomembna v vecini Sportov, manj pa v vsakdanjem zivljenju. V
vsakdanjem Zivljenju potrebujemo bolj vzdrzljivostno moc¢, eksplozivno pa v ekstremnih
pogojih, npr. ko je treba hitro odskociti, da nas ne povozi avto.

Drzavi Ze vrsto let svetujemo, da je treba v Solske programe umestiti vsakodnevno uro Sportne
vzgoje za vse Solajoce, obenem pa zmanjSati velikost vadbenih skupin z 20 na 16. V srednjih
Solah je treba tudi izboljSati materialne pogoje, saj imamo Se vedno kar nekaj Sol brez lastnih
telovadnic ali pa so te zastarele in premajhne. V samih u¢nih nacrtih in izvedbi pouka pa je
treba ve¢ pozornosti nameniti intenzivnosti vadbe in osredotocenosti na telesno zmogljivost.«

Na poizvedovanje mi je odgovoril tudi prof. dr. Milan Coh, prof. $p. vzg.

»Zanesljivo je eksplozivna mo¢ ena najbolj pomembnih gibalnih sposobnosti v razli¢nih
Sportih. Moc¢no je povezana s hitrostjo. Na Zalost sta hitrost in eksplozivna mo¢ genetsko
pogojeni in se jih s treningom lahko v manjs$i meri izboljSa. NajboljSe sredstvo za razvoj
eksplozivne moci so razni enonozni in sonozni poskoki ter sprinterski trening. Zelo pomemben
je trening v rani mladosti od 8. do 15. leta starosti. Zlasti gibljivost je mogoce »natrenirati< v
rani mladosti. Gibljivost je razlicno pomembna v razli¢nih $portih.«
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4 Razprava in zakljucek

Prihajam do konca raziskovalnega dela, kjer bom povzel bistvo svoje raziskovalne naloge in
predstavil kon¢ne ugotovitve.

Sodec po teoriji in mnenju strokovne javnosti sta gibljivost in eksplozivna mo¢ kompleksni
temi za obravnavo. Obstaja ogromno faktorjev oz. dejavnikov, ki vplivajo na razvoj in napredek
teh dveh gibalnih sposobnosti pri mladostnikih. To, kak$no gibljivost ali eksplozivno mo¢ bo
imel posameznik, je odvisno od marsicesa. Pri tem se pojavljajo ocitne razlike med fanti in
dekleti, razlike med razli¢nimi starostnimi obdobji itd. Tu govorimo o faktorjih, kot so: bioloski
in razvojni dejavniki, psiholoski dejavniki, socialno in kulturno okolje, fizi¢no okolje, programi
v Solah.

V empiri¢cnem delu naloge sem med dijaki prepoznal precej dobro razgledanost s podrocja
gibalnih sposobnosti. Zanimivo je, da se je pojavil tipicni vzorec pri mnenju dijakov o gibalnih
sposobnostih njih samih. V vecini namre¢ menijo, da so dijaki Sportnega oddelka gimnazije bolj
gibljivi in imajo vecjo eksplozivno moc¢ kot dijaki sploSnih oddelkov. Menijo tudi, da so
dijakinje gibljivejSe od dijakov, ti pa naj bi imeli vecjo eksplozivno mo¢. Pokazal se je tudi
vzorec podrobnih predlogov za izboljSanje teh dveh gibalnih sposobnosti, kar kaze na dobro
razgledanost dijakov na tem podrocju.

HIPOTEZA 1: Gibljivost dijakov Sportnih oddelkov je boljSa od gibljivosti dijakov
splosnih oddelkov.

Meritve so pokazale, da gibljivost dijakov Sportnih oddelkov ni boljsa od gibljivosti
dijakov splosnih oddelkov, temvec da je le-ta enaka oz. podobna. Testi niso pokazali
nikakr$nih odstopanj rezultatov dijakov Sportnih oddelkov od drugih; povprecni
rezultati so podobni v obeh primerih, zato moram to hipotezo ZAVRECTI.

Ugotovitev: Gibljivost dijakov Sportnih oddelkov je primerljiva z gibljivostjo dijakov
splosnih oddelkov.

HIPOTEZA 2: Eksplozivna mo¢ dijakov Sportnih oddelkov je ve¢ja od eksplozivne moci
dijakov sploSnih oddelkov.

Eksplozivna moc se je v vseh izvedenih testih pokazala za povpre¢no boljSo pri dijakih
Sportnih oddelkov gimnazije kot pri dijakih splo$nih oddelkov. Ve¢jih odstopanj nisem
zaznal, zato lahko to hipotezo POTRDIM.

Po svoje je ugotovitev razumljiva, saj se dijaki Sportnih oddelkov z raznoraznimi
Sportnimi dejavnostmi ukvarjajo vsakodnevno in redno, za vse dijake splo$nih oddelkov
pa to ni moc¢ trditi.

HIPOTEZA 3: Dijaki pri Sprintu dosegajo visje hitrosti kot dijakinje.

Dijaki so pri Sprintu na 20 metrov dosegali v povprecju visje rezultate kot dijakinje,
zaradi Cesar lahko to hipotezo POTRDIM. Pri dijakih sem opazil tudi vis§je zgornje
vrednosti kot pri dijakinjah, medtem ko je pri njih krivulja poloZnejsa.

Predvidevam, da je do tega prislo zaradi razlike v biofizicnih znacilnostih dijakov in
dijakin;j.
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HIPOTEZA 4: Dijaki imajo vecjo eksplozivno moc¢ kot dijakinje.

Pri vseh izvedenih testih eksplozivne moci je povprecen rezultat dijakov visji kot pri
dijakinjah, zato lahko hipotezo POTRDIM. Vec¢jih odstopanj nisem zaznal.

V tem primeru predvidevam, da gre za vpliv bioloskih zmogljivosti dijakov, ki so
nekoliko vec¢ja od zmogljivosti dijakin;.

HIPOTEZA 5: Dijakinje imajo primerljivo gibljivost z dijaki.

V izvedenih testih se je pokazalo, da so dijakinje nekoliko bolj gibljive v primerjavi z
dijaki, zato moram hipotezo ZAVRECI.

Ugotovitev: Iz pridobljene teorije in mnenj lahko sklepam, da dijaki pogosto
zanemarjajo pomen gibljivosti pri Sportnih dejavnostih, vecji pomen pa dajejo drugim
gibalnim sposobnostim, zaradi ¢esar imajo dijakinje relativno vecjo gibljivost.

Ponovno poudarjam, da namen raziskovalne naloge ni primerjava rezultatov na drzavnem ali
kakrSnem koli drugem nivoju. Primerjave v empiricnem delu naloge se vezejo zgolj na vzoréne
skupine dijakov I. gimnazije v Celju.

Ta raziskovalna naloga je dobra podlaga za nadaljnje raziskovanje. Menim, da bi bilo dobro
preuciti konkretne vzroke, zakaj pride do razlik v gibalnih sposobnostih med fanti in dekleti,
kaksne so razlike v ostalih gibalnih sposobnostih med dijaki Sportnih in splo$nih oddelkov.
Osredotociti bi se bilo dobro na znacilnosti gibalnih sposobnosti v razli¢nih starostnih obdobjih
mladostnikov. Raziskava o tem, katera gibalna sposobnost resni¢no vpliva na kvaliteto zivljenja
posameznika, bi pripomogla k izboljSanju zdravstvenega stanja ljudi in morebitni preprecitvi
poskodb, bolezni in drugih problemati¢nih stanj.

V empiricnem delu so se na posameznih meritvah ponekod pokazala velika odstopanja
posameznikov od povpre€ja oz. krivulje. Dobro bi bilo preuciti, zakaj prihaja do odstopanj in
kje so vzroki zanje. Koristno bi bilo odkriti razlog za odstopanja proti spodnji meji in ga po
potrebi odstraniti oz. racionalizirati.

Na podlagi opravljene raziskave predlagam podrobnejSo analizo rezultatov in ugotavljanje
vzrokov zanje. Predlagam intervjuvanje posameznikov, kar zadeva njihove Sportne dejavnosti,
s tem pa primerjavo Sportnih aktivnosti posameznikov z ugotovitvami te raziskovalne naloge.
Predlagam grupiranje Sportnih aktivnosti in primerjavo gibalnih sposobnosti med skupinami
razli¢nih aktivnosti.

Predlagam, da imajo mladi v srednjih Solah vsaj eno uro Sportne vzgoje dnevno. Pri teh urah
se naj posvecajo tudi vadbam za gibljivost in eksplozivno moc. Ti dve gibalni sposobnosti naj
bosta del programa Sportne vzgoje tako teoreti¢no kot prakti¢no. Pri tem pa ne smemo
pozabiti na ostale gibalne sposobnosti. Isto naj velja tudi zanje.

Mladi, ki so Se v bioloski rasti, se naj ne vkljucujejo v vadbe gibljivosti in eksplozivne moci
brez ustreznega strokovnega vodenja. Vadbeni program naj bo sestavljen strokovno, pri tem
pa si mladi naj ne zastavljajo prevelikih ciljev.
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6 Priloga

6.1 Anketni vprasalnik

Pozdravljen/-a.

Sem Timotej Mavri¢, dijak 3. letnika. Letos delam raziskovalno nalogo na temo gibljivosti in
eksplozivne moci dijakov. Prosim te, da si vzames$ nekaj minut in resi$ anketo.

Zahvaljujem se vsem dijakom, ki ste pri urah Sportne vzgoje sodelovali na merjenjih pri
prakticnem delu naloge.

Q1 —Spol?

Moski.
Zenski.

Q2 — Letnik?

1. letnik.
2. letnik.
3. letnik.
4. letnik.

Q3 — Smer?

Splos$na / klasi€na / umetniska gimnazija.
Sportni oddelek gimnazije (D ali F).

Q4 — Kaksna je razlika med gibalnimi sposobnostmi in gibljivostjo?

Gibalne sposobnosti so odgovorne za fizikalno izvedbo nasih gibov, gibljivost pa je
sposobnost ¢loveka, da izvaja gibe z veliko amplitudo.

Gibalne sposobnosti omogocajo izvedbo gibov z veliko amplitudo, gibljivost pa je
odgovorna za fizikalno izvedbo nasih gibov.

Med njimi ni razlike.

Ne vem.

Q5 — Kaj je eksplozivna moc?

Ena od oblik moci, ki doloca najvecji kon¢ni pospesek doloenega gibanja.

Ena od oblik moc¢i, ki se kaZze v sposobnosti trenutnega aktiviranja velike miSi¢ne sile
(udarec, met, skok ...).

Ena od oblik moc¢i, ki predstavlja maksimalno silo, ki jo lahko miSica ali miSi¢na
skupina proizvede.

Ne vem.
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Q6 — Poznamo Sest primarnih gibalnih sposobnosti. Katera je po tvojem mnenju
najpomembne;jsa?

e Hitrost.

e Moc.

e @Gibljivost.

e Ravnotezje.

e Koordinacija.

e Preciznost/natanc¢nost.

Q7 — Katera pa najmanj?

Hitrost.

Moc.

Gibljivost.
Ravnotezje.
Koordinacija.
Preciznost/natan¢nost.

Q8 — Kako bi ocenil/-a splosno gibljivost (tj. ena od gibalnih sposobnosti) dijakov?

Zelo slaba.
Slaba.
Zmerna.
Dobra.
Odli¢na.
Ne vem.

Q9 — Na kaksen nacin bi se lahko gibljivost dijakov (na drZavnem nivoju) izboljSala?

e (Prostor za personaliziran odgovor.)
e IzboljSanje ni potrebno.
e Nevem.

Q10 — Menis, da v zadnjih nekaj letih gibljivost pri dijakih pada ali narasc¢a?
Pada.
Se ne spreminja.

Narasca.
Ne vem.
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Q11 — Kako bi ocenil/-a splosno eksplozivno moc¢ dijakov?

Zelo slaba.
Slaba.
Zmerna.
Dobra.
Odli¢na.
Ne vem.

Q12 — Na kakSen nacin bi se lahko eksplozivna mo¢ dijakov (na drzavnem nivoju) izboljsala?

(Prostor za personaliziran odgovor.)
Izboljsanje ni potrebno.
Ne vem.

Pri pouku Sportne vzgoje ste bili nekateri razredi testirani na podrocju gibljivosti in eksplozivne

modi.

Med drugim smo izvedli primerjavo rezultatov med Sportnimi in ostalimi oddelki.

Q14 — Kaj meni$, kdo je imel boljSo gibljivost, dijaki Sportnih ali ostalih oddelkov?

Gibljivost dijakov Sportnih oddelkov je precej slabSa od gibljivosti dijakov ostalih
oddelkov.

Gibljivost dijakov $portnih oddelkov je slabsa od gibljivosti dijakov ostalih oddelkov.
Gibljivost dijakov Sportnih oddelkov je primerljiva z gibljivostjo dijakov ostalih
oddelkov.

Gibljivost dijakov Sportnih oddelkov je boljsa od gibljivosti dijakov ostalih oddelkov.
Gibljivost dijakov Sportnih oddelkov je precej boljSa od gibljivosti dijakov ostalih
oddelkov.

Ne vem.

Q15 — Menis, da je bila eksplozivna mo¢ dijakov $portnih oddelkov boljSa od dijakov ostalih
oddelkov?

Eksplozivna mo¢ dijakov Sportnih oddelkov je precej slabSa od eksplozivne moci
dijakov ostalih oddelkov.

Eksplozivna mo¢ dijakov Sportnih oddelkov je slabSa od eksplozivne moci dijakov
ostalih oddelkov.

Eksplozivna mo¢ dijakov Sportnih oddelkov je primerljiva z eksplozivno mocjo dijakov
ostalih oddelkov.

Eksplozivna moc¢ dijakov Sportnih oddelkov je boljsa od eksplozivne moci dijakov
ostalih oddelkov.

Eksplozivna moc¢ dijakov Sportnih oddelkov je precej boljsa od eksplozivne moci
dijakov ostalih oddelkov.

Ne vem.
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Izvedli smo tudi primerjavo med bioloskima spoloma.

Q17 — Kaj menis, kdo je imel boljso gibljivost, dijaki ali dijakinje?

Gibljivost dijakov je precej slabsa od gibljivosti dijakinj.
Gibljivost dijakov je slabsa od gibljivosti dijakin;.
Gibljivost dijakov je primerljiva z gibljivostjo dijakinj.
Gibljivost dijakov je boljsa od gibljivosti dijakinj.
Gibljivost dijakov je precej boljsa od gibljivosti dijakinj.
Ne vem.

Q18 — Menis, da je bila eksplozivna moc¢ dijakov boljsa od eksplozivne moci dijakinj?

Eksplozivna mo¢ dijakov je precej slabsa od eksplozivne moci dijakinj.
Eksplozivna mo¢ dijakov je slabsa od eksplozivne moci dijakinj.
Eksplozivna mo¢ dijakov je primerljiva z eksplozivno mocjo dijakin;.
Eksplozivna mo¢ dijakov je boljsa od eksplozivne moci dijakinj.
Eksplozivna mo¢ dijakov je precej boljSa od eksplozivne moci dijakinj.
Ne vem.
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