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POVZETEK

Namen raziskovalne naloge ugotoviti, kako redna Sportna aktivnost, po dolo¢enem vadbenem
programu vpliva na gibanje in pocutje mlajsih uéencev. V raziskavi je sodelovala skupina
ucencev 2. razreda. Raziskava je potekala eno Solsko leto. Zajemala je Sportno vadbo v okviru
projekta Zivim zdravo, drustva Sobivanje. V raziskavi smo proucili ugotovitve razliénih avtorjev
o vplivu Sporta na gibalne spretnosti in pocutje otrok. V teoreticnem delu smo predstavili
gibalne sposobnosti, razvoj gibalnih spretnosti in dejavnike, ki vplivajo na gibalne dosezke
otrok. V prakti¢cnem delu smo z ucenci izvedli vadbeni program. V raziskavi smo ugotavljali
njegov vpliv na gibalni napredek in na pocutje otrok. Primerjali smo tudi dosezke med spoloma
na tej starostni stopnji. Zanimala nas je tudi primerjava gibalnih spretnosti med ucenci, ki
redno obiskujejo razlicne obsolske Sportne dejavnosti, in tistimi, ki so vkljuéeni v vodene
gibalne aktivnosti le v okviru pouka. Ugotovili smo, da so drugosolci s celoletnim izvajanjem
vadbenega programa izboljsali gibalne spretnosti in povecali lastno zadovoljstvo.

Klju¢ne besede: drugosolci, telesna aktivnost, krepilne gimnasti¢ne vaje, gibalni napredek,
pocutje ucencev

ABSTRACT

The purpose of the research paper is to find out how regular sports activity, according to a
specific training program, affects the movement progress of younger students and their own
satisfaction. A group of 2nd grade students participated in the research. The research took
place over one school year and included sports training as part of the Healthy Living project of
the Sobivanje association. In the research, we examined the findings of various authors on the
impact of sports on children's motor skills and well-being. In the theoretical part, we
presented the development of motor skills and the factors that affect children's motor skills.

In the practical part, we carried out an exercise program with the students. In the research,
we determined its influence on movement abilities and on children's well-being. We also
compared the achievements between the sexes at this age level. We were also interested in
comparing movement skills between students who regularly attend various extracurricular
sports activities and those who are involved in guided movement activities only as part of
lessons. We found that second-graders improved their movement skills and increased their
own satisfaction with the year-long implementation of the exercise program.

Keywords: second graders, physical activity, strengthening gymnastic exercises, movement
progress, students well-being



1 UvoD

1.1 Opredelitev raziskovalnega podrocja

Gibanje je osnovna potreba vsakega otroka. Povezano je s Stevilnimi podrodji otrokovega
razvoja in posledi¢no z njegovim celostnim razvojem. V zadnjem obdobju se veckrat omenja
neaktivno izraba prostega Casa, s povecano uporabo tehnologije, kar pripomore k slabsi
psihofizi¢ni pripravljenosti u¢encev pri soo¢anju z vsakdanjimi izzivi. Druzinska dinamika je v
veliki meri vezana na hiter tempo Zivljenja in nezdrav Zivljenjski slog. Ucitelji se zavedamo, da
obstajajo razlike med gibalnimi sposobnostmi otrok, saj so v veliki meri odvisne od nacina
Zivljenja v druZini, dispozicije posameznika in okolja, v katerem Zivi. Pri u¢encih opazamo
razlike na podrocju gibalnih spretnosti, kar se zrcali v psihofizicnem stanju otrok in posledi¢no
v njihovi samopodobi. Uéenci, ki imajo slabse gibalne sposobnosti, in spretnosti hitro obupajo
pri izvajanju ponavljajocih se gibalnih nalog, saj tezko sledijo skupini. Zato je smiselno
prilagoditi vadbeni program vsakemu posamezniku in mu nuditi priloZnost, da si prilagodi
tempo priizvedbi gibalnih vaj. Navedena razmisljanja so povod za raziskovalno nalogo, v kateri
raziskujemo vpliv rednega vadbenega programa (s krepilnimi gimnasti¢nimi vajami) na gibalne
spretnosti otrok, njihov napredek in psihofizi¢no stanje. lzziv vidimo predvsem v tem, da ima
pri pouku Sporta v prvi triadi veliko otrok teZave z izvajanjem naravnih oblik gibanja, kar Zelimo
izboljsati. Cilj nam je, da se ucenci najprej dodobra seznanijo z gimnasti¢nimi vajami, se jih ob
uciteljevem usmerjanju naucijo pravilno izvajati, da jim skozi igro postanejo rutina.
Strokovnjaki menijo, da spodbudno okolje vpliva na otrokov celostni razvoj, saj so podrocja
razvoja: spoznavno, socialno, €ustveno in gibalno med sabo zelo povezana. Stevilne raziskave
v ospredje otrokovega razvoja postavljajo gibanje in igro. Poudarjajo, da je z izvajanjem
¢imbolj raznolikih in sestavljenih gibalnih spretnosti povezana stopnja gibalnih sposobnosti
otrok, kar pripomore k njihovemu razvoju na motori¢énem podrocju in vpliva na druga podrocja
¢lovekovega razvoja. Ravno zato menimo, da je spodbujanje gibalnega razvoja otrok ena
glavnih in zelo pomembnih nalog ucitelja. Iz vsega navedenega smo se odlocili, da razis¢emo
vpliv vadbenega programa za mo¢ na gibalne spretnosti in pocutje drugosolcev ter na koncu
povzamemo ugotovitve.

1.2 Namen in cilji raziskovalne naloge

Namen raziskovalne naloge je ugotoviti, kako celoletna izvedba vadbenega programa vpliva
na gibalni napredek drugosolcev in njihovo pocutje. Zanima nas povezava med indeksom
telesne mase (v nadaljevanju ITM) in gibalnimi spretnostmi otrok. Nas cilj je tudi
prepoznavanje razlik med deklicami in decki ter vpliv dodatnih ob3olskih Sportnih aktivnosti
na gibalne dosezke ucencev.

1.3 Raziskovalna vprasanja in omejitve pri obravnavanem problemu
Zastavili smo si naslednja raziskovalna vprasanja:



1. Kaksne so razlike v gibalnih spretnostih med decki in deklicami ob zacetku izvajanja
vadbenega programa?

2. Kaksna je povezava med ITM ucencev in gibalnimi dosezki drugosolcev na zacetku
vadbenega programa?

3. Ali dodatne ob3Solske Sportne aktivnosti vplivajo na gibalne dosezke otrok na zacetku
vadbenega programa?

4. Ali obstaja povezava med Stevilom dodatnih obsolskih Sportnih aktivnosti uencev in
gibalnim napredkom ucencev med izvajanjem vadbenega programa?

5. Kako vadbeni program vpliva na pocutje ucencev?

V raziskavo je bilo vklju¢enih 25 drugosolcev iz oddelka, ki sem ga poucevala.

Omejitev pri obravnavanem problemu je bilo vec. Zavedamo se, da se otroci po gibalnih
sposobnostih razlikujejo. Nekateri imajo omejene moznosti glede vklju¢evanja v izven Solske
Sportne dejavnosti ali manj spodbudno okolje, ki bi pripomoglo k njihovemu gibalnemu
napredku. V zaCetku so nekateri posamezniki imeli teZave s pravilno izvedbo dolocenih vaj, to
se veljalo zlasti za sklece, pocep in dvig trupa. Z meritvami smo zaradi tega zaceli dva tedna
kasneje od nacrtovanega, da so vsi otroci usvojili pravilen poloZaj telesa pri izvedbi vsake vaje.
Ucenci razli¢no hitro izvajajo gibalne naloge in jih je zaradi skupinske vadbe potrebno ¢asovno
omejiti. Pri Stetju ponovitev ucitelj v tako Stevil¢ni skupini nima natancnega nadzora, zato vaje
izvajamo v parih. Pri tem en uéenec izvaja vaje, drugi v paru Steje in belezZil Stevilo ponovitev.
Nato vlogi zamenjata.

1.4 Raziskovalna metoda

Na osnovi primarnih podatkov smo v raziskovalni nalogi uporabili kvantitativno raziskovalno
metodo. Za vsakega uéenca smo beleZili Stevilo opravljenih ponovitev to¢no dolocenih vaj,
sledila je obdelava numeriénih podatkov. Posluzili smo se tudi kvalitativne raziskovalne
metode, saj smo z intervjuvanjem Zeleli od ucencev izvedeti, katere obSolske dejavnosti

obiskujejo ter kako se pocutijo ob izvedbi nalog vadbenega programa.

1.5 lzvirni prispevek k praksi

Raziskovalna naloga temelji na vadbenem programu drustva Sobivanje: Zivim zdravo — Telesna
aktivnost. Namen dejavnosti je spodbujati uéence k rednemu gibanju in izvajanju krepilnih
gimnasti¢nih vaj. Vadbeni program smo izvajali celo Solsko leto, pri urah Sportne vzgoje, torej
trikrat tedensko. Rezultate po opravljeni vadbi, to pomeni Stevilo opravljenih ponovitev, smo
belezili enkrat tedensko. Ob koncu Solskega leta smo rezultate statisticno obdelaliznamenom,
da ugotovimo, koliko je vadbeni program pripomogel h gibalnemu napredku in pocutju
ucencev. Obdelava podatkov raziskovalne naloge nudi povratne informacije otrokom in
njihovim starSem, ucitelju in ostalim strokovnim delavcem Sole. Rezultati raziskovalne naloge
bi lahko bili v pomo¢ ostalim uciteljem na nasi Soli, tistim, ki so sodelovali v omenjenem



projektu in so spodbuda k analizi stanja v njihovem oddelku. Izsledki naloge so lahko v pomo¢
SirSemu okolju pri raziskovanju podobne tematike.



2 TEORETICNI DEL

2.1 Opredelitev pojmov gibanje in Sport

Gibanje je pojem, ki je povezan s Sportom. Strokovnjaki gibanje razli¢no opredeljujejo, skupno
vsem pa je aktivno prezivljanje ¢asa s poudarkom na Sportni oz. telesni dejavnosti.

Institut za varovanje zdravja (2013, str. 4) navaja:
Po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije je telesna dejavnost kakrsnokoli telesno
gibanje, ki ga ustvarijo skeletne miSice in katerega posledica je poraba energije nad
ravnjo mirovanja. Sport in telesno vadbo razumemo kot posebno vrst telesne dejavnosti,
pri ¢emer se Sport nanasa na organizirano in nacrtovano vadbo, vkljuCuje pa tudi
doloceno obliko tekmovanja, medtem ko je telesna vadba namenjena izboljSanju
telesne pripravljenosti in zdravja.

»Gibanje je osnovna sestavina Sporta. Razumno lahko sprejmemo dejstvo, da brez gibanja ni
$porta. Cetudi vsako gibanje $e ni $port.« (Pidot, 2010, str. 48).

Gibalno oz. $portno dejavnost opredeljujemo kot individualno ali skupinsko. V ta okvir sodijo
aktivnosti v prostem casu, v vrtcu ali Soli, pri delu, kakor tudi dejavnosti z namenom
pribliZevanja ciljev vsakodnevnih aktivnosti posameznika (npr. pot v sluzbo, v Solo ali vrtec ter
nazaj ipd.) (Zavrsnik, Pisot, 2005, str. 17).

Sport opredeljujejo tri osnovne pojavne oblike ¢élovekove dejavnosti na gibalnem podrogju. Te
oblike so:

- Sportna vzgoja (zajema predsolsko gibalno vzgojo in Solski Sport),

- Sportna rekreacija (predstavlja gibanje za sprostitev in oddih) ter

- Sportno treniranje (Pistotnik, 2015, str. 7).

2.2 Znanost o pomenu gibanja za ¢lovekov razvoj

V preteklosti so znanstveniki iz razliénih zornih kotov proucevali in pojasnjevali razvojne
procese od otrostva do zrelosti, vsem pa je skupen pomen gibalnega razvoja na celosten
¢lovekov razvoj. Freud v svoji psihoanaliti¢ni teoriji poudarja pomen gibanja na vsaki stopnji
osebnostnega razvoja. Erikson v teoriji psihosocialnega razvoja govori o pomembnosti
motori¢nega razvoja, predvsem o vplivu gibalnih izkusenj na otrokov razvoj. Gessel pravi, da
so temeljne gibalne spretnosti dober pokazatelj stopnje nasSega socialnega in Custvenega
razvoja. Havighurst v svoji teoriji izpostavi vpliv okolja; poudarja pomen igre in gibanja v
otrostvu na kasnejsi razvoj posameznika. Teorija kognitivhega razvoja po Piagetu govori o
poteku razvoja skozi razliéne razvojne faze. V tej znani in uveljavljeni teoriji je poudarjen
pomen otrokove motori¢ne dejavnosti za razvoj njegovih spoznavnih procesov. Ismailova
teorija integralnega razvoja pa govori, da motori¢no, telesno, intelektualno, ¢ustveno in
socialno podrocje ¢lovekovega razvoja predstavljajo sestavne dele organiziranega sistema. Ta
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podrocja niso med seboj neodvisna, ampak so med njimi tesne medsebojne povezave. (PiSot
in Planinsec, 2005, str. 15, 17).

Novejse Studije, ki proucujejo pomen gibanja, govorijo zlasti o upadu gibalnih sposobnosti pri
slovenskih otrocih ter o velikem vplivu gibalnih dejavnosti na ostala podroéja ¢lovekovega
razvoja.

Strel in sod. (v Coh, 2018, str. 10). Studija, ki jo je opravila Fakulteta za $port Univerze v
Ljubljani, v okviru projekta SLOfit iz leta 2010 kaZe, da je v Sloveniji vedno vec otrok s povecano
telesno teZo. V primerjavi z ostalimi drzavami Evropske unije se slovenski otroci uvrscajo v
kriticno skupino tistih s povecano telesno tezo. V starosti od 10 do 13 let je bilo v letu 2015/16
pri nas okoli 20 % deckov in 18 % deklic s povecano telesno teZo. Po raziskavi imajo gibalno
manj uspesni in telesno manj aktivni otroci tudi slabSe ocene in ucni uspeh kot gibalno
aktivnejsi in gibalno sposobnejsi.

Zurc (2008b, str. 141), ko povezuje gibalno aktivnost s Solsko uspesnostjo, pravi:

V slovenskem prostoru sta bili doslej narejeni dve raziskavi, v katerih so preucevali
povezanost Solske uspesSnosti in gibalne aktivnosti, obe na obmocju severovzhodne
Slovenije. Planinsec in FoSnari¢ (2006) sta na vzorcu 628 otrok, starih med deset in
dvanajst let ugotovila, da je obseg dnevne gibalne aktivnosti povezan z ocenami pri
velini predmetov in s sploSnim Solskim uspehom na koncu 3olskega leta. Najbolj
gibalno aktivni so bili odlicno ocenjeni uéenci. Uéna uspeSnost je tako premo
sorazmerno narascala z obsegom otrokove dnevne gibalne aktivnosti. Planinsec (2006)
je na vzorcu 1512 otrok med Sestim in enajstim letom starosti iz Stirinajstih Sol
severovzhodne Slovenije prisel do podobnih rezultatov. Analiza variance je pokazala,
da je obseg dnevne gibalne aktivnosti u¢encev povezan s Solsko uspesnostjo. Najbolj
so bili gibalno aktivni u¢enci z nadpovprecnim Solskim uspehom, najmanj aktivni pa so
bili u€enci s podpovpre¢nim uspehom. Obseg dnevne gibalne aktivnosti je premo
sorazmerno narascal s Solsko uspesnostjo.

Znanstvena odkritja kaZejo, da je z gibanjem povezan razvoj mozganov. Najintenzivneje se
tvorijo sinapse v zgodnjem otrostvu; do sedmega leta starosti 70 %, do dvanajstega leta pa ze
95 %. V bolj stimulativnem okolju kot otrok Zivi, ve¢ sinapti¢nih povezav in gostejsih
nevroloskih mrez si bo ustvaril. MoZgani so ustvarjeni za ucenje in reSevanje problemov. Otrok
jih reduje spontano in intuitivno, vendar ga ta spoznanja opremijo za kasnejse Zivljenje (Coh,
2018, str. 11).

Rajovié. (v Coh, 2018, str. 13). Nekatere raziskave kaZejo, da ima okrog 50 % otrok teZave s
fino motoriko. Za njen razvoj je pomembno obdobje od drugega do sedmega leta starosti,
odvisna je koordinacije dlani, prstov in oci. Pokazatelj razvitosti te gibalne sposobnosti sta



pisanje in risanje ter rocno oblikovanje. Ta sposobnost je pomembna pri aktivaciji in stimulaciji
predela skorje velikih moZganov, kar vpliva na splos$ni intelektualni razvoj otroka.

Po novejsih ugotovitvah sodobne elektronske igrace aktivirajo samo dva prsta in le delno
razvijajo fino motoriko. Za ucinkovit razvoj grafomotori¢nih sposobnosti je potrebna aktivnost
cele dlani in vseh prstov Nevroznanstveniki ugotavljajo, da je tudi razvoj govora povezan z
razvojem fine motorike oz. motorike prstov. Impulzi miSic rok vplivajo na oblikovanje
motori¢nih govornih funkcij. Otroci, ki zaostajajo v razvoju fine motorike zaostajajo tudi v
razvoju govora (Coh, 2018, str. 13).

2.3 Otrokov gibalni razvoj

Razvoj pomeni spremembo sposobnosti, spretnosti in znacilnosti na razlicnih podrocjih. Vse
te spremembe so odvisne od dejavnikov dednosti, okolja in nase aktivnosti. Ti dejavniki so
med seboj povezani in soodvisni, vendar se v razli¢nih razvojnih obdobjih njihova pomembnost
spreminja. Dednost je dejavnik, ki predstavlja prirojene bioloske danosti. Na osnovi teh ¢lovek
razvije lastne sposobnosti in znacilnosti. Gibalno dejavnost uvrséamo med dejavnike okolja,
kamor sodijo tudi naSe prehranjevalne navade, Zivljenjski slog in bolezni. Pomembno je
vsebinsko bogato, raznoliko in dovolj spodbudno okolje, da se otroku zagotovi razvojne
spodbude. Poleg tega ima pomembno vlogo Se otrokova lastna aktivnost, ki doprinese k
njegovemu spreminjanju (PiSot in PlaninSec, 2005, str. 16).

Gibanje je otrokova osnovna potreba, zato ga je potrebno naértno vkljucevati v vsakdanje
dejavnosti mlajsih. Preko vsakodnevnih gibalnih aktivnosti otroci pridobivajo razli¢ne gibalne
izkuSnje in gibalna znanja. Slednje jim obic¢ajno prinasa zadovoljstvo in izkuSnje za napredek
na socialnem in ¢ustvenem podrocju. Za otrokov celostni razvoj je pomembno povezovanje
vseh S§tirih ravni razvoja: gibalnega, spoznavnega, ¢ustvenega in socialnega. V prvih letih
otrokova Zivljenja je otrokov razvoj najhitrejsi, kasneje je Se vedno intenziven, vendar se s
starostjo nekoliko upocasni. Gibanje je prva in osnovna oblika spoznavanja okolice. Gibalne
spretnosti otroci visoko vrednotijo in so pomembne za njihov razvoj na ostalih podrocjih. Z
gibanjem otroci pridobivajo gibalne in ro€ne spretnosti, spoznavajo okolje in vplivajo na lasten
spoznavni, ¢ustveni in socialni razvoj. Seveda na gibalni razvoj vplivajo tudi drugi dejavniki. To
so predispozicija, dednost in lastna aktivhost. O stopnji, do katere se bodo gibalne in
funkcionalne sposobnosti (ob rasti in normalnem razvoju) razvile, je ¢loveku dana informacija
Ze ob rojstvu. Otrokov gibalni razvoj je v zgodnjem obdobju najbolj dovzeten na vpliv
domacega okolja ter na vpliv institucij, v katere je vklju¢en. Gibalna aktivnost, Zivljenjski slog,
prehranjevalne navade in bolezni so dejavniki, ki vplivajo na temeljno stopnjo razvoja gibalnih
sposobnosti otrok. Od nastetega je odvisno,- ali bo posameznik dosegel ali celo presegel z
rojstvom doloéeno stopnjo gibalnih sposobnosti. Poleg tega so dosezki odvisni Se od lastne
volje in motivacije posameznika za zavestno in aktivno delovanje. Ce se otrok veliko giba se
dobro pocuti (tako fizicno, kot psihi¢no), se pravilno razvija, je bolj umirjen, zadovoljen in bolje
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spi. Njegova osnovna potreba po gibanju je zadovoljena in vpliva na zdrav celostni razvoj. Po
priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije naj bi bili otroci telesno aktivni vsaj Sestdeset
minut dnevno, po moznosti na prostem. Otrok, ki se giba na prostem v razli¢nih vremenskih
razmerah pridobiva odpornost in si krepi imunski sistem. Pomembno je, da izvaja ¢imbolj
raznolike gibalne aktivnosti. Z zmerno Sportno vadbo si bodo otroci razvijali razlicne gibalne
sposobnosti ter optimalno razvili dihalni in sréno-Zilni sistem. Ustrezna in ucinkovita aktivnost
je takrat, ko se otrok spoti in nekaj ¢asa pospeseno diha. Otroci z gibanjem pridobijo razlicne
gibalne izkusnje, postanejo gibalno spretnejsi in obvladajo razlicne vescine. Zmoini so
hitrejSega usvajanja novih, tudi zelo specifi¢nih vescin, ki vplivajo na njihov spoznavni razvoj.
Pomembno je, da otroku ponudimo nabor ¢imbolj raznolikih Sportnih aktivnosti (Bergo¢,
2019, str. 17-18).

Gibalni razvoj se zacne Ze pred otrokovim rojstvom in se neprestano izpolnjuje. Najbolj je
izrazit v prvih treh letih Zivljenja. Do drugega leta starosti se otrok za¢ne gibati v pokoncnem
poloZaju. To je stopnja sposobnosti, ki je ne zmore doseli nobeno drugo bitje. Od
novorojencka, ki je povsem nemocen, se otrok razvije do te mere, da se samostojno premika
po prostoru in upravlja z razlicnimi predmeti (Videmsek in Visinski, 2001, str. 19).

Razvoj otroka je proces, ki poteka na razlicnih podrocjih. Zajema spremembe organskih
sistemov in celega psihosomatskega sistema (Retar, 2022, str. 33).

Otrokov razvoj ni vedno kontinuiran, poteka pa v znacilnih stopnjah, ki se pojavijo v priblizno
enakih obdobjih otrokove starosti. Razvoj obicajno poteka od splosnih k posebnim oblikam
vedenja. Tako otrok pridobiva vedno bolj ozko usmerjene sposobnosti. S tem procesom
poteka tudi proces postopnega povezovanja specializiranih sposobnosti in opravljanje vse bolj
kompleksnih dejavnosti. Vsak otrok ima teznjo po razvoju, pa tudi po ohranjanju obstojecega
stanja. TakSno nasprotje ustvarja konflikt, ki pa je bistven dejavnik razvoja. Aktivho ohranjanje
ravnovesja in nenehno prilagajanje novim potrebam ter moznostim predstavlja otrokovo
zorenje (PiSot in Planinsec, 2005, str. 15).

2.3.1 Smerigibalnega razvoja

V zgodnjem otrostvu otrok dozZivlja in zaznava svet preko draZljajev, ki izhajajo iz okolice in
njega samega. Njegov razvoj poteka po naravnih zakonitostih, ¢e so pogoji optimalni. Telesni
in gibalni razvoj potekata v dveh smereh:

- cefalokavdalniin
- proksimodistalni.

Odvisni sta od rasti, zorenja, izkusenj in adaptacije posameznika (Retar, 2022, str. 34).

Gibalni razvoj v zacetku poteka v cefalokavdalni smeri. Otrok najprej nadzira gibanje glave,
nato trupa in rok, kasneje nog. Sledi razvoj v proksimodistalni smeri. Otrok nadzira najpre;j



gibanje delov telesa, ki so najblizje hrbtenici, nato tistih, ki so bolj oddaljeni. (PiSot in Planinsec,
2005, str. 18).

2.3.2 Stopnje gibalnega razvoja

Gallahue in Ozmun (v Pisot in Planinsec, 2005, str. 18—19) na osnovi vedenja otrok delita
gibalni razvoj na razli¢ne stopnje, znotraj katerih si sledijo obdobja v naslednjem zaporedju:

- refleksna gibalna stopnja:
- obdobje vkodiranja (zbiranja) informacij (traja od prenatalnega obdobja do 4.
meseca)
- obdobje dekodiranja (procesiranja) informacij (traja od 4. meseca do 1. leta)
- zacetna gibalna stopnja:
- obdobje inhibicije refleksov (primitivnih in posturalnih) (traja od rojstva do 1.
leta)
- prekontrolno obdobje (traja od 1. do 2. leta)
- temeljna gibalna stopnja:
- zacetno obdobje (traja od 2. do 3. leta)
- oshovno obdobje (traja od 4. do 5. leta)
- obdobje zrelosti (traja od 6. do 7. leta)
- specializirana gibalna stopnja:
- prehodno obdobje (traja od 7. do 10. leta)
- obdobje prilagoditve (traja od 11. do 13. leta)
- obdobje trajne uporabnosti (traja od 14. leta naprej).

Posamezne razvojne stopnje se vecinoma pojavljajo v enakih starostnih obdobjih in trajajo
priblizno enako dolgo. Zaporedje razvojnih stopenj je pricakovano, zaradi individualnih razlik
pa se te lahko pojavijo v razliénih starostnih obdobjih, vrstni red njihovega pojavljanja pa je
praviloma enak. Gibalni razvoj predstavljajo dinamicne in ve¢inoma neprekinjene spremembe
v motoricnem vedenju. KaZejo se v razvoju gibalnih sposobnosti (moc¢, koordinacija,
vzdrzljivost, ravnotezje, hitrost, natancnost in gibljivost) in v gibalnih spretnostih
(stabilnostnih, lokomotornih in manipulativnih). Gibalni razvoj je proces, kjer otrok pridobiva

gibalne spretnosti in vzorce (PiSot in Planinsec, 2005, str. 17-19).
2.3.3 Gibalnirazvoj 7 do 8 letnih otrok

Drugosolci so veCinoma stari sedem, nekateri tudi osem let. Prehajajo iz zrelostnega obdobja
temeljne gibalne stopnje v prehodno obdobje specializirane gibalne stopnje.

Gallahue in Ozmun (v Videmsek in PiSot, 2007, str. 44). Na temeljni gibalni stopnji postaja
gibanje vse ucinkovitejse in bolj usklajeno. Otroci so aktivni, preizkusajo in raziskujejo svoje
gibalne sposobnosti in zmogljivosti. Odkrivajo in izvajajo razlicne gibalne spretnosti, najprej



lo¢eno, nato vse bolj povezano. V zadnjem obdobju na tej stopnji, ob koncu obdobja zrelosti
naj bi otroci obvladali vecino temeljnih gibalnih spretnosti.

Gallahue in Ozmun (v Retar, 2022, str. 40). Po sedmem letu starosti se zacne specializirana
gibalna stopnja. Prvo na tej stopnji je prehodno obdobje. V tem &asu otrok zac¢ne povezovati
in uporabljati temeljne gibalne spretnosti za izvajanje specializiranih Sportnih spretnosti.
Izvajanje gibalnih spretnosti je vedno bolj nadzirano, izpopolnjeno in hitro. Lokomotorne,
manipulativne in stabilnostne spretnosti postanejo bolj natancne, sestavljene in dovrsene.
Uporabljajo se smiselno v bolj kompleksnih gibalnih, Sportnih in drugih vsakodnevnih
dejavnostih.

Razvoj gibalnih spretnosti temelji na razvoju Zivénega sistema, ki omogoca nadzor gibanja in
intenzivnejsi razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti (reakcijskega ¢asa, koordinacije in hitrosti
gibanja). Otroci v tem obdobju spoznavajo in kombinirajo razli¢ne gibalne vzorce in postajajo
gibalno zmogljivejsi. Zagotoviti jim je potrebno pestro izbiro razlicnih gibalnih dejavnosti.
Premajhna moznost izbire raznolikih gibalnih dejavnosti in premajhna pogostost izvedbe
imata lahko v naslednjih obdobjih gibalnega razvoja nezazelene ucinke (Retar, 2022, str. 41).

2.4 Gibalne spretnosti
Spretnosti predstavljajo z u€enjem oz. z vadbo pridobljene gibalne obrazce. Njihova
izvedba temelji na sposobnostih in znacilnostih ¢loveka (npr.: dva ¢loveka z enakimi
sposobnostmi, toda z razli¢nimi telesnimi znacilnostmi bosta isto gibanje izvedla drugace)
(Pistotnik, 2015, str. 15).

Gibalne spretnosti oz. gibalna znanja so rezultat gibalnega ucenja. To so z ucenjem
pridobljene osnove za pravilno izvedbo gibalne aktivnosti (Pistotnik, 2015, str. 171).

Na osnovi izvajanja gibov jih delimo v dve glavni skupini:

- fine gibalne spretnost
- grobe gibalne spretnostiin

Fine gibalne spretnosti so povezane z delovanjem manjsih misi¢nih skupin, predvsem dlani in
prstov. Pomembne so pri pisanju, risanju, prijemu manjsih stvari.

Grobe gibalne spretnosti so npr. hoja, tek, skoki, plezanje itd. Vkljucujejo gibe velikih misicnih
skupin rok, nog in trupa.

Gallahue in Ozmun (v PiSot in Planinsec, 2005, str. 17). Gibalni razvoj predstavljajo dinami¢ne
in po vecdini kontinuirane spremembe v gibalnem vedenju. Kazejo se v razvoju gibalnih in
funkcionalnih sposobnosti ter gibalnih znanj. Skupaj sestavljajo prostor gibalnih kompetenc in
se kazejo kot:

- stabilnostne,

- lokomotorne in
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- manipulativne spretnosti.

Stabilnostne spretnosti predstavljajo nadzor nad drzo in hojo.

K lokomocijam oz. pedipulacijam pristevamo razlicna osnovna premikanja celega telesa v
prostoru (locus- lat. kraj, lokacija; motio- lat. gibanje). Pri tem gre za spreminjanje lokacije v
prostoru z gibanjem, (oz. pedis- lat. noga; pomeni uporabo nog za premikanje v prostoru).
Manipulacije zajemajo osnovne gibalne operacije s posameznimi telesnimi segment (manus-
lat. roka; manipulatio- lat. spretno ravnanje s predmeti). (Pistotnik, Pinter in Dolenc, 2002, str.
12).

Pri Sportni vadbi se kot osnova gibalnih aktivnosti zacnejo uporabljati najprej osnovne
lokomocije. Sem uvr$¢amo: plazenja in lazenja, hojo in tek, plezanja, skoke in padce.
Manipulacije se v $portu najpogosteje pojavljajo kot prijemi, meti in lovljenja predmetov ter
udarci in blokade udarcev (Pistotnik, 2015, str. 124-125).

2.5 Gibalne sposobnosti

Kako smo uspesni pri Sportu, je odvisno od ene ali ve¢ gibalnih sposobnosti. Obstajajo razli¢ne
klasifikacije gibalnih sposobnosti, skupno vsem je to, da predstavljajo sklop sposobnosti, ki so
povezane z zmoZznostjo izvajanja gibalnih aktivnosti.

Zurc (2008, str. 40) pravi: »Gibalne sposobnosti se delijo na dve med seboj povezani

komponenti:

- splosnazmogljivost (npr. misicna mo¢, misi¢na vzdrizljivost, aerobna vzdrzljivost, gibljivost
sklepov in telesna sestava)
- izvedbena zmogljivost (npr. hitrost gibanja, agilnost, koordinacija, gibljivost, ravnotezje in

moc).«

Nova gibalna znanja otrok lahko sprejema Sele, ko sposobnosti doseZejo dolocen visji razvojni
nivo. Tudi obratno je res, pri razvijanju zahtevnejsih gibalnih sposobnosti otroci ne morejo
napredovati, ¢e nimajo ustreznih gibalnih znanj. Pomanjkanje znanja je torej prav tako
omejitveni faktor. Gibalne sposobnosti so v doloc¢eni meri pridobljene tudi z vadbo in na¢inom
Zivljenja, kar vpliva na razli¢no raven razvitosti pri posamezniku (Bednarik, Jelov¢an in Pisot,
2006, str.144)

Gibalne sposobnosti ljudi so na razlicni ravni, zato se pojavljajo individualne razlike v nasi
gibalni ucinkovitosti. Posamezniki niso sposobni izvesti zastavljenih nalog na enak nacin, zato
se med seboj razlikujejo po uspesnosti. Tako kot druge ¢lovekove sposobnosti so tudi gibalne
v doloéeni meri prirojene, v dolo¢eni pa pridobljene. Ze ob rojstvi so dane zasnove, ki dolo¢ajo,
do katere stopnje se lahko ob normalni rasti in razvoju lahko razvijejo posameznikove
sposobnosti, ki pa jih v dolo¢eni meri lahko presezemo s treningom. Posamezne gibalne
sposobnosti niso prirojene v enaki meri, razlikujejo se po dednih zasnovah. Na osnovi raziskav
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se predvideva, da se moc, kot gibalno sposobnost, s treningi razvije Se enkrat toliko. Nasprotno
temu se gibalna sposobnost hitrost, ki je v vecini prirojena, izboljsa le v manjsi meri. Konec 19.
in v zacetku 20. stoletja, v zacetnih fazah proucevanja gibanja cloveka, je bila postavljena
teorija o Klasi¢ni delitvi gibalnih sposobnosti. Nastala je na osnovi izkustvenih spoznanj in ob
strokovnem poglabljanju na razli¢nih podrocjih Sporta. Na treningih so uporabljali informacije,
ki so jih pridobili s prou¢evanjem uspesnosti gibanja na tekmovanjih. Ugotovili so, da so uspehi
odvisni od razli¢nih dejavnikov, eden od njih naj bi bile tudi gibalne sposobnosti. Presodili so,
da naj bi obstajale stiri osnovne gibalne sposobnosti. Poimenovali so jih:

- mog,

- hitrost,

- spretnostin
- vzdriljivost.

Kasneje so se razvile natancnejSe znanstvene metode raziskovanja za pridobivanje informacij
o gibanju ¢loveka in $e danes nudijo verodostojno osnovo za delo v praksi. Glede na vecinsko
dobljena spoznanja v svetu, ki so bila potrjena tudi v naSem okolju, je nastal Nomoteticni
model delitve osnovnih gibalnih sposobnosti. Pri tem modelu sta za ¢lovekovo gibanje in
delovanje centralnega Zivénega sistema odgovorni dve gibalni sposobnosti:

- sposobnost za regulacijo energije: omogoca optimalni izkoristek energijskih
potencialov pri izvedbi gibanja in

- sposobnost za regulacijo gibanja: je pomembna pri oblikovanju, uresnicevanju
in nadziranju izvedbe gibalnih nalog v prostoru in ¢asu.

Obem navedenim sposobnostim je podrejenih Sest osnovnih gibalnih sposobnosti:

- mog,

- hitrost,

- gibljivost,

- koordinacija,
- natancnost,

- ravnoteije.

Vzdrzljivost nekateri Se vedno pristevajo med gibalne sposobnosti, vendar se glede na novejsa
spoznanja pristeva med funkcionalne sposobnosti, saj je odvisna od dobrega delovanja
dihalnega, krvozZilnega sistema ter od motivacije. Predstavlja le pogoj za vztrajanje v razlicnih
gibalnih aktivnostih (Pistotnik, 2015, str. 16—18).

2.5.1 Hitrost

Skof (2019, str. 246) navaja: »V razli¢nih $portih se hitrost pojavlja v razli¢nih oblikah: kot
hitrost posameznega giba pri majhnem odporu, kot cikli¢cna hitrost — frekvenca gibov, kot
hitrost reakcije in pospesSevanja ali kot kombinacija dveh ali ve¢ oblik.«
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Hitrost je sposobnost, ki omogoca izvesti gibanje v najkrajSem moznem casu in je v najvedji
meri odvisna od dednih lastnosti. Dejavniki, ki vplivajo na hitrost, so predvsem:

- fizioloski (povezani z dobrim delovanjem Zivénega sistema),

- bioloski (povezani s sestavo misSi¢nega tkiva),

- psiholoski (vplivajo na odzivnost — motivacija, trema),

- morfoloske znacilnosti telesa (koli¢ina miSicne mase, transverzalna in
longitudinalna dimenzionalnost telesa),

- stopnja razvitosti ostalih gibalnih sposobnosti (eksplozivne moci, gibljivosti in
koordinacije) (Pistotnik, 2015, str. 100-103).

O izboljsanju hitrosti Retar (2022, str. 77, 78) pravi:
Na sposobnost hitrosti vpliva tudi stopnja razvitosti ostalih gibalnih sposobnosti
(gibljivost, mo¢, koordinacija itd.). Prilagojeni programi gibalnih/ Sportnih dejavnosti za
razvoj teh treh gibalnih sposobnosti morajo biti sestavni del programov
gibalnih/Sportnih dejavnosti za razvijanje hitrosti. Brez njihovega razvoja tudi tiste
hitrosti, ki je dana z genskimi zasnovami, ni mogoce izkoristiti v celoti. S primerno
gibalno/sportno dejavnostjo se skusa vplivati predvsem na ustrezno povecanje misi¢ne
mase in na zmanjSanje podkoznega mastnega tkiva.
Pred treningom hitrosti se je potrebno dobro ogreti, da prepre¢imo morebitne poskodbe
misSic. Ogrevanje vzpostavi delovanje gibalnih centrov in sistemov na visji ravni, kar
omogoca doseganje maksimalne hitrosti. Za razvoj hitrosti se uporablja metoda
veckratnega ponavljanja gibanja z veliko hitrostjo, pri tem pa ponovitev ne sme biti
prevec. Odmori med ponovitvami ter ponavljajoci se nizi morajo biti dovolj dolgi, da lahko
pride v miSicah do regeneracije energijskih potencialov (Pistotnik, 2015, str. 106—107).

2.5.2 Gibljivost

Gibljivost strokovnjaki opredeljujejo na razlicne nacine, vsem pa je skupna sposobnost
izvajanja gibov razli¢nih delov telesa z veliko amplitudo.

Retar (2022, str. 61) navaja: »Gibljivost je sposobnost za izvedbo gibov z maksimalno
amplitudo. Delimo jo na stati¢no, ko zadrzujemo gib in dinamiéno, s katero dosegamo
maksimalno amplitudo. Gibljivost je torej gibalna sposobnost doseganja maksimalnih
razponov (amplitud) gibov v sklepih ali sklepnih sistemih posameznika.«

Pri vsakem gibanju, bodisi pri vsakodnevnih opravilih (zavezovanje Cevljev, vzvratna voznja
avtomobila, ometanje paj¢evine pod stropom ipd.) ali profesionalno delo, je potrebna
dolo¢ena gibljivost. Se posebej pride do izraza pri tistih gibanjih, ki zahtevajo ve¢je razpone
gibov (v Sportu ali v urgentnih gibalnih razmerah).Gibljivost vpliva tudi na izraZzanje nekaterih
drugih gibalnih sposobnosti. (npr. na moc, hitrost, koordinacijo). Zaradi tega jo lahko Stejemo
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k pomembnim dejavnikom optimalne telesne pripravljenosti posameznika (Pistotnik, Pinter in
Dolenec, 2002, str. 21).

Gibljivost je dejavnik sploSnega dobrega pocutja Cloveka, predstavlja optimalno telesno
pripravljenost tako v Sportu, kot pri vsakodnevnih opravilih. Vpliva na kvaliteto Zivljenja, Se
posebej na raven Sportnih rezultatov posameznika. V doloc¢eni meri je odvisna od dednosti, v
najvecji meri pa od:

- notranjih dejavnikov (tistih, ki so vezani na zgradbo in delovanje ¢lovekovega
telesa),

- zunanjih dejavnikov (tistih, ki na ¢lovekovo telo vplivajo iz okolja: temperatura
okolja, obdobje dneva, prehrana ...).

Ce 7elimo gibljivost izbolj$ati, moramo te dejavnike podrobneje poznati. Z vplivanjem
nanje in z njihovim spreminjanjem lahko doseZiemo spremembe v razvoju gibljivosti
(Pistotnik, 2015, str. 21-26).

2.5.3 Koordinacija

»Koordinacija je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja sestavljenih (tj.
kompleksnih, zapletenih) gibalnih nalog. Kaze se v ucinkoviti uskladitvi ¢asovnih in prostorskih
elementov gibanja, pri ¢emer morata v telesu potekati dva procesa:

- nadrtovanje gibalnega programa in
- uresnicevanje gibalnega programa« (Pistotnik, 2015, str. 78).

»Koordinacija je zelo kompleksna gibalna vsebina, odvisna od drugih gibalnih sposobnosti.
Temelji na uéinkovitosti kontrole gibanja, na funkcionalni zmoznosti centralnega Zivénega
sistema, ki zna bolj ali manj uc¢inkovito usvojene gibalne vzorce uporabiti v usvajanju novih
gibalnih struktur« Skof (2019, str. 246).

Retar (2022, str. 55) glede razvoja in izkoristka koordinacije pravi: »Najpomembnejse obdobje
za njen razvoj je predsolska doba, zato kompetentnost strokovnih delavcev predstavlja kljuc
njenega uspesnega razvoja. Koordinacijo bi lahko opredelili tudi kot sposobnost usmerjenega
izkoristka:

— energijskih,

— tonicnih in

— programsko gibalnih potencialov za izvedbo kompleksnih gibanj.«

Kot dobro koordinirano gibanje se lahko oznadi tisto, pri katerem si zaporedne gibalne faze

sledijo na nek harmonicen nacin, do Zelene izvedbe gibanja. Koordinacija je Se vedno
precejSnja neznanka, ki je v vecji meri odvisna od delovanja centralnega Zivénega sistema, zato
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tudi koeficient dednosti n natanc¢no doloCen. Predvideva pa se, da je sorazmerno visok.
Osnovne znacilnosti koordiniranega gibanja so:

- pravilnost (ustreznost izvedbe gibov, natan¢nost),

- pravocasnost (Casovna usklajenost, zaporedje gibov),

- racionalnost (energijska ucinkovitost izvedbe gibov),

- izvirnost (samoiniciativa v prilagajanju gibanja razli¢nim zahtevam),

- stabilnost (zanesljivost, stalnost, skladnost izvedbe v ponavljanjih).

Koordinacija se pri¢ne razvijati Ze v fetalnem obdobju, saj prve gibalne izku$nje dobiva
plod Ze v materinem telesu. V najvecji meri pridobivajo otroci te izkusnje do priblizno
Sestega leta starosti. V tem obdobju so najbolj dojemljivi za sprejem razli¢nih gibalnih
informacij in zdruzevanje teh v gibalne strukture na viSjem nivoju. Zaradi plasti¢nosti
Zivénega sistema v tem obdobju je mogoce z razli¢nimi gibalnimi dejavnostmi pomembno
vplivati na razvoj koordinacije. Do zacetka pubertete je ta razvoj Se vedno dokaj strm,
vendar v nekoliko manjsem vzponu kot do Sestega leta. Strokovnjake s podrocja Sporta bi
bilo zato potrebno vkljuciti v gibalno izobraZevanje otrok v ¢im niZjem starostnem
obdobju (Pistotnik, 2015, str. 79-80).

2.5.4 Natancnost

»Natanénost opisujemo kot sposobnost dolocitve ustrezne smeri in sile za usmeritev telesa ali
predmeta v Zeleni cilj. Pomembna je pri gibalnih akcijah, kjer se zadeva cilj (tarca), ali pa tam,
kjer je treba izvesti gibanje po natanc¢no doloceni tirnici« (Retar, 2022, str. 79).

Natanénost je dokaj slabo raziskana, o njeni strukturi ni natanénih informacij, zato tudi
koeficient dednosti ni natan¢no znan. Znano je, da za natanéno izvedbo gibanja posredujejo v
osredniji zivéni sistem predvsem cutilo vida (informacije o cilju, razdalji, gibanju) in kinesteticna
Cutila (ob¢utenje misi¢nega napenjanja). Natancnost je v pozitivni povezavi z vsemi gibalnimi
sposobnostmi. Predvsem visji nivo gibljivosti, moci in koordinacije omogoca doseganje viSjega
nivoja natancnosti. Nekateri natan¢nost pojmujejo kot eno od pojavnih oblik koordinacije. Pri
izvajanju gibanja obstajata dve pojavni obliki natan¢nosti:

- sposobnost natancnega vodenja objekta (gibanje objekta se nenehno
popravlja, usmerja proti Zelenemu cilju),

- sposobnost natancnega zadevanja z izvrzenim objektom (celotno gibanje se
programira pred izmetom, od trenutka, ko je objekt izvrzen, ne moremo vec
vplivati na njegovo smer in hitrost).

Natancénost se vadi situacijsko, pomembno je, da se uporabljajo enake gibalne strukture kot
pri vadbi Sporta, ki ga izvajamo. Uporablja se torej metoda veckratnega ponavljanja z nacelom
postopnega obremenjevanja (Pistotnik, 2015, str. 115-118).

2.5.5 Ravnoteije
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Retar (2022, str. 77, 78) definicijo ravnoteZja podaja na naslednji nacin:

RavnoteZje opredeljujemo kot sposobnost ¢loveka, da ohrani stabilen poloZaj telesa.
Sposobnost ravnotezja predstavlja sposobnost ohranjanja stabilnega polozZaja telesa
znotraj podporne povrsine telesa in hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, s
katerimi ga vzpostavljamo oz. ohranjamo, kljub sili gravitacije in drugim motecim
dejavnikom. VloZena sila, ki je za to potrebna, mora biti sorazmernasili, ki izzove odklone
telesa v stabilnem poloZaju, drugade se ravnoteZni polozaj porusi v nasprotno stran.
RavnoteZje je sposobnost natancne doloCitve smeri in intenzivnosti kompenzacijskih
gibov, s katerimi se ohranja ali vzpostavlja ravnotezni poloZaj telesa v prostoru.

Clovekovo telo zaradi gravitacijske sile stalno niha, ko stoji vertikalno in je teZa telesa
enakomerno porazdeljena na obeh nogah. Da ohranimo stabilen poloZaj, se morajo stalno
in hitro oblikovati ustrezni korekcijski programi, ki so odvisni od sinteze informacij iz okolja
in lastnega telesa. Poleg ravnoteznega organa pri tem pomagajo Se pomozni organi:

vevyv

- Cutilo vida: zaznava grobe odmike teZi$¢a telesa od stabilnega poloZaja,
omogoca opiranje na orientacijske tocke, za prepoznavanje polozaja telesa
v prostoru.

- Cutilo sluha: omogoca zaznave iz okolja, da laZfje ohranjamo ali
vzpostavljamo ravnotezni polozaj. Pomembne so slusne zaznave odboja
zvoka od predmetov v prostoru.

- Taktilni receptoriji: zaznavajo spremembe pritiskov, ki se ob odklonu tezis¢a
pojavljajo na tistih delih koze, ki so v stiku s podporno ploskvijo.

- Kinesteticna cutila: predstavljajo jih tetivni in miSicni receptorji ter
receptorji v okolici sklepov, ko so odgovorni za natan¢no regulacijo gibanja.

- Ravnotezni organ: se nahaja v srednjem uSesu, sestavljen je iz treh
polkroZznih kanalov, v katerih so ¢utne dlacice- receptoriji, oblite s tekocino.
Receptorji ob premikanju glave reagirajo na premikanje tekocine.

- Center za ravnotezje: se nahaja v malih mozganih in sprejema informacije
vseh nastetih sprejemnikov, jih obdeluje ter oblikuje ustrezne korekcijske
programe v gibanju (Pistotnik, 2015, str. 109-111).

Za razvoj ravnoteZja sta pomembna izbor situacijske vadbe in prilagojeno Stevilo njenih
ponovitev. Razvoj sposobnosti ohranjanja ravnoteinega polozaja temelji na rusenju
ravnotezja (ko zunanje sile delujejo na telo) in izklju¢evanju Cutil (predvsem sluha in vida)
ter na zmanjSevanju podporne ploskve. RavnoteZje pod veliko koli¢ino Sportnih dejavnosti
in z vadbo lahko precej izboljSamo, ¢e prenehamo z vadbo, se precej hitro vrne na nizji
nivo (Retar, 2022, str. 53, 54).

2.5.6 Moc



»Moc€, nekateri strokovnjaki jo imenujejo tudi sila, razumemo in opredeljujemo kot
sposobnost opravljanja dela v enoti ¢asa. Sila miSic je sila, ki nastaja na osnovi kréenja skeletne
miSice- pretvorbe kemic¢ne energije v mehansko« (Retar, 2022, str. 69).

Skof (2019, str. 229) pravi: »Misi¢na moc¢ je esencialna komponenta ucinkovitosti ¢loveka v
vseh gibalnih dejavnostih in zato ne more biti zapostavljena v nobenem procesu priprave
Sportnika. Je produkt misiénega delovanja, ki se sproZzi in upravlja prek elektri¢nih procesov in
Zivénega sistema.«

Pistotnik (2015, str. 46), navaja:

Moc se pri ¢loveku kaZe kot sposobnost za ucinkovito izkoriS¢anje sile, ki nastane pri
napenjanju misic in premagovanju zunanjih sil. Sila misic je sila, ki nastaja na osnovi
delovanja misice kot bioloSkega motorja. V misici se namre¢ kemi¢na energija pretvarja
v mehansko energijo, ki se kaZe v kréenju misice (napenjanje, kontrakcija), zunaniji izraz
tega pojava pa je misSi¢na sila, ki se manifestira v mo¢i ¢loveka. Stranski proizvod
pretvorbe kemicne energije v mehansko je tudi toplota, ki je vzrok za povisanje lokalne
miSi¢ne temperature.

Dejavniki, ki vplivajo na razvoj moci
Moc je ena izmed najbolje raziskanih gibalnih sposobnosti, saj se aktivno gibanje ¢loveka lahko
izvede le ob uporabi sile miSic. Ima sorazmerno nizek koeficient dednosti in jo je mogoce v
precejSnji meri pridobiti. Zato je pomembno poznati vse dejavnike, od katerih je moc odvisna.
Zajeti so v naslednjih skupinah:
- morfoloski dejavniki telesa (telesne znacilnosti, oblikovanost telesa in telesne
razseznosti),
- funkcionalni dejavniki (fizioloSki sistemi, ki nadzorujejo delovanje misic),
- psiholoski dejavniki (stanja mocnega Custvovanja, vedenjske znacilnosti,
motivacija, psihi¢na obolenja),
- bioloski dejavniki (naravne zakonitosti, npr. starost, spol, prehranjenost
¢loveka) (Pistotnik, 2015, str. 46-53).

Pojavne oblike moci
Oblike miSi¢nega dela se locijo glede na to, ali se z napenjanjem pojavijo premiki misi¢nih
pripojev, ali ne. Rezim misi¢nega dela delimo na:

- dinami¢no misi¢no delo: pri tem se miSica krajsa ali podaljSuje in

- stati¢no misiéno delo: miSica miruje in ne spreminja svoje dolZine, v njej pa se

povecuje sila.

Na osnovi tega, kako se misi¢na sila pojavlja pri aktivnostih ¢loveka, se moc deli na tri osnovne
oblike:
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- eksplozivna mocl (predstavlja sposobnost maksimalnega pospeska pri
premikanju telesa v prostoru ali delovanju na predmete),

- repetitivna moc¢ (je sposobnost dolgotrajnega opravljanja misicnega dela z
izmeni¢nim kréenjem in sproS¢anjem misic) in

- staticna moc (je sposobnost zadrZevanja poloZaja z dolgotrajnim misi¢nim
napenjanjem (Pori, Pori in Vidic, 2016, str. 6).

Mo¢, kot gibalna sposobnost ni enovita, ampak razdeljena na ve¢ podsposobnosti. Te so
deljene akcijsko ali topolosko. Akcijska delitev se nanasa na nacin izrazanja moci. Sem spadajo:
- najveéja moc (sposobnost premagovanja najtezjih bremen),
- hitra moc¢ (sposobnost razvijanja ¢im vecjega impulza sile v ¢im krajSem ¢asu),
- vzdriljivost v moci (sposobnost posameznih misic, da dlje ¢asa opravljajo delo
pod velikimi obremenitvami).
Struktura moci kot gibalne sposobnosti je zasnovana hierarhi¢no. Na vrhu je najvecja moc, ki
dominira. Velika najvec¢ja moc vpliva dobro predvsem na izraZanje hitre moci in vzdrZljivosti v
moci. Vadba za najvecjo moc torej vpliva na izboljSanje obeh ostalih podsposobnosti, v obratni
smeri pa so ucinki manjsi. Topoloska delitev se nanasa na moc¢ posameznih delov telesa (mo¢
nog, moc rok, mo¢ trupa). Poleg teh delitev obstaja tudi funkcionalna mo¢, kamor sodijo:
odrivna mo¢, metalna mo¢, sprinterska mo¢ (Strojnik, Stirn in Dolenc, 2017, str. 153—158).

Sredstva za razvoj moci
Moc¢ je mogoce razvijati :
- s krepilnimi gimnasti¢nimi vajami (preproste, z bremeni, na trenazerjih),
-z naravnimi oblikami gibanj,
- zelementarnimiigramiin
-z osnovnimi gibiizbranega Sporta izvajanimi z bremeni (teza pri tem ne sme biti
prevelika, da ne bi s tem vplivali na spremembo tehnike gibanja) (Pistotnik,
2015, str. 66).

2.6 Gimnasticne vaje

Gimnasticne vaje so poleg naravnih oblik gibanja in elementarnih iger osnovno sredstvo
gibalnega razvoja. Z njimi Zelimo doseci pozitivne spremembe pri razvoju gibalnih sposobnosti
in izboljSanju gibalnih spretnosti. Gimnasti¢ne vaje predstavljajo smotrno sestavljene gibe
delov telesa. Gibi so razumsko izbrani, saj temeljijo na poznavanju zgradbe telesa in delovanja
gibalnega aparata. Gimnasti¢ne vaje lahko uporabimo v vseh delih vadbene enote. So mnogo-
funkcijsko Sportno sredstvo za ogrevanje, razvoj moci, razvoj aerobnih sposobnosti, za
sprostitev ... (Pistotnik, 2015, str. 121).
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Glavni namen gimnasti¢nih vaj je, da z natanénim izpolnjevanjem c¢asovnih in prostorskih
elementov gibanja dosezemo Zeleni lokali vpliv na telo vadecega. Glede na reakcije, ki jih
izzovemo v telesu se gimnasti¢ne vaje delijo na

- krepilne,
- raztezne,
- sprostilne. (Retar, 2007, str. 90, 91).

2.6.1 Krepilne gimnasti¢ne vaje
Pri opisu krepilnih gimnasti¢nih vaj dolo¢imo stiri vadbene korake:

- vadbeni smoter oz. cilj vadbe,

- lokacija vadbe (dolocitev telesnega predela oz. misi¢nih skupin za katere se vaje
izvajajo),

- organizacija vadbe, ki pove, kako vadbo izpeljati (sestavljanje, posredovanje,
predstavitev, vodenje gimnasti¢nih vaj ter sklopov),

- izvedba vadbe (prostor, Cas izvedbe, Stevilo zaporedij) (Pistotnik, 2015, str.
140-142).

V pripravljalnem delu vadbene enote (v sklopu ogrevanja), se uporablja lazje krepilne
gimnasticne vaje. Aktivirajo se vse poglavitne misi¢ne skupine in sklepi, poveéa se zmogljivost
vezivnega in miSi¢énega tkiva ter razgiba sklepe. Gimnasti¢ne vaje v tem delu vplivajo na
zmanjSanje poskodb v nadaljevanju vadbe ter pozitivno vplivajo na ucinkovitost vadbe in
napredek. V glavnem delu vadbene enote se izvajajo vaje moci, smiselno zdruzene v sklope
krepilnih gimnasti¢nih vaj. S to vadbo se vadece postopno pripelje preko enostavnih gibov do
kompleksnejsih gibalnih vzorcev. S tem vzpostavimo boljSe delovanje Zivéno-misi¢énega
sistema vsakega posameznika. V zakljuénem delu vadbene enote raztezamo in spros¢amo
miSice, ki so bile izpostavljene mnogim kréenjem, da se ohrani njihovo funkcionalno
sposobnost (Pori, 2016, str. 6-8).

Z gimnasti¢nimi vajami vplivamo zlasti na miSice, zato je potrebno ugotoviti, katere od njih je
treba zajeti v vadbo, da doseZzemo Zeleni cilj. Glavhe misi¢ne skupine, na katere poskusamo
vplivati z gimnasti¢nimi vajami so poimenovane glede na regijo telesa, kjer se gibanje izvaja in
glede na funkcijo, ki jo misi¢na skupina opravi (Pistotnik, 2003, str. 149-150).

Pri izvedbi krepilnih gimnasti¢nih vaj je treba opredeliti tudi telesni predel, ki je vkljucen v
vadbo. Izvajamo lahko gimnasti¢ne vaje za miSice vratu, ramenski obro¢, zgornje ude, trup,
medenico, spodnje ude. Definira se tudi funkcionalne kriterije misi¢nih skupin (iztegovanje,
upogibanje, odmikanje, primikanje, sukanje, vrtenje ...). Za optimalno delovanje gimnasticnih
vaj na dolocen telesni predel je potrebno gibanje izvajati v pravilnih prostorskih in ¢asovnih
odnosih ter zaporedjih (Pistotnik, 2015, str. 151-155).
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Za funkcionalno analizo gimnasti¢nih vaj je potrebno poznati sploSne ugotovitve o delovanju
misic:

— vsaka miSica izvaja gibanje le s kréenjem,

— gibe v dolocenem sklepu izvajajo le miSice, ki potekajo preko tega sklepa,

— preko vsakega sklepa potekajo misSice v parih, ki delujejo kot agonisti (izvrsijo osnovni gib)
in antagonisti (vracajo segment v izhodis¢ni polozaj),

— nekatere miSice potekajo po vec sklepih in sodelujejo priizvedbi vseh gibov, v vseh sklepih)
(Pistotnik, 2003, str. 150).

Organizacijske moznosti za izvedbo Sportne vadbe zajemajo razlicne metode in oblike dela.
Izberemo jih glede na to, kako bomo ¢imbolj kakovostno in racionalno izpeljali proces vadbe.
Izpeljemo lahko frontalne, individualne in skupinske oblike dela (Pori, 2016, str. 8).

Frontalna oblika dela ni organizacijsko zahtevna in je primerna za vadbo vecje skupine. Vadeci
se postavijo ¢elno glede na ucitelja in vsi hkrati izvajajo gimnasticne vaje. Ta nacin dela
omogoca dober pregled, sprotno popravljanje napak in hitrejSe doseganje zastavljenih ciljev.
Vaje vsi vadedi izvajajo v enakem tempu, z enakim Stevilom nizov in ponovitev. Ta nacin vadbe
ni najboljsi za razvoj moci, saj ne more upostevati individualnih potreb in sposobnosti u¢encev.
Primernejsi je za ogrevanje (Pistotnik, 2015, str. 159).

Pri skupinskih oblikah dela so vadeci obi¢ajno razdeljeni v manjse skupine. V istem ¢asovnem
obdobiju izvajajo razli¢ne vaje. Sem sodi vadba po postajah, kjer je vadba organizirana tako, da
je vsebina nalog na posameznih mestih odvisna od zastavljenih ciljev. Osnovni namen je
predvsem razvijanje gibalnih sposobnosti z ustrezno obremenitvijo (Pori, 2016, str. 8).

K skupinski obliki uvrséamo tudi poligon. Postavimo ga v obliki kroga, otroci izvajajo vaje tako,
da se kolona postopoma premika naprej po pripravljeni stezi. Otroci zacnejo praviloma vaditi
na razliénih mestih, da se izognemo zacetnemu zastoju. Oblika dela je primerna za otrokom
znane gibalne naloge (Videmsek in PiSot, 2007, str. 240).

Individualno posredovanje gimnasti¢nih vaj je primerno za delo s posamezniki, saj se vsakemu
ucencu lahko posvetimo in upoStevamo njegove individualne potrebe.

Pri vodenju gimnasti¢nih vaj je uéencem potrebno zagotoviti ritem in tempo. Stetje naj ne bo
monotono, saj vodi in usmerja uéence ter vpliva na usklajeno izvedbo vaj. Pri tem lahko
uporabimo razlicne inStrumente npr. tolkala. Pri krepilnih gimnasti¢nih vajah u¢encem tempa
obicajno ne diktiramo. Z gimnasti¢nimi vajami doseZzemo ustrezen vpliv na telo, ¢e jih izvajamo
pravilno, zato je potrebno popravljati napake. Najprej popravljamo le bistvene napake, da
vadedi dojame popravke, manjse napake popravljamo po izvedbi vaje. Kadar opazimo, da
vecina ucencev dela enake napake je potrebno izvajanje gimnasti¢nih vaj prekiniti, saj pomeni,
da ucencivaje niso razumeli. Vaje je potrebno Se enkrat predstaviti ter priceti s ponovno vadbo
od zacetka (Pistotnik, 2015, str. 165—166).
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Pozornost otrok med Sestim in osmim leto je kratkotrajna. V tej starosti uenci razumejo eno
spremenljivko naenkrat, zato je pomembno navodila razdeliti na kratke stavke, vsak naj ima
en sam cilj (Belfiore, 2018, str. 80).

Gimnasti¢ne vaje je otrokom potrebno priblizati na zanimiv nacin, da s tem zviSamo motivacijo
za vadbo ter z obCasnim primerjanjem posameznikovih rezultatov. S tem vzbudimo zanimanje
vadecih za razvijanje lastnih sposobnosti (Pistotnik, 2015, str. 167).

Ucitelj naj komentira napredek posameznika, s tem mu sporoca svoja pozitivna pricakovanja.
Na tak nacin ustvari ozracje, kjer bodo otroci stremeli k izboljSanju svoje izvedbe. Pohvala ali
kritika naj bosta v skladu z zahtevnostjo izvedbe vaje. Velike uspehe zelo pohvalimo (Kajtna in
Jeromen, 2013, str. 17).

2.7 Spodbujanje gibanja za zdrav Zivljenjski slog

Zaradi vse vecje poplave medijev, uporabe informacijske tehnologije ter Zivljenja, dela in celo
igre v smeri vse manjSega fizicnega napora se nasa gibalna aktivnost vse bolj zmanjsuje.
Populacija otrok pri tem ni izjema. Koli¢ina Sportne aktivnosti upada, vedno vedji delez otrok
svoj prosti ¢as in obSolske dejavnosti prezivlja sede. Gibanje predstavlja pomembno razvojno
spodbudo, koristno za krepitev in varovanje zdravja, ohranjanje gibalnih sposobnosti ter
oblikovanje vedenjskih vzorcev in navad za zdrav Zivljenjski slog. V svetu obstaja velik
raziskovalni interes za proucevanje in spremljanje otrokove gibalne aktivnosti in ucinkovitosti
(znano je tudi, da so otroci zaradi premajhne telesne aktivnosti izpostavljeni razli¢nim
boleznim), vendar so kljub temu tovrstne raziskave redke. Kakovost Zivljenja mladine, ki je
Sportno aktivna, je visja od kakovosti Sportno manj aktivnih vrstnikov. Pomembno je, da otroci
pridobivajo navade, ki bi imele dolgoro¢no pozitiven vpliv na kakovost njihovega Zivljenja.
Potrebno je poiskati sistemske resitve in trajnostne strategije, ki bi zmanjsale ¢as, ki ga otroci
prezivijo sede. Clovekov Zivljenjski slog se oblikuje vse Zivljenje. Na zacetku dobimo vzorce v
ozji druzini, kasneje je odvisen od okolja, v katerem Zivimo. Vsekakor imajo pri otroku
najpomembnejso vlogo starsi, ki ga vodijo, usmerjajo in mu dajejo zgled. Nacin uéenja otroka
je pri tem lahko pasiven, ko otroci le opazujejo in poslusajo starSe ali pa aktiven, kjer otroci
odkrivajo in razumejo kar po¢nejo, starsi pa jih pri tem usmerjajo (Simuni¢, Volmut in Pisot,
2010, str. 7-9).

Simuni¢, Volmut in PiSot (2010, str. 10), ko razmidljajo o spodbujanju gibalnih aktivnosti,
pravijo:

Poznavanje vzorcev gibalnega vedenja nasih otrok, stanja gibalnih sposobnosti in
telesnih znacilnosti je klju¢nega pomena pri obravnavi razlicnih strokovnih vprasanij,
povezanih bodisi s Sportno vzgojo v vrtcih in Solah, z dodatnimi programi za spodbujanje
gibalne aktivnosti v prostem Casu ali z ugotavljanjem morebitnih zdravstvenih posledic
neaktivnosti.
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Spremljanje gibalne aktivnosti, gibalnih sposobnosti otrok je zato nujno potrebno, da
odkrijemo razloge za manj$o aktivnost in predlagamo ukrepe. Stevilne raziskave so pokazale,
da koristne ucinke gibalnih aktivnosti za zdravje otrok lahko strnemo v pet sklopov. Prvi sklop
zajema vpliv gibanja na nekatere telesne znacilnosti (preventiva pred debelostjo, spodbuda
pri razvoju okostja, naras¢anju misicne moci in preventiva pred poskodbami). Drugi sklop
predstavlja vpliv na izboljSanje sréno-dihalne pripravljenosti, ravnjo holesterola in krvnega
tlaka ter vpliv na zmanjSanje moZnosti tveganja za pojav sladkorne bolezni. Tretji sklop
predstavlja vpliv gibanja na psihi¢no zdravje, kot preventiva proti depresiji, anksioznosti in
stresu ter spodbujanje samospostovanja in samopodobe. Cetrti sklop je vezan na krepitev
imunskega sistema, peti pa na izboljSanje agilnosti. Poleg vseh nastetih pozitivnih u¢inkovima
Sportna vadba tudi negativne vplive na nasSe zdravje. Z neustrezno, nestrokovno vodeno
gibalno dejavnostjo lahko pride do nezgod s poSkodbami. Kar se tice telesnih znacilnosti v
povezavi z gibanjem raziskovalci ugotavljajo, da prekomerna telesna teza in debelost v otroski
dobi predstavljata velik problem, zaskrbljujo¢a so tudi predvidevanja za prihodnost. Ceprav so
otroci s prekomerno telesno maso in debelostjo na videz zdravi, Stevilne Studije dokazujejo,
da je pri teh otrocih povecano tveganje za pojav nekaterih bolezni. Pogostejsi so dejavniki
tveganja za bolezni srca in oZilja, sladkorno bolezen tipa 2, astmo, ortopedske in psiho-socialne
tezave. MoZna je negativha samopodoba in zmanjSano samospoStovanje, socialna
stigmatizacija ter negativhe ekonomske posledice zaradi povecane obolevnosti. Zaradi
zdravstvenega pomena je potrebno prekomerno telesno maso in debelost otrok resno
obravnavati. Smiselno je ugotavljati vzroke in poiskati moZnosti za zmanjSevanje debelosti,
kjer je pojav Ze prisoten ter preprecevati nove pojave. Najnovejsa priporocila za Soloobvezne
otroke predlagajo vsaj 60 minut vsakodnevne Sportne aktivnosti, z zmerno do visoko stopnjo
intenzivnosti. Za mlajse otroke so priporodila vezana na njihove razvojne potrebe, zato
strokovnjaki priporocajo raznolike gibalne aktivnosti, ki naj bodo zabavne in zanimive, da bodo
otroke motivirale. UposStevati moramo tudi naravo Sportnih aktivnosti. Pri otrocih naj bo
vadba intervalna, raje kot kontinuirana. Izmenjujejo naj se kratka obdobja zmerne do visoko
intenzivne vadbe, s krajsimi obdobji mirovanja (Simuni¢, Volmut in Pi$ot, 2010, str. 10-12).

O zivljenjskem slogu otrok Simuni¢, Volmut in Piot (2010, str. 12), pravijo:

Vse bolj prevladujo¢ sedentaren Zivljenjski slog je zelo verjeten vzrok Stevilnim
zdravstvenim tezavam v otrostvu in poznejsih Zivljenjskih obdobjih. Otroci so Ze v vrtcu,
predvsem pa v Soli vse bolj izpostavljeni enostranskim obremenitvam, saj veliko Casa
presedijo pri opravljanju razli¢nih stati¢nih aktivnosti in, kar je najbolj zaskrbljujoce, vse
to se vec¢inoma dogaja v zaprtih prostorih. Otrokovo Solsko okolje, v katerem prezivi velik
del dneva, iz ergonomskega vidika pogosto ne ustreza njegovim telesnim znacilnostim,
zato se v otrostvu pojavijo Stevilne zdravstvene tezave.

Pediatri ugotavljajo, da narasca Stevilo otrok z obolenji dihal in s slabo telesno drzo. Kot klju¢na
dejavnika tudi oni navajajo ergonomsko neprilagojeno delovno okolje otrokovim fizi€nim

22



znalilnostim ter premalo gibanja na prostem. Strokovnjaki predvidevajo, da se bo upad
gibalnih sposobnosti in vse vecja prekomerna telesna masa pri otrocih pojavljala tudi v
bodoce. V Solah in vrtcih so nujni ¢imprejsnji ukrepi, saj otroci tu prezivijo precejSen del dneva.
Pouk Sporta pomembno vpliva na otrokov interes za vkljuditev v Sportne aktivnosti.
Vsakodnevne zanimive in kakovostne Sportne aktivnosti bi bilo potrebno vkljuciti tudi v
podaljSano bivanje in v Solske odmore. Namen Sportno-gibalnih dejavnosti v tem ¢asu naj bi
bil namenjen predvsem sprostitvi in rekreaciji otrok. Ob tem je smiselno razmisljati Se o drugih
moznostih, ki povecujejo gibalno aktivnost otrok. Npr. prihode in odhode iz Sole z avtomobili
nadomestiti s pesacenjem ali s kolesarjenjem. Ce Zelimo tak$ne cilje doseci je potrebno tesno
sodelovanje strokovnjakov Sol in zdravstvenih institucij v povezavi z lokalno skupnostjo in
starsSi. Otrok mora imeti moZnosti, da se lahko vkljuCuje v najrazlicnejSe Sportne aktivnosti z
vrstniki, brez hiperprotekcije, ki mi ne nudi pravih spodbud za gibanje, saj s tem ne razvije
potrebe po kakovostnem preZivljanju prostega ¢asa (Simuni¢, Volmut in PiSot, 2010, str. 12—
14).

Simuni¢, Volmut in Piot (2010, str. 10) o spremembah, ki privedejo do kakovostnega
prezivljanja prostega ¢asa, trdijo:

Ce torej Zelimo, da do kakovostnih sprememb tudi pride, moramo delovati hkrati na
otroke in odrasle. Prve vkljucevati, jim omogocati gibalno bogato okolje in kakovosten
proces, druge, ki delujejo kot stalni vzor, pa osvescati in usmerjati, da postanejo

primerna usmeritev in vodilo najmlajsim.
2.7.1 Spodbujanje gibanja v druzini

Ce je okolje, v katerem otrok odras¢a, naravnano v korist $porta in gibalne aktivnosti, potem
je otrok na dobri poti, da si ustvari pozitivne vzorce, ki bodo vplivali na njegov razvoj v
zivljenju (Tusak, TuSak in TuSak, 2003, str. 51).

DruZine, ki Zivijo v mestih, imajo vec¢jo ponudbo Sportnih aktivnosti. Razlike se nanasajo na
infrastrukturo, ki se v mestnem okolju kaZe v izgradnji novih Sportnih povrsin, kar povecéuje
ponudbo razlicnih aktivnosti za vse starostne skupine. Na osnovi tega se povecuje tudi
ukvarjanje s Sportom. Tudi razmisljanje mestnih ljudi o Sportu se razlikuje od razmisljanja
tistih, ki so doma na vasi. Te razlike bodo ostale, saj se podeZelje po Stevilu uporabnikov
Sportnih storitev razlikuje tako po Stevilénem, kot v finan¢nem pogledu (Tusak, Marinsek in
Tusak, 2009, str. 83).

Starsi oz. druzina imajo klju¢no vlogo, da omogocijo svojemu otroku, da skozi igro razvija
sposobnosti in postopno usvaja gibalno dejavnost kot vrednoto. Ta mu bo pomagala pri
ohranjanju zdravja in ga v Zivljenju sproscala ob psihi¢nih napetostih (Videmsek, Berdajs in
Karpljuk, 2003, str. 7).
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Naloga star3a je, da poskrbi za primerno okolje in ustrezne pogoje za otrokovo igro. Ce preve¢
posegamo v igro, je okrnjena njena spontanost in izvirnost. Ce otroke pri igri opazujemo, na
kakSen nacin se spopadajo z izzivi, ki jim jih igra prinasa lahko hitro ugotovimo, kako
samostojno, vztrajno in odgovorno resujejo izzive igre. Velik pomen ima komunikacija z
otrokom. Prvih sedem let svojega Zivljenja posnema vedenje starSev tako na verbalni kot na
neverbalni ravni in ga ponotranja. Nekateri strokovnjaki so mnenja, da kar 70 % vse
izmenjave sporocCil poteka preko neverbalne komunikacije. Dobro je, da kot starsi obvladamo
komunikacijske spretnosti, saj lahko na ustrezen nacin prenasamo sporocila, ki so ve€plastna
in se ticejo odnosov, stalis¢, razmisljanj in mnenj in s tem uspesno gradimo otrokovo
pozitivno samopodobo. Odlocitev o gibalno dejavnem nacinu Zivljenja je od samega zacetka
odvisna od starSev in druzZine, kasneje pa tudi od kakovostnih vadbenih programov, ki morajo
biti prilagojeni otrokovi starosti ter od vzgojno-izobrazevalnih ustanov, vrtca in niZjih
razredov osnovne Sole (Pajek, 2019, str. 16—-20).

Obstajata dva vidika starSevstva za spodbujanje telesne dejavnosti pri otroku. Prvi je ta, da
starsi dajejo otroku zgled z lastno aktivnostjo, drugi pa je starSevska podpora. Tu je misljena
predvsem podpora v smislu spodbujanja starsSev pri vklju¢evanju otroka v Sportno aktivnost
in omogocanje le te. Na tak nacin starsi otrokom privzgajajo zdrav Zivljenjski slog. Dejstvo,
da se stars$ ukvarja s Sportom, je zelo pomembno. Izkazalo se je, da se v tem primeru
verjetnost, da se bo tudi otrok ukvarjal s Sportom poveca za vec kot petkrat (Zavrsnik, Kokol
in BlaZzun, 2023, str. 32, 33).

Vkljuevanje otrok v Sportne aktivnosti je odvisno tudi od izobrazbe starSev. Ta vpliva na
mnenje starSev o Sportni aktivnosti ter na materialni polozZaj druzine. Finanéni status vpliva
na to, koliko bodo starSi namenili za razliéne Sportne pripomocke, boljSe pogoje vadbe in
dodatno Sportno opremo (TuSak, Marinsek in Tusak, 2009, str. 82).

Redno, vsakodnevno ukvarjanje s Sportom bi moralo biti Zivljenjski slog vsakega
posameznika. Ce se dejavnosti izvajajo skupaj z otrokom, bo to zanj $e veéja spodbuda in
dober zgled ter pot k zdravemu Zivljenju. Starsi v vlogi vaditelja izvajajo gibalne aktivnosti
skupaj z otrokom, hkrati pa vadijo tudi zase, za svoje zdravje (Videmsek, Berdajs in Karpljuk,
2003, str. 52-53).

Pri vadbi z otrokom naj starsi upostevajo naslednje:

- Gibalne dejavnosti naj se izvajajo preko igre,

- gibalne naloge naj bodo enostavne, prilagojene gibalnemu znanju in
sposobnostim otrok,

- vaje izbiramo po nacelu postopnosti, od lazjih k tezjim,

- gibalne naloge se izvajajo, dokler se jih otroci ne naveli¢ajo,

- izvajamo vse vrste elementarnega gibanija,

- vadba naj traja 10 do 20 min, Ce je otrok utrujen z dejavnostjo prekinemo,



- zavadbo izbiramo ¢as, ko je otrok najbolj razpolozen,

- otrok se giba v primernih, udobnih Sportnih oblacilih,

- med vadbo poskrbimo za vodo, da otrok ni Zejen (Videmsek, Berdajs in
Karpljuk, 2003, str. 52-53).

2.7.2 Spodbujanje gibanja v Soli

Solska predmeta $port oziroma $portna vzgoja sta edina redna gibalna dejavnost za celotno
populacijo otrok v osnovni Soli. Njuna obseg in kakovost sta zato zelo pomembna za zdrav
razvoj, oblikovanje zdravega Zivljenjskega sloga in ustrezno socializacijo otrok. Zaradi velikih
sprememb v Zivljenjskem slogu je smiselno, da se vsem vklju¢enim v programe vzgoje in
izobraZevanja, od vrtca do konca 3olanja, skladno z resolucijo Evropskega parlamenta,
zagotovi najmanj 180 minut kakovostne Solske Sportne vzgoje tedensko. Strokovnjaki so
mnenija, da je to najmanjsi obseg, ki ob kakovostnem poucevanju in ustrezni velikosti vadbenih
skupin lahko omogoci, da ublazimo negativne posledice sodobnega nacina Zivljenja (Jurak in
Pavleti¢ Samardzija 2014, str. 27).

Jurak in Pavleti¢ Samardzija (2014, str. 29). Glede na to nacionalni program Sporta 2014-
2023 opredeljuje naslednje ukrepe:

Povecati koli¢ino obveznih ur Sportne vzgoje,

Povecati koli¢ino izbirnih ur Sportne vzgoje,

Povecati kakovost Sportne vzgoje,

Sistemsko spremljati telesni in gibalni razvoj ter druge kazalnike gibalne kompetentnosti

na celotni populaciji osnovnosolcev, srednjesolcev in Studentov.

V Predlogu predpisa: Nacionalni program Sporta 2024 — 2033 ni tocno opredeljenih strateskih
ukrepov za Sport v vzgojno- izobraZevalnem sistemu, mo¢ pa jih je razbrati med cilji
prostocasne Sportne vzgoje otrok in mladine.

Predlog predpisa (2024, str. 10, 11) navaja naslednje cilje, ki se nanasajo na Sport v
vzgojno-izobrazevalnem sistemu:

- Povecati delez vsakodnevno Sportno dejavnih otrok in mladine za 10 %.

- Skupaj s kurikularnimi dejavnostmi zagotoviti vsaj eno uro zmerno do visoko
intenzivne in kakovostno vodene Sportne vadbe dnevno za vse starostne
skupine otrok in mladine.

- lIzboljsati kakovost in okrepiti spremljanje izvajanja nacionalnih programov
prostocasne Sportne vzgoje otrok in mladine, ki se izvajajo izven rednega
pouka najmanj tri ure na teden.

- Omogodciti brezplacno vklju¢enost v Sportne programe otrokom in mladini iz
ekonomsko in socialno Sibkih okolij.
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S kakovostno Sportno vadbo omogociti otrokom in mladostnikom
pridobivanje socialnih kompetenc in prevzemanje zdravega zivljenjskega
sloga.

Vzpostaviti model sodelovanja med vzgojno izobraZevalnimi zavodi in
lokalnimi Sportnimi organizacijami.

Prenova Solskih Sportnih tekmovanj s ciljem vklju¢evanja izklju¢no otrok in
mladine brez statusa registriranega Sportnika.

Cilji, ki jih predvideva nov Nacionalni program Sporta so v veliki meri uresnicljivi, saj se

povezujejo s sploSnimi izhodis¢i, cilji, in priporodili Uénega nacrta za Sportno vzgojo v osnovni

Soli. Seveda so odvisni od organizacijsko- logisticnih pogojev vsake Sole, predvsem od ciljev

letnega delovnega nacrta Sole ter ciljev ucliteljevega letnega delovnega nacrta in letne

priprave.

Ucni nacrt. (2011, str. 4) navaja splosna izhodi$¢a, ki naj jim ucitelj sledi:

Poleg izhodis¢

Sportna vzgoja je sredstvo celostnega razvoja otroka in mladostnika,
spostuje nacelo enakih moZnosti za vse ucence in upoSteva njihovo
razliénost in drugacnost,

pedagoski proces vodi tako, da bo vsak u¢enec uspesen in motiviran,
uénociljna naravnanost ucnega nacrta dopus¢a dolo¢eno stopnjo
avtonomije Sole in ucitelja, a hkrati zahteva prevzem strokovne
odgovornosti za ustrezno izbiro vsebin, u¢nih metod in oblik ter
organizacijskih pristopov,

naértno spremlja in vrednoti ucencev razvoj in dosezke ter ga spodbuja k
redni Sportni dejavnosti,

igra kot vir sprostitve in sredstvo vzgoje naj bo vkljuéena v vsako uro Sportne
vzgoje,

spodbuja ucence k humanim medsebojnim odnosom in Sportnemu
obnasanju (ferpleju),

posebno skrb naj nameni nadarjenim za Sport in u¢encem s posebnimi
potrebami,

povezuje Sportno dejavnost z drugimi predmetnimi podrodji,

pri delu uporablja informacijsko-komunikacijsko tehnologijo,

sposStuje predpisane standarde in normativna izhodis¢a ter poskrbi za
varnost pri vadbi.

Ucni nacrt. (2011, str. 9) navaja operativne cilje, ki so za 1. triado nasledniji:
Ustrezna gibalna ucinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti),

Usvajanje razlicnih naravnih oblik gibanja, iger in Sportnih znanj,

Prijetno dozivljanje Sporta in vzgoja z igro,
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Razumevanje pomena gibanja in Sporta,

Glede gibalne ucinkovitosti je za drugosolce naveden:

zavesten nadzor telesa in pravilna telesna dria,

izboljSevanje gibalne in funkcionalne sposobnosti: koordinacija gibanja,
mo¢, hitrost, gibljivost, natanc¢nost, ravnoteije, splosna vzdrizljivost,
izvajanje gibanja v razlicnem ritmu,

primerjanje svoje gibalne ucinkovitosti glede na svoj bioloski razvoj.

Pri usvajanju razli¢nih naravnih oblik gibanja, iger in Sportnih znanj je za uéence 2. razreda

pomembno usvajanje temeljnih gibalnih vzorcev in pridobivanje izku$nje, na katerih lahko

nadgrajujejo razlicna Sportna znanja, tako, da:

izvajajo sprosceno naravne oblike gibanja,

v razli¢nih poloZajih in gibanjih zavestno nadzorujejo telo,

posnemajo predmete, zZivali, pojave in pojme v naravi,

izrazajo svoje obcutke in razpolozenja z gibanjem,

ravnajo z razlicnimi Sportnimi pripomocki,

izvajajo osnovne elemente atletike, gimnastike in iger z razli¢cnimi Zogami,
gibanja z razli¢nimi Zogami uporabijo v mostvenih igrah in uposStevajo preprosta
pravila,

zapleSejo nekatere otroske in ljudske plese,

preplavajo 25 metrov v globoki vodi (z eno od plavalnih tehnik),

izvajajo razlicne gibalne igre na snegu in ledu.

Za prijetno doZivljanje Sporta z igro ucenci v 2. razredu:

ob obvladanju svojega telesa in izrazanju z gibanjem preizkusajo svoje
zmogljivosti,

razvijajo, odlo¢nost, samozavest, borbenost in vztrajnost,

pridobivajo osnovne higienske navade v povezavi s Sportom,

pridobivajo pozitivnhe vedenjske vzorce (strpnost, prijateljsko vedenije,
upostevanje pravil, Sportno obnasanje, odgovorno ravnanje s Sportno
opremo, odgovoren odnos do okolja).

Glede razumevanja gibanja in Sporta ucenci v 2. razredu:

razumejo pomen pravilne drze telesa ter pomen higiene,

poznajo primerno Sportno oblacdilo, obuteyv,

poimenujejo nekatere gibe, polozaje telesa uéne oblike,

poznajo razlicne Sportne povrSine, naprave, poimenujejo nekatera Sportna
orodja in pripomocke,

razumejo preprosta pravila nekaterih elementarnih in drugih iger,

upostevajo osnovna nacela varnosti na razliénih vadbenih povrsinah in v
razlicnih okoljih (U¢ni nacrt, 2011, str. 9-10).
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V vsakem triletju Sola u€encem ponuija tri vrste dejavnosti:
- dejavnosti, ki so obvezne za vse ucence,
- dejavnosti, ki jih Sola ponudi (vklju¢evanje u¢encev pa je prostovoljno),
- dodatne dejavnosti, ki jih Sola lahko ponudi (vklju¢evanje ucencev je tudi tu
prostovoljno).
Obvezne dejavnosti pri pouku Sporta v 2. razredu so:
- redni pouk (ki obsega tudi 20- urni tecaj plavanja v 2. ali 3. razredu),
- 5 3portnih dni v Solskem letu,
Med dejavnosti, ki jih Sola ponudi, vklju¢evanje drugosolcev pa je prostovoljno, sodijo:
- Sportne interesne dejavnosti in
- dopolnilni pouk.
K dodatnim dejavnostim, ki jih Sola lahko ponudi, vklju¢evanje u€encev v 2. razredu pa
prostovoljno so:
- nastopi, prireditve in Solska Sportna tekmovanja,
- tecaji, Sola v naravi, Sportni tabori ali druge oblike pouka,
- dodatni Sportni programi, minuta za zdravje, rekreativni odmor, oddelek z
dodatno Sportno ponudbo (U¢ni nacrt, 2011, str. 5-6).

Uditelj izbira in posreduje metodi¢ne enote in naloge skladno z didakti¢nimi koraki, ki so
strokovno uveljavljeni. Izbiro nalog prilagaja zmozZnostim uéencev. Te doloa na osnovi
opazovanja in vrednotenja razvojnih znacdilnosti otrok in njihove gibalne ucinkovitosti. Gibalno
ucinkovitost otrok je potrebno spremljati in na osnovi tega nacrtovati Sportne dejavnosti (U¢ni
nacrt, 2011, str. 39).

2.8 Gibalno ucenje
»Motori¢no ucenje je proces pridobivanja, izpopolnjevanja in stabiliziranja tehnike nekega
gibanja (to je motori¢nih struktur oz. programov)« Kapelj Gorenc (2002, str. 36).

Gibalno uéenje je bistvenega pomena za izvajanje usklajenega in koordiniranega gibanja. Gre
za proces postopnega prilagajanja gibalnega aparata na racionalno izvedbo gibanja. Rezultat
gibalnega ucenja so gibalne spretnosti oz. gibalna znanja. Ko dobimo neko informacijo, jo
preko gibalnega aparata, z gibanjem nasega telesa izvedemo. Gibalna znanja se kazejo v dveh
pojavnih oblikah, zato jih delimo na:

- Gibalna znanja zaprtega tipa: To so znanja, ki so potrebna za izvajanje gibanj v
nespremenjenih pogojih okolja. Ta gibanja se izvajajo vedno na enak nacin,
zaradi stalnih pogojev jih prilagajamo le v manjsi meri. To so obic¢ajno gibanja,
ki so vezana na izvedbo elementov pri dvoranskih Sportih.

- Gibalna znanja odprtega tipa: Izvajajo se v spremenjenih pogojih okolja. Biti
morajo prilagodljiva, pri izvedbi zahtevajo veliko gibalno Sirino. To so gibanja
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Sportov, ki jih izvajamo v naravi, obi¢ajno tudi v skupinah. Izvedba se mora
prilagajati zunanjim in spremenljivim pogojem (Pistotnik, 2015, str. 171).
2.8.1 Faze gibalnega ucenja

Gibalno ucenje je neprekinjen proces, zaradi boljSega vpogleda v stanje ucenca se deli na tri

oshovne faze:

Slika 1: Faze gibalnega ucenja
Vir: Pistotnik, 2015, str. 172

Ucitelj v vseh treh fazah prilagaja svoje ravnanje na osnovi u¢encevih reakcij. Obstaja tudi 4.
faza gibalnega ucenja, vendar ta nastopi pri vrhunskih Sportnikih, ki osnove gibanja obvladajo
na najvisjem moznem nivoju.

V vsaki fazi so vkljucene:

- znaCilnosti gibalnega izraza ucenca,
- regulacijske reakcije njegovega Zivénega sistema ter
- smeri delovanja in ukrepanja ucitelja.

V procesu gibalnega ucenja Zelimo utrditi tiste elemente, ki ustrezajo predstavi o gibalni
nalogi, za katero se ucimo. Vsaka gibalna akcija je posledica ukazov centralnega Zivénega
sistema. Gibalni program se oblikuje v gibalnih centrih moZganske skorje, na osnovi zunanjih
in notranjih informacij, ki jih sprejmejo Cutila. Regulacija in nadzor izvedbe gibanja temelji na
povratnih informacijah obeh sistemov, ki so vkljueni v zunanji in notranji krog regulacije
gibanja. Zunanji krog predstavljajo informacije, ki jih s pomocjo ¢util vida in sluha prejmemo
iz okolja. Te informacije potujejo do mozganov, kjer se obdelajo in nadaljujejo pot do gibalnih
centrov v mozganski skoriji. Tu se izoblikujejo osnovni gibalni programi. Po Zivénih poteh se
posredujejo ustreznim miSicam, da izvedejo gibanje. Na osnovi povratnih informacij iz okolja
se zaCne z notranjimi sprejemniki selekcija informacij in se pridobiva obCutek za gibanje.
Nastopi notranji krog regulacije gibanja, z veckratnim ponavljanjem gibalne naloge. Zacetna
vadba in ponovitve gibanja morajo biti zato kar se da pravilni, ker se na tak nacin utrjujejo
kvalitetne povratne zveze za notranjo regulacijo gibanja. V procesu ucenja morajo notranji
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sprejemniki dobiti pravilne informacije o postavitvi delov telesa, misi¢ni napetosti ter
vklju€evanju ustreznih gibalnih enot ipd. (Pistotnik, 2015, str. 172, 173).

2.8.2 Dejavniki gibalnega uéenja
Dejavniki gibalnega ucenja delimo na notranje in zunanje.

Notranji dejavniki gibalnega ucenja so tiste sposobnosti, znacilnosti in lastnosti, nosilec katerih
je uenec sam. Sem sodijo:

- gibalne sposobnosti (razvite na nivoju, da ucenec lahko dolo¢eno gibanje
opravi),

- morfoloske znadilnosti telesa (pripomorejo k izvedbi tehnike gibanja v
dolo¢enem Sportu),

- intelektualne sposobnosti (omogocajo hitrost, razreSevanje gibalnih
problemov in sprejemanje novih informacij glede izvedbe gibanja),

- vedenjske znacilnosti (vplivajo na odzive u¢enca med vadbo, v komunikaciji, pri
premagovanju stresa ...).

Zunanji dejavniki gibalnega ucenja se nanasajo na pogoje ucenja. To so:

- materialne moznosti (prostorski pogoji, sredstva in dostopnost pripomockov
ipd.),

- naravne danosti (pomembne za Sporte, ki se izvajajo v naravi),

- poznavanje Sporta (usposobljenost ucitelja in posredovanje informacij u¢ec¢im)
(Pistotnik, 2015, str. 175).

O motivaciji za gibalni napredek otrok Strel, Starc in Kovac (2011, str. 163), svetujejo:

»UCcitelj naj otroku predstavi njegov napredek na zanimiv nacin. PosluZzuje naj se razli¢nih
ucinkovitih ustvarjalnih nacinov, kot so otrokov dnevnik, pri mlajsih naj otrokove dosezke na
preglednici pomika s pomocjo prispodob (Zivali, risanih junakov, ipd.)«.
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 Casovni potek raziskave

Raziskava je potekala v skupini petindvajsetih u¢encev 2. razreda in je trajala eno Solsko leto.
Zajemala je $portno vadbo v okviru projekta Zivim zdravo, dru$tva Sobivanje. U&enci so izvajali
vadbeni program od septembra 2023 do junija 2024. Prva dva tedna smo izvajali vaje brez
meritev, saj smo se osredotocili na pravilno izvajanje vaj, v nadaljevanju smo vaje izvajali
trikrat tedensko, pri vsaki uri Sportne vzgoje. Enkrat tedensko smo belezili rezultate po
opravljeni vadbi vsakega drugosolca.

3.2 Postopek zbiranja podatkov

Ucenci so pred izvajanjem vaj dobili navodilo, naj pravilno izvedeno vajo ponovijo 10-krat.
Gibalne naloge so izvajali razli¢no hitro in jih je bilo zaradi skupinske vadbe potrebno ¢asovno
omejiti.

Vadba je zajemala naslednje vaje: pocepi, Zabji poskoki, polmost, sklece in dvigovanje trupa.
Pri Stetju ponovitev ucitelj v tako Stevil¢ni skupini nima natancnega nadzora, zato smo se
dogovorili, da vaje izvajamo v parih. Pri tem je en u¢enec izvajal vaje, drugi v paru Stel in belezil
Stevilo soSol¢evih ponovitev v preglednico. Nato sta vlogi zamenjala.

3.3 Raziskovalna metoda

Na osnovi primarnih podatkov smo v raziskovalni nalogi uporabili kvantitativno raziskovalno
metodo. Za vsakega ucenca smo v preglednico zabeleZili Stevilo opravljenih ponovitev vseh
petih vaj, sledila je obdelava numeri¢nih podatkov.

PosluZzili smo se tudi kvalitativne raziskovalne metode. Prvi intervju smo izvedli v oktobru 2023.
Vseboval je dve vprasanji odprtega tipa in eno vprasanje zaprtega tipa. Od ucencev smo zeleli
izvedeti, katere obsSolske dejavnosti obiskujejo ter kako se pocutijo ob izvedbi vaj novega
vadbenega programa. Drugi intervju smo izvedli v juniju 2024. Uéenci so odgovorili na eno
vprasanje odprtega tipa in eno vprasanje zaprtega tipa. Zanimalo nas je njihovo pocutje ob
zakljuc¢ku vadbenega programa.

3.4 Hipoteze

Na podlagi raziskovalnih vprasanj smo postavili naslednje hipoteze:
1. Predpostavljamo, da ni bistvenih razlik v gibalnih spretnostih med decki in deklicami ob
zacetku izvajanja vadbenega programa.
2. Predpostavljamo, da obstaja povezava med ITM ucencev in njihovimi gibalnimi dosezki
na zacetku vadbenega programa.
3. Predpostavljamo, da obstaja povezava med Stevilom obSolskih dejavnosti ucencev in
njihovimi gibalnimi dosezki na zaCetku vadbenega programa.
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4. Predpostavljamo, da izvedba celoletnega vadbenega programa vpliva na gibalni
napredek ucencev.
5. Predpostavljamo, da bo vadbeni program pozitivno vplival na pocutje ucencev.

3.5 Raziskovalni vzorec
V raziskavi je sodelovalo 25 ucencev drugega razreda. Prevladujejo fantje. 14 fantov
predstavlja 56 % raziskovalnega vzorca. Deklic je 11, kar predstavlja 44 % raziskovalnega

vzZorca.

Tabela 1: Raziskovalni vzorec in strukturni odstotek glede na spol

SPOL Stevilo Odstotek
Decki 14 56 %
Deklice 11 44 %
Skupaj 25 100 %

m Decki = Deklice

Graf 1: Raziskovalni vzorec glede na spol

Tabela 2: Tedenska aktivnost otrok v obsolskih dejavnostih v Stevilu in odstotkih

Stevilo  tedenskih = Stevilo Odstotek
dejavnosti ucencev ucencev
0 5 20%

1 5 20%

2 4 16 %

3 4 16 %

4 5 20%

5 2 8%
Skupaj 25
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Graf 2: Stevilo ucencev v oddelku glede na Stevilo obsolskih $portnih aktivnosti v tednu

Iz zgornje tabele in grafa je razvidno, da pet otrok ne obiskuje nobene ob3olske Sportne
dejavnosti, kar predstavlja 20 % vseh otrok v oddelku, pet jih obiskuje enkrat tedensko eno
ob3olsko $portno dejavnost, kar pomeni 20 % otrok v oddelku. Stirje otroci obiskujejo dvakrat
tedensko obsolske Sportne dejavnosti, kar predstavlja 16 % otrok tega oddelka. Trikrat
tedensko obiskujejo obSolske Stirje otroci v razredu, kar predstavlja 16 % otrok v oddelku,
Stirikrat tedensko obiskuje obsolske dejavnosti pet otrok, kar znasa 20 % vseh otrok v oddelku.
Dva otroka obiskujeta petkrat tedensko obsolske Sportne dejavnosti, kar je 8 % otrok tega
oddelka.

Tabela 3: ITM Ucencev

IT™ Stevilo de¢kov | Stevilo deklic
<15 2 4
15-18 7 4
18-21 2 2
>24 3 1

Iz zgornje tabele in spodnjega grafa lahko razberemo, da skupina zajema 6 ucencev z ITM
manjsim od petnajst, to sta dva decka in 4 deklice. Vecina uéencev ima ITM med 15 in 18, od
tega sedem deckov in $tiri deklice. Stirje u¢enci dosegajo ITM med 18 in 21, t sta dva decka in

dve deklici. ITM visji od 24 imajo Stirje ucenci, trije decki in ena deklica.
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Graf 3: Stevilo deckov in deklic glede na ITM

3.6 Razprava in rezultati
Prvo raziskovalno vprasanje: Ali obstajajo razlike v gibalnih spretnostih med decki in deklicami
ob zacetku vadbenega programa?

Rezultate predstavljamo v spodnjih tabelah in grafih.
Tabela 4: Tedenska aktivnost deckov in deklic v obsolskih dejavnostih

Stevilo tedenskih = Stevilo Stevilo deklic
obsolskih Sportnih = deckov
dejavnosti

u b~ W N L O
N W N O W b
O NN N BN -
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Graf 4: Stevilo deckov in deklic v oddelku, glede na $tevilo obsolskih $portnih aktivnosti v tednu

Iz zgornje tabele in grafa lahko razberemo, da Stirje decki in ena deklica ne obiskujejo nobene
obsolske Sportne dejavnosti. Enkrat ali trikrat tedensko obiskujejo Sportne dejavnosti po trije
decki in dve deklici. Stirikrat tedensko so aktivni trije decki in dve deklici. Petkrat tedensko
obiskujeta $portne dejavnosti dva de¢ka in nobena deklica. Stiri deklice obiskujejo ob3olske
Sportne dejavnosti dvakrat tedensko. Iz grafa lahko razberemo, da je ve¢ deckov, kot deklic, ki
ne obiskuje nobene Sportne dejavnosti. Vecina deckov je aktivnih, saj obiskuje dejavnosti od
enkrat do petkrat tedensko, vendar so aktivnosti deklic enakomerneje razporejene, kot
aktivnosti deckov. Najvec deklic je gibalno aktivnih dvakrat tedensko.

Tabela 5: Stevilo izvedenih poéepov ob zaéetku izvajanja vadbenega programa

Stevilo pocepov Stevilo de¢kov  Stevilo deklic
1 1 0

5 3 1

8 1 0

10 9 10

Skupaj 14 11
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Graf 5: Stevilo izvedenih pocepov glede na spol, ob zacetku izvajanja vadbenega programa

V mesecu septembru 2023, ob zacetku izvajanja vadbenega programa Gimnasti¢ne vaje za
mo¢, je en decek opravil en pocep, trije decki so opravili pet pocepov, en decek je opravil osem
pocepov, devet deckov je opravilo deset pocepov. Lahko re¢emo, da so bile deklice pri
zaCetnem izvajanju pocepov uspesnejse, saj jih je vecina (kar deset od skupaj enajstih) opravila
deset pocepov. Le ena deklica je opravila en pocep. Pri tej vaji so bili tako decki kot deklice
uspesni, saj graf prikazuje, da je osemnajst u¢encev od skupno petindvajsetih izvedlo vseh
deset pocepov.

Tabela 6: Stevilo izvedenih Zabjih poskokov ob zagetku izvajanja vadbenega programa

Stevilo abjih  Stevilo de¢kov  Stevilo deklic
poskokov

1 1 0

2 0 1

7 1 1

8 5 2

10 7 7

Skupaj 14 11
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Graf 6: Stevilo izvedenih Zabjih poskokov glede na spol, ob zacetku izvajanja vadbenega
programa

Iz zgornje tabele in grafa je razvidno, da je ob uvedbi vadbenega programa en ucenec opravil
en Zabji poskok, prav tako en ucenec sedem poskokov, pet uéencev je opravilo osem zabjih
poskokov, sedem ucencev pa deset. Pri deklicah je ena opravila dva poskoka, prav tako ena
sedem poskokov, dve deklici sta opravili osem poskokov, sedem deklic pa deset Zabjih
poskokov.

Tabela 7: Stevilo izvedenih sklec ob zaéetku izvajanja vadbenega programa

Stevilo sklec Stevilo Stevilo deklic
deckov

N oot WO
A P L, O UL N
N N O N N N -

Skupaj 14 11
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Graf 7: Stevilo izvedenih sklec glede na spol, ob zacetku izvajanja vadbenega programa

Iz zgornje tabele in grafa je razvidno, da dva decka ob zacetku vadbenega programa za mo¢
nista izvedla sklec, en ucenec je izvedel tri sklece, en ucenec Sest sklec, prav tako en ucenec
sedem sklec. Najvec ucencey, to je pet, je izvedlo Stiri sklece. Sledili so jim Stirje ucenci, ki so
opravili deset sklec. Deklice so bolj enakomerno razporejene glede Stevila izvedenih sklec. Ena
je opravila dve skleci, dve ucenki sta opravili tri sklece, dve ucenki stiri sklece, dve ucenki
sedem sklec in prav tako dve uéenki deset sklec.

Tabela 8: Stevilo izvedenih dvigov trupa ob zaéetku izvajanja vadbenega programa

Stevilo dvigov trupa = Stevilo de¢kov  Stevilo deklic
0 1 0

2 0 1

4 1 0

6 2 1

7 1 0

8 2 3

10 7 6

Skupaj 14 11
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Graf 8: Stevilo izvedenih dvigov trupa glede na spol, ob zacetku izvajanja vadbenega programa

Iz zgornje tabele in grafa razberemo, da en uéenec ni opravil niti enega dviga trupa, en u¢enec
je opravil Stiri, en pa sedem dvigov trupa. Dva ucenca sta opravila Sest dvigov, prav tako dva
ucenca osem dvigov trupa. Sedem ucéencev je opravilo deset dvigov trupa. Pri deklicah je ena
opravila en dvig, ena pa Sest dvigov trupa. Tri deklice so opravile osem, Sest deklic pa deset
dvigov trupa. Bistvenih razlik med decki in deklicami pri tej vaji ni.

Iz spodnje tabele in grafa je razvidno, kolikokrat so u¢enci izvedli polmost ob zaéetku izvajanja
vadbenega programa. Dva decka nista opravila vaje polmost, en decek je polmost opravil
petkrat, prav tako en decek sedemkrat ter en decek osemkrat. Dva decka sta vajo opravila
Sestkrat. Sedem deckov je polmost opravilo desetkrat. Pri deklicah vidimo, da ena ni opravila
polmosta, sledila je enakomerna razporeditev opravljene vaje: ena deklica je opravila pet
ponovitev, ena sedem ponovitev ter ena osem ponovitev pri vaji polmost. Sest deklic je vajo
polmost uspelo ponoviti desetkrat. Tudi pri tej vaji ni zaznati bistvenih odstopanj med decki in
deklicami.

Tabela 9: Stevilo izvedb vaje polmost ob zacetku izvajanja vadbenega programa

Stevilo izvedb vaje Stevilo de¢kov  Stevilo deklic

polmost

0 2 1
5 1 1
6 2 1
7 1 1
8 1 1
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Graf 9: Stevilo izvedenih ponovitev pri vaji polmost glede na spol ob zadetku izvajanja
vadbenega programa

Hipoteza st. 1 se glasi: Predpostavljamo, da ni bistvenih razlik v gibalnih spretnostih med decki
in deklicami ob zacetku izvajanja vadbenega programa. Zgornje tabele in grafi prikazujejo
Stevilo ponovitev, ki so jih uéenci dosegli pri posameznih vajah ob zadetku Solskega leta,
oziroma ob uvedbi celoletnega vadbenega programa. Pri prvi izvedbi gimnasticnih vaj za moc¢
ni zaznati bistvenih razlik v gibalnih spretnostih med decki in deklicami, zato hipotezo st. 1
potrdimo.

Drugo raziskovalno vprasanje: Ali obstaja povezava med ITM ucencev in njihovimi gibalnimi
dosezki na zacetku vadbenega programa?

Indeks telesne mase ucencev smo razporedili v stiri razrede. Prvi razred zajema uéence z ITM
manjsSim od 15, v drugem razredu so ucenci, katerih ITM se giblje med 15 in 18. V tretjem
razredu so ucenci z ITM med 18 in 21, Cetrti razred pa zajema ucence z ITM vecjim od 24.

Tabela 10: Povezava med indeksom telesne mase uéencev in Stevilom izvedenih poéepov na

zaCetku vadbenega programa

IT™ Povprecno Stevilo izvedenih
pocepov

<15 10,00

15-18 9,36

18-21 10,00
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>24 4,00

Povprecje skupine 8,76
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Graf 10: Povezava med indeksom telesne mase ucencev in stevilom izvedenih pocepov na
zacetku vadbenega programa

Iz zgornje tabele in grafa razberemo, da so najvecje stevilo pocepov, to je 10, opravili u¢enci

eV

cvee

ucenci so v povprecju opravili le 4 pocepe. V povprecju so ucenci naSega oddelka na zacetku
vadbenega programa opravili skoraj 9 pocepov, kar je zelo dobro.

Tabela 11: Povezava med indeksom telesne mase ucencev in Stevilom izvedenih Zabjih
poskokov na zacetku vadbenega programa

IT™M Povpre¢no Stevilo izvedenih  Zabjih
poskokov

<15 10,00

15-18 8,82

18-21 9,50

>24 4,50

Povprecje skupine 8,52

Iz zgornje tabele in spodnjega grafa je razvidno, da so se na zacetku vadbe, pri Zabjih poskokih,
najbolje odrezali uenci, ki imajo ITM pod 15. Ti ucenci so izvedli vseh predvidenih 10
ponovitev vaje. Sledili so jim ucenci z ITM med 18 in 21, ki so v povprecju opravili 9,5 Zabjih
poskokov ter uéenci z ITM med 15 in 18, ki so opravili v povprecju skoraj 9 poskokov. Najslabse
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so se odrezali u€enci z ITM nad 24, ki so opravili povprecno 4,5 Zabjih poskokov. Povprecno

Stevilo izvedenih Zabjih poskokov na zacetku vadbenega programa v nasi skupini znasa 8, 52,

kar je soliden rezultat.
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Graf 11: Povezava med indeksom telesne mase ucencev in stevilom izvedenih Zabjih poskokov

na zacetku vadbenega programa

Tabela 12: Povezava med indeksom telesne mase ucéencev in Stevilom izvedenih sklec na

zacetku vadbenega programa

T™M

<15
15-18
18-21
>24

Povprecje skupine

Povprecno Stevilo izvedenih
sklec
7,67
5,64
5,50
1,00
5,36
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Graf 12: Povezava med indeksom telesne mase ucencev in stevilom izvedenih sklec na zacetku
vadbenega programa

Zgornja tabelain graf prikazujeta, da so ob uvedbi vadbenega programa ucenci nasega oddelka
v povprecju opravili okrog 5 sklec. Izstopajo ucenci z ITM pod 15, ki so izvedli povpre¢no nekaj
vec kot 7 sklec. Ucéenci, katerih ITM je med 15 in 18 ter med 18 in 21, so v povprecju opravili
nekaj vec kot 5,5 sklec. Tisti u€enci, katerih ITM je visji od 24, pa so v povprecju naredili le 1
skleco.

Tabela 13: Povezava med indeksom telesne mase ucencev in Stevilom izvedenih dvigov trupa
na zacetku vadbenega programa

Povpre¢no Stevilo izvedenih dvigov

IT™M trupa
<15 10,00
15-18 8,45
18-21 9,00
>24 3,00

Povprecje skupine 8,04

Iz zgornje tabele in spodnjega grafa je mogoce razbrati, da so ob uvedbi vadbenega programa
ucenci opravili v povprecju nekaj ve¢ kot 8 dvigov trupa. Najboljsi rezultat so dosegli tisti,
katerih ITM znasa manj kot 15, saj so v povprecju opravili vseh 10 predvidenih ponovitev.
Dober rezultat so dosegli tudi u€enci z ITM med 18 in 21. Ti so opravili v povprecju 9 dvigov
trupa, sledili so jim ucenci z ITM med 15 in 18. Slednji so v povprecju opravili skoraj 9 dvigov
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trupa. Ucenci, katerih ITM je visji od 24 so v povprecju izvedli 3 dvige trupa, kar je najmanj v

skupini.
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Graf 13: Povezava med indeksom telesne mase ucencev in Stevilom izvedenih dvigov trupa na
zacetku vadbenega programa

Iz spodnje tabele in grafa lahko razberemo, da so uéenci ob zacetku vadbenega programa v
povprecju opravili 7,5 ponovitev pri vaji polmost. U¢enci z ITM nad 24 so v povprecju izvedli
1,5 ponovitev te vaje. Odli¢éno so se odrezali u€enci z ITM pod 15, ki so v povprecju opravili
vseh 10 ponovitev vaje polmost. Med ucenci z ITM med 15 in 18 ter tistimi z ITM med 18 in 21
ni bilo vecjih razlik, saj je povpreéno Stevilo ponovitev vaje polmost pri teh znasalo nekaj vec
kot 8.

Tabela 14: Povezava med indeksom telesne mase ucencev in Stevilom izvedenih polmostov na
zacetku vadbenega programa

IT™M Povprecno Stevilo izvedenih
polmostov

<15 10,00

15-18 8,09

18-21 8,25

>24 1,50

Povprecje skupine 7,52
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Graf 14: Povezava med indeksom telesne mase ucencev in stevilom izvedenih polmostov na

zacetku vadbenega programa

Hipoteza $t. 2 se glasi: Predpostavljamo, da obstaja povezava med ITM ucencev in njihovimi
gibalnimi dosezki na zac¢etku vadbenega programa.

Iz tabele in grafov od st. 10 do St. 14 je mogocle razbrati, da so ob zacetku izvajanja
gimnasti¢nih vaj za moc¢ najslabse rezultate dosegali ucenci z ITM vecjim od 24. V povpredju
so izvedli najmanjse Stevilo ponovitev pri vseh gimnasti¢nih vajah: pri pocepih, Zabjih skokih,
sklecah, dvigu trupa in pri vaji polmost. Njihovi dosezki so bili vsakokrat krepko pod
povprecjem skupine. Nasprotno se je pokazalo pri u¢encih z nizjim ITM od 24. Ti uéenci so pri
vseh gimnasti¢nih vajah vadbenega programa za moc¢ dosegli nadpovprecne rezultate skupine.
Na osnovi rezultatov v navedenih prikazih potrjujemo hipotezo st. 2.

Tretje raziskovalno vprasanje: Ali obstaja povezava med stevilom obSolskih Sportnih dejavnosti
ucencev in njihovimi gibalnimi dosezki na zacetku vadbenega programa?

Ucéence smo ob zadetku vadbenega programa vprasali, koliko obsSolskih Sportnih dejavnosti
obiskujejo oz. koliko krat tedensko so vanje vkljuceni. |1z spodnje tabele in grafa razberemo, da
so ucenci obiskovali do 5 obsolskih Sportnih dejavnosti tedensko.

Tabela 15: Povezava med Stevilom tedenskih obSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povpreénim Stevilom izvedenih poéepov na zacetku vadbenega programa

Stevilo tedenskih  obg%olskih  $portnih Povpre¢no Stevilo izvedenih
dejavnosti pocepov

0 5,20

1 9,00
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Povprecje skupine 8,76
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Graf 15: Povezava med Stevilom tedenskih obsSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom izvedenih pocepov na zacetku vadbenega programa

Iz zgornje tabele in grafa je razvidno, da so ucenci ob za¢etku vadbenega programa v povprecju
izvedeli ve¢ kot 8 pocepov. Tisti, ki ne obiskujejo nobene obsolske Sportne aktivnosti, so v
povprecju opravili dobrih 5 pocepov. Ucenci, ki obiskujejo eno dejavnost, so v povprecju
naredili 9 pocepov. Enako so se odrezali uéenci, ki obiskujejo Sportne dejavnosti dvakrat,
trikrat ali petkrattedensko. Ti uc¢enci so Ze ob zacetku vadbe opravili najvisje mozno Stevilo
predvidenih ponovitev, torej 10 pocepov. Zelo dobro so se odrezali tudi ucenci, ki obiskujejo
dejavnosti 4-krat tedensko, saj so v povpreéju naredili ve¢ kot 9,5 pocepov.

Tabela 16: Povezava med Stevilom tedenskih obSolskih Sportnih dejavnosti uéencev in
povprecnim Stevilom izvedenih Zabji poskokov na zacetku vadbenega programa

Stevilo  tedenskih  ob3olskih  3portnih Povpreéno Stevilo izvedenih  Zabjih

dejavnosti poskokov
0 5,80
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1 8,00
2 9,50
3 10,00
4 9,20
5 10,00
Povprecje skupine 8,52
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= Povprecno Stevilo izvedenih Zabjih poskokov === Povprecje skupine

Graf 16: Povezava med Stevilom tedenskih obsolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom izvedenih Zabjih poskokov na zacetku vadbenega programa

Iz zgornje tabele in grafa je razvidno, da so tisti ucenci, ki niso obiskovali nobene ob3solske
Sportne aktivnosti na zacetku vadbenega programa v povprecju naredili skoraj 6 Zabjih
poskokov. Tisti, ki so obiskovali eno Sportno dejavnost, so v povprecju opravili 8 poskokov.
Oboji niso dosegli poprecja skupine, ki je v tem primeru znasalo 8,5 Zabjih poskokov. Dobrih 9
poskokov so v povprecju opravili u¢enci, ki so obiskovali 4-krat tedensko obsolske Sportne
dejavnosti, povpre¢no 9,5 poskokov pa tisti, ki so obiskovali obSolski dejavnosti dvakrat
tedensko. Najboljsi rezultat so dosegli tisti, ki so bili v obSolske dejavnosti vkljuceni trikrat ali
petkrat tedensko, saj so v povprecju izvedli vseh 10 naértovanih Zabjih poskokov.

Tabela 17: Povezava med Stevilom tedenskih obSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povpreénim Stevilom izvedenih sklec na zacetku vadbenega programa
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Stevilo  tedenskih  ob3olskih  $portnih  Povpre¢no Stevilo izvedenih

dejavnosti sklec
0 2,20
1 4,20
2 7,00
3 6,25
4 5,80
5 10,00
Povprecje skupine 5,36
12,00
10,00
8,00
6,00 . ] —
4,00
2,00 .
0,00
0 1 2 3 4 5
= Povprecno Stevilo izvedenih sklec Povprecje skupine

Graf 17: Povezava med Stevilom tedenskih obsSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom izvedenih sklec na zacetku vadbenega programa

Iz zgornje tabele in grafa razberemo, da je skupina ob zacetku vadbenega programa v
povprecju opravila nekaj vec kot 5 sklec. Ucenci, ki so na tedenski ravni obiskovali obsolske
Sportne 5 krat, so v povprecju opravili vseh 10 nacrtovanih sklec. Tisti, ki so tedensko
obiskovali 2 obSolski Sportni dejavnosti, so v povprecju izvedli 7 sklec. Sledili so jim ucenci, ki
so obiskovali 3 dejavnosti s povpreéno Sestimi opravljenimi sklecami ter ucenci s Stirimi
tedenskimi Sportnimi dejavnostmi, ki so opravili nekaj manj, kot 6 sklec. Vsi ti u¢enci so nad
povprecjem skupine. Pod povprecjem so ucenci, ki obiskujejo na tedenski ravni eno ob3olsko
dejavnost. Ti so opravili okrog 4 sklece. NajslabSe povprecéje so dosegli ucenci, ki ne obiskujejo
obsolskih Sportnih dejavnosti. Ti so opravili povprec¢no 2 skleci.
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Tabela 18: Povezava med Stevilom tedenskih obSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povpreénim Stevilom izvedenih dvigov trupa na zacetku vadbenega programa

Stevilo  tedenskih  ob3olskih  $portnih Povpreéno Stevilo izvedenih dvigov
dejavnosti trupa
4,80
7,20
9,50
9,50
9,00
10,00
Povprecje skupine 8,04

v A~ W N R O

Iz zgornje tabele in spodnjega grafa je mogoce razbrati, da so ucenci celotne skupine ob
zaCetku vadbenega programa v povprecju opravili 8 dvigov trupa. NajboljSe povprecje so
dosegli ucenci, ki so obiskovali obSolske Sporte dejavnosti petkrat tedensko. Ti ucenci so
opravili 10 dvigov trupa, torej vse predvidene ponovitve. Zelo dobro so se odrezali tudi ucenci,
ki so obiskovali 2 in 3 Sportne dejavnosti. V povprecju so ti u¢enci opravili 9,5 dvigov trupa.
Sledili so jim ucenci, ki so obiskovali 4 Sportne aktivnosti. Ti so opravili v povprecju 9 dvigov
trupa. Ucenci, ki so obiskovali eno obsolsko Sportno dejavnost, so v povprecju opravili 7 dvigov
trupa. Tisti, ki niso obiskovali obSolskih Sportnih dejavnosti, so v povprecju opravili nekaj manj
kot 5 dvigov trupa.

12,00

10,00

8,00
6,00
4,0
2,0
0,00
0 1 2 3 4 5

= Povprecno Stevilo izvedenih dvigov trupa === Povprecje skupine

[«]

o
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Graf 18: Povezava med Stevilom tedenskih obsolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom izvedenih dvigov trupa na zacetku vadbenega programa

Tabela 19: Povezava med Stevilom tedenskih obSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom izvedenih polmostov na zadetku vadbenega programa

Stevilo  tedenskih  ob3olskih  $portnih Povpre¢no Stevilo izvedenih
dejavnosti polmostov

0 4,20
1 5,80
2 9,50
3 9,25
4 8,60
5 10,00
Povprecje skupine 7,52

Iz zgornje tabele in spodnjega grafa razberemo, da je skupina ob zadetku vadbenega programa
v povprecju naredila 7,5 ponovitev vaje polmost. Ucenci, ki niso obiskovali nobene ob3olske
Sportne dejavnosti, so izvedli dobre 4 ponovitve te vaje. Ucenci, ki so obiskovali eno obsolsko
Sportno dejavnost, so v povprecju izvedli nekaj manj kot 6 ponovitev vaje polmost. Vsi ti uenci
so pod povprecjem skupine, ki predstavlja 7,5 ponovitev vaje polmost. Nadpovprecno uspesni
so bili uéenci, ki so obiskovali dve ali ve¢ obsolskih Sportnih dejavnosti. U¢enci, ki so obiskovali
5-krat tedensko dejavnosti so v povpreéju opravili vseh 10 ponovitev vaje polmost, tisti, ki so
obiskovali 4 obsSolske dejavnosti pa nekaj vec kot 8,5 ponovitev iste vaje. Zelo dobro so se pri
tej vaji odrezali ucenci, ki so obiskovali 2 obSolski dejavnosti. Ti so na zacetku vadbenega
programa opravili 9,5 polmostov. Zelo uspesni so bili tudi ucenci, ki so obiskovali 3 Sportne
dejavnosti, opravili so nekaj ve¢ kot 9 ponovitev vaje polmost.
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Graf 19: Povezava med Stevilom tedenskih obsolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom izvedenih polmostov na zacetku vadbenega programa

Hipoteza st. 3 se glasi: Predpostavljamo, da obstaja povezava med Stevilom obsolskih Sportnih
dejavnosti u€encev in njihovimi gibalnimi dosezki na zacetku vadbenega programa.

Iz tabele in grafov od st. 15 do St. 19 je mogoce razbrati, da so ob zacetku izvajanja
gimnasti¢nih vaj za moc¢ najslabse rezultate dosegali ucenci, ki niso bili vklju¢eni v nobeno
obsolsko Sportno dejavnost. V povprecju so izvedli najmanjsSe Stevilo ponovitev pri vseh
gimnasti¢nih vajah: pri pocepih, Zabjih skokih, sklecah, dvigovanju trupa ter pri izvedbi vaje
polmost. Njihovi dosezki so bili vsakokrat podpovprecni glede na dosezke celotne skupine.
Tudi ucenci, ki so pred pricetkom vadbenega programa obiskovali le eno obsolsko Sportno
dejavnost vecinoma niso dosegali povprecja skupine. Izjema je pri teh ucencih le izvajanje
pocCepov na zacetku vadbenega programa, saj so pri tej vaji dosegli povprecje skupine.
Nadpovprecne rezultate glede na skupino so dosegali ucenci, ki so bili ob zacetku vadbenega
programa vkljuceni v dve ali ve¢ ob3olskih Sportnih dejavnosti. To se je izkazalo pri Cisto vseh
gimnasti¢nih vajah za moc: pri poCepih, Zabjih poskokih, sklecah, dvigovanju trupa ter pri vaji
polmost. Na osnovi rezultatov v zgoraj navedenih prikazih potrjujemo hipotezo st. 3.

Cetrto raziskovalno vprasanje se glasi: Ali obstaja povezava med Stevilom dodatnih obsolskih
Sportnih aktivnosti ucencev in gibalnim napredkom ucencev med izvajanjem vadbenega
programa?
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Glede na Stevilo ponovitev pri posamezni vaji, ki smo jih tedensko beleZili v razpredelnico
vsakega ucenca, smo oblikovali spodnje prikaze. |z prikazov je razvidno, koliko tednov so v
povprecju uéenci potrebovali, da so opravili predvidenih deset ponovitev pocepov, Zabjih
poskokov, sklec, dvigov trupa in polmostov. Slednje smo primerjali s Stevilom tedenskih
obsolskih dejavnosti u¢encev, da bi ugotovili, ali obstaja med navedenima spremenljivkama
povezava.

Tabela 20: Povezava med Stevilom tedenskih obSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom tednov, ki so bili potrebni za dosego desetih ponovitev vaje pocep

Stevilo tedenskih  ob3olskih  $portnih Povpre¢no Stevilo tednov, potrebnih za

dejavnosti dosego desetih ponovitev vaje pocep
0 13,6

1 5

2 0

3 0

4 1

5 0

Iz zgornje tabele in prikaza na grafu 20 lahko razberemo, da so ucenci, ki so obiskovali dve, tri
ali pet obsolskih dejavnosti v povprecju takoj opravili deset pocéepov. Tisti u€enci, ki so
obiskovali stiri obSolske Sportne dejavnosti, so potrebovali v povprecju en teden, da so opravili
deset pocepov. Ucenci, ki so obiskovali eno obSolsko Sportno dejavnost, so v povprecju
potrebovali pet tednov, da so opravili deset ponovitev pocepov. Uéenci, ki niso bili vkljuceni v
nobeno gibalno obsolsko dejavnost, so povpreéno potrebovali ve¢ kot trinajst tednov, da so
dosegli nacrtovano Stevilo desetih pocepov.

Tabela 21: Povezava med Stevilom tedenskih obSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom tednov, ki so bili potrebni za dosego desetih ponovitev Zabjih poskokov

Stevilo tedenskih  ob3olskih  $portnih Povpre¢no Stevilo tednov, potrebnih za
dejavnosti dosego desetih ponovitev Zabjih poskokov
16,60

6,80

1,25

0

2

0

v b W N R O
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Iz zgornje tabele in prikaza na grafu 20 razberemo, da so ucenci, ki so obiskovali pet ali tri
obsolske Sportne dejavnosti v povprecju takoj opravili vseh deset predvidenih ponovitev Zabjih
poskokov. Uéenci, ki so obiskovali dve obSolski Sportni dejavnosti, so v povprecju opravili deset
Zabjih poskokov po dobrem tednu, tisti, ki so obiskovali stiri dejavnosti pa v dveh tednih. Ve¢
tednov, skoraj sedem, so v povprecju potrebovali ucenci, ki so obiskovali eno ob3Solsko Sportno
dejavnost. Najve¢ tednov so v povprecju potrebovali uéenci, ki niso vkljuéeni v nobeno
obsolsko Sportno dejavnost. Za deset Zabjih poskokov so potrebovali ve¢ kot Sestnajst tednov.

Tabela 22: Povezava med Stevilom tedenskih obS3olskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom tednov, ki so bili potrebni za dosego desetih ponovitev sklec

Stevilo tedenskih  ob3olskih  $portnih Povpre¢no Stevilo tednov, potrebnih za
dejavnosti dosego desetih ponovitev sklec

36,40

29

14,25

12

13,40

0

v o W N R O

Iz zgornje tabele in prikaza na grafu 20 razberemo, da so ucenci, ki so obiskovali pet obsolskih
Sportnih dejavnosti v povpredju takoj opravili vseh deset ponovitev sklec. Ostali ucenci so v
primerjavi z njimi potrebovali izrazito vec ¢asa. Vidimo, da so uéenci, ki so obiskovali tri
obsolske dejavnosti za vseh deset opravljenih sklec v povprecju potrebovali dvanajst tednov,
tisti, ki so obiskovali Stiri obSolske Sportne dejavnosti v povprecju Se nekoliko vec, skoraj
trinajst tednov in pol. Se ve¢ €asa so v povpreéju potrebovali tisti, ki so obiskovali dve ob3olski
dejavnosti, in sicer vec kot Stirinajst tednov. Najdlje so v povprecju potrebovali ucenci, ki niso
obiskovali nobene obsolske gibalne dejavnosti, to je nekaj vec kot Sestintrideset tednov.

Tabela 23: Povezava med Stevilom tedenskih obSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povpreénim Stevilom tednov, ki so bili potrebni za dosego desetih dvigov trupa

Stevilo tedenskih  ob3olskih  $portnih Povpre¢no S$tevilo tednov, potrebnih za

dejavnosti dosego desetih dvigov trupa
0 18,20

1 9,80

2 1,25

3 1,75
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2,40

Iz zgornje tabele in prikaza na grafu 20 razberemo, da so ucenci, ki so obiskovali pet- krat
tedensko obsolske Sportnih dejavnosti v povprecju takoj opravili vseh deset dvigov trupa.
Ucenci, ki so obiskovali dvakrat tedensko ob3Solske dejavnosti, so v povprecju potrebovali nekaj
vec kot teden, da so izvedli vseh deset predvidenih ponovitev dviga trupa. Sledili so jim ucenci,
ki so obiskovali tri obSolske Sportne dejavnosti. Tem je v povprecju uspelo opraviti deset
dvigov trupa v slabih dveh tednih. U¢enci, ki so obiskovali Stiri obSolske Sportne dejavnosti, so
v povprecju potrebovali skoraj dva tedna in pol, da so izvedli deset dvigov trupa. Nekoliko vec
¢asa so v povprecju potrebovali ucenci, ki so obiskovali eno obsolsko Sportno dejavnost, in
sicer skoraj deset tednov. Najdlje so za izvedbo desetih dvigov trupa potrebovali u¢enci, ki niso
bili vklju¢eni v nobeno obsolsko Sportno dejavnost. Ti so v povprecju izvedli deset dvigov trupa

v nekaj vec kot osemnaijstih tednih.

Tabela 24: Povezava med Stevilom tedenskih obS3olskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom tednov, ki so bili potrebni za dosego desetih ponovitev vaje polmost

Stevilo tedenskih ob3olskih  $portnih Povpreéno Stevilo tednov, potrebnih za
dejavnosti dosego desetih ponovitev polmosta

28,80

18,20

2,25

1,50

8,20

0

v A~ W N R O

Iz zgornje tabele in grafa $t. 20 je razvidno, da so ucenci, ki so obiskovali pet ob3Solskih Sportnih
dejavnosti v povpredju takoj opravili vseh deset ponovitev vaje polmost. Dobro so se odrezali
tudi ucenci, ki so obSolske Sportne dejavnosti obiskovali trikrat tedensko. Ti ucenci so v
povprecju opravili deset ponovitev vaje polmost v poldrugem tednu. Sledili so ucenci, ki so
obiskovali dve obSolski dejavnosti. Ti so v povprecju opravili deset polmostov v nekaj vec¢ kot
dveh tednih. Uéenci, ki so obiskovali stiri obSolske Sportne dejavnosti, so za deset ponovitev
vaje polmost potrebovali nekaj vec¢ kot osem tednov. Vec ¢asa so v povprecju potrebovali
ucenci, ki so obiskovali manj kot dve obsolski Sportni dejavnosti: ucenci, ki niso obiskovali
nobene Sportne obsSolske dejavnosti, so za deset ponovitev vaje polmost potrebovali skoraj
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devetindvajset tednov, tisti, ki so obiskovali eno dejavnost pa nekoliko ve¢ kot osemnajst
tednov.

40

H Povprecno Stevilo tednov, potrebnih 35
za dosego desetih ponovitev

pocepov 30

B Povprecno Stevilo tednov, potrebnih
za dosego desetih ponovitev Zabjih
poskokov

25

20
Povprecno Stevilo tednov, potrebnih

za dosego desetih ponovitev sklec
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B Povprecno Stevilo tednov, potrebnih 1
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Stevilo tedenskih ob3olskih $portnih dejavnosti

Graf 20: Povezava med Stevilom tedenskih obsSolskih Sportnih dejavnosti ucencev in
povprecnim Stevilom tednov, ki so bili potrebni za dosego desetih ponovitev vseh petih

gimnasticnih vaj za moc¢

Hipoteza st. 4 se glasi: Predpostavljamo, da obstaja povezava med Stevilom obsolskih Sportnih
dejavnosti uéencev in njihovim gibalnim napredkom med izvajanjem vadbenega programa.

Iz tabele od §t. 20 do 24 in grafa St. 20 je mogoce razbrati, da so ucenci, ki obiskujejo pet
obsolskih Sportnih dejavnosti prednjacili pred tistimi, ki so obiskovali manj obsolskih
dejavnosti. Ti ucenci so Ze takoj ob uvedbi gibalnega programa oz. gimnasti¢nih vaj za moc¢
opravili deset poskusov vseh vaj: pocepov, Zabjih poskokov, sklec, dvigov trupa in polmostov.

Ostali ucenci, ki so obiskovali dejavnosti manj kot petkrat tedensko, so najhitreje napredovali
pri poCepih, saj so vsi opravili deset ponovitev v manj kot petnajstih tednih. Primerljivi so
rezultati pri izvedbi Zabjih poskokov in dvigov trupa. V povprecju so ti uenci potrebovali manj
kot dvajset tednov, da so dosegli Zeleno Stevilo ponovitev. Iz grafa je razvidno, da ucenci, ki ne
obiskujejo nobene ali samo eno obsolsko Sportno dejavnost potrebujejo bistveno vec ¢asa, da
dosezZejo Zeljen napredek.

Kljub majhnemu vzorcu ucencev, ki so bili vkljuceni v raziskavo, je povezava med Stevilom
Sportnih obsolskih dejavnosti in napredkom otrok med izvajanjem vadbenega programa
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oCitna. Ucenci, ki obiskujejo veckrat tedensko ob3olske Sportne dejavnosti, so hitreje

napredovali na gibalnem podrocju. Slednje potrjuje hipotezo st. 4.

Peto raziskovalno vprasanje se glasi: Ali izvedba vadbenega programa pozitivno vpliva na

pocutje ucencev?

Za odgovor na to vprasanje smo se posluzili dveh intervjujev. Prvi intervju je bil izveden v

oktobru 2023. Vseboval je vprasanja odprtega in zaprtega tipa. Od ucencev smo Zeleli izvedeti,

kako se pocutijo ob izvedbi vaj novega vadbenega programa, ki vkljucuje gimnasticne vaje za

moc. V spodniji tabeli navajamo odgovore, ki so nam ji posredovali u¢enci ob 1. intervjuju.

Tabela 25: Odgovori u¢encev ob 1. intervjuju: PocCutje ob zacetku vadbenega programa

naredila vseh vaj do konca, malo sem morala pocivat.

Ucen-ec/ | Odgovor odprtega tipa Odgovor  zaprtega

ka tipa

1. Mi je lepo delati te vaje, se razmigam in dobro pocutim. ©

2. Ni mi bilo prav vie¢. Ko delam sklece me bolijo roke. @

Moram Se vadit pocepe. Polmost je tezek, ga ne maram.

3. Sem dobro naredila vse vaje, samo sklece me hecajo. @
Ne morem se dvignit.

4, Take vaje delam tudi pri plesnih vajah in pri plezanju, da ©
se ogrejemo. Veckrat jih jaz pokazem. Rada jih imam.

5. Te vaje mi je bilo vSe€ delat. Vsako vajo sem naredil 10 @
krat, po navodilu. Mi je dobro uspelo, vaje niso tezke in
jih poznam. Podobne delamo pri koSarki in nogometu.

6. Tezko mi je bilo delat vaje. Najtezje so sklece in @
polmost. Nimam rad tega, lepSe mi je ko se igramo na
zacetku Crnega moza.

7. Ne vem, se bom $e malo potrudil. @

8. Ko imamo nogomet delamo tudi take vaje velikokrat. Ze ©
znam.

9. Mi je Slo tako, tako. Tezko naredim sklece in dvigovanje @
trupa. Moram Se vadit, da bom naredila vec .

10. Ni tezko, desetkrat sem naredil vse vaje. @

11. Meni ne gre, ker me malo boli noga v gleznju. Nisem @
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12. Bom drugic¢ se potrudi, da naredim vec. Sklece mi niso @
Sle prav dobro. Ne morem, mi je bilo tezko.

13. Mi je bilo srednje. Sklece mi niso viec. So tezke in se ne @
morem dvignit. Sem naredila samo malo sklec in tudi
premalo polmostov.

14. Lepo mi je bilo. Sem rada delala vse vaje. ©

15. Srednje dobro mi je Slo. Polmost sem delala prevec @
pocasi, sklece so pa najteZje in jih tudi nisem naredila
vseh deset.

16. Malo tezko sem delal sklece, ampak ti uciteljica si rekla, @
da je dobro za zacetek, ker bomo Se vadili.

17. Malo slabo mi je Slo. Rada bi se naucila boljse delat te @
vaje.

18. Srednje dobro mi je Slo. Ne vem, mogoce bo drugic @
boljse.

19. Ni mi $lo prevec dobro. Ko sva s soSolcem delala v paru @
je bil on boljsi. Naredil je vec¢ dvigov trupa in Zabjih
poskokov. Poéepe sem pa naredil vse. Bom videl,
mogoce bom drugi teden boljsi.

20. Jaz ne znam 3e. Ves uciteljica, se komaj uc¢im. @

21. Malo so mi sklece tezke, najboljSe mi gredo pocepi in @
»Zzaba skace«. Tudi trebusSnjake delam dobro.

22. Si me pohvalila ko sem delala polmost, ampak vem, da @
vse vaje mi ne gredo Se prav dobro.

23. Jaz moram vmes pocivat in potem se morava Se s @
soSolcem zamenjat. Sva se prepirala, ker mi je rekel, da
sem prepocasen.

24, Malo me bolijo roke za sklece. Pri drugih vajah sem bil @
bolj zadovoljen.

25. Ni bilo ne dobro, ne slabo. Srednje dobro je mi je slo. @

Tabela 26: Odgovori ucencev ob 1. intervjuju: Izbira piktograma, ki prikazuje njihovo pocutje

ob zaéetku vadbenega programa

©® 6 | ©
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Odli¢no Dobro Slabo
pocutje pocutje pocutje
6 11 8

Iz tabele 25 in 26 je razvidno, da je vecina ucencev Se negotovih pri izvedbi vaj na zacetku
vadbenega programa. Enajst ucencev svoje pocutje ob zacetku vadbenega programa oznaci
kot dobro, osem ucéencev pa kot slabo. Ti u€enci se zavedajo dolocenih pomanjkljivosti pri
izvedbi gimnasti¢nih vaj za mo¢, jih izpostavijo in opisSejo. |z odgovorov odprtega tipa je
razbrati, da jim najvec tezav predstavlja izvajanje sklec, nekajkrat je omenjena tudi vaja
polmost ter dvigovanje trupa. Nekateri med njimi izpostavijo, da so uspesni pri pocepih,
nekateri pri Zabjih poskokih. Ti u€enci si Zelijo izboljSav in upajo, da bodo z nadaljevanjem
vadbe uspednejsi. Sest ucencev zelo pozitivno opise svoje izkuinje ob zacetku izvedbe
vadbenega programa. Nekateri med njimi izpostavijo dejstvo, da so se s podobnimi
gimnasti¢nimi vajami za moc Ze srecali pri obSolskih Sportnih dejavnostih, ki jih obiskujejo v
prostem casu. Ti u€enci svoje pocutje tudi s piktogramom ovrednotijo kot odli¢no.

Drugi intervju je bil izveden v juniju 2024. Tudi tokrat smo se posluZzevali vprasanj odprtega in
zaprtega tipa. Od ucdencev smo Zeleli izvedeti, kako se pocutijo ob zakljucku celoletnega
vadbenega programa. V spodniji tabeli navajamo odgovore 2. intervjuja.

Tabela 27: Odgovori u¢encev ob 2. intervjuju: Pocutje ob zaklju¢ku vadbenega programa

Ucen-ec/ | Odgovor odprtega tipa Odgovor  zaprtega
ka tipa
1. Odli¢no mi je Slo, vedno lazje mi je bilo. Na koncu sem

naredila vse vaje 10 krat.

2. Sem se dobro naudil vaje, zdaj ko si mi pokazala kako
naj jih delam. Edino sklece so mi $e malo tezke.

3. Zdaj je super, pri vseh vajah sem boljsa.
4, Si me pohvalila danes in prejsnji teden tudi.
5. Jaz naredim vec kot 10 ponovitev pri vseh vajah. Lahko

bi jih napisali vec kot 10 v preglednico.

6. Sem se trudil in zdaj Ze boljSe znam.

7. Na zacetku mi je Slo malo slabo. Zdaj naredim vse vaje
10 krat.

8. Sem hiter, vse vaje naredim takoj in prav.

© O OO G O
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9. Sem se trudila zelo. Mi je uspelo tudi pri sklecah. ©

10. Vec kot 10 ponovitev lahko naredim pri vseh vajah. @

11. Sklece so mi $e vedno tezke, malo tudi trebusnjaki in @
polmost. Ostalo mi gre dobro.

12. Desetka, pri vseh vajah! @

13. Vse mi gre, znam tudi sklece. ©

14. Meni je odli¢no. Lahko bi delali e kakéne druge vaje za @
moc.

15. Sem veliko vadila, ampak sklece niso Se vse. 7 sem jih @
danes naredilo. Ostale vaje vse 10 krat.

16. Vse vaje znam super, meni je odli¢no in zabavno. @

17. Uf, sem se morala dolgo trudit pri sklecah, zdaj naredim @
10 ponovitev!

18. Sem vesel, vse mi gre zdaj boljse. ©

19. Odli¢no sem! Vse vaje naredim 10 krat. ©

20. Ne znam Se prav dobro sklec in polmosta. Ostalo je @
boljse.

21. Vse vaje so mi Sle danes dobro. Sem nasmejan smesko. @

22. Gre odli¢no! Vse imam 10. @

23. Se malo zamujam pri sklecah in polmostu, ostalo @
pridem do 10.

24, Vse vaje lahko ponovim ve¢ kot 10 krat. Sem ©
zadovoljen.

25. Vse mi gre odli¢no. Pocutje tudi odli¢no. @

Tabela 28: Odgovori ucencev ob 2. intervjuju: Izbira piktograma, ki prikazuje njihovo pocutje

ob zaklju¢ku vadbenega programa

© 6 |6

Odli¢no Dobro
Lo Lo Slabo
pocutje pocutje ..
pocutje
19 6 0
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Hipoteza §t. 5: Predpostavljamo, da bo vadbeni program pozitivno vplival na pocutje ucencev.

Iz tabele 27 in 28 lahko razberemo, da je velika vecina, kar devetnajst u¢encev zelo zadovoljnih
ob zaklju¢ku vadbenega programa. Svoje pocutje so ti u¢enci oznacili kot odli¢no. V intervjuju
navajajo, da zmorejo ob koncu vadbenega programa opraviti vseh deset ponovitev pri
posamezni vaji oz. vecina kar pri vseh. Nekateri u¢enci izpostavijo, da bi v tabelo, kamor smo
belezili tedensko Stevilo opravljenih ponovitev vsake vaje lahko zapisali dejansko Stevilo
opravljenih ponovitev, saj jih nekateri opravijo 7e ve¢ kot deset. Sest uéencev je svoje pocutje
ob koncu vadbe oznacilo kot dobro. Nekateri od teh otrok si $e Zelijo izboljSav pri posamezni
vaji. Nekaj otrok je kot najtezje vaje Se vedno izpostavilo sklece in polmost, en ucenec tudi
dvigovanje trupa. Veliko uencev je v kon¢nem intervjuju izpostavilo svoj trud tekom
vadbenega programa in so na svoj napredek ponosni. Nih¢e od njih ob zaklju¢ku vadbenega
programa svojega pocutja ni oznacil s piktogramom slabo. Navedeno potrjuje hipotezo st. 5
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4 SKLEPNE UGOTOVITVE

V raziskovalni nalogi smo raziskovali vpliv vadbenega programa Gimnasti¢ne vaje za mo¢, na
gibalne sposobnosti u¢encev in njihovo pocutje. Izvedli smo vadbeni program, ki je trajal eno
leto. Podatke smo pridobili s pomocjo tedenskega beleZenja rezultatov in intervjuvanja
ucencev celotne skupine. Opravili smo tudi pregled literature in dosedanjih raziskav, ki se
ukvarjajo s pomenom gibanja za ¢lovekov celostni razvoj. Zanimala so nas mnenja in raziskave
strokovnjakov, ki se ukvarjajo z gibanjem otrok. Se posebej smo se osredotocili na gibalni
razvoj otrok, njegove smeri in stopnje v prvem osnovnosolskem obdobju. Poglobili smo se v
opredelitev pojmov gibalne spretnosti in gibalne sposobnosti, ki se medsebojno prepletajo in
so klju¢ne za splosni gibalni razvoj in zdravje otrok. V povezavi s pravilnim izvajanjem krepilnih
gimnasti¢nimi vajami smo podrobneje proucili Sest osnovnih gibalnih sposobnosti s
poudarkom na moci. Zanimali so nas dejavniki, ki vplivajo na razvoj moci, pojavne oblike moci
ter sredstva za razvoj te gibalne sposobnosti. Poglobili smo se v mnenja razli¢nih avtorjev v
zvezi s spodbujanjem zdravega Zivljenjskega sloga tako v druZini kot v Soli. Da bi se v
empiriénem delu raziskave bolje osredotocili na pravilno izvedbo vaj, smo proucdili tudi faze in
dejavnike gibalnega ucdenja. Raziskavo smo opravili v skupini u¢encev drugega razreda
osnovne Sole, kjer poucujemo. Zanimalo nas je, ali obstajajo na zacetku vadbenega programa
kaksSne razlike v gibalnih spretnostih glede na spol ucencev, ¢e so morda te povezane z
njihovim indeksom telesne mase ter z obiskovanjem obSolskih Sportnih dejavnosti. Med
izvajanjem vadbenega programa smo Zeleli izvedeti, ali obstaja povezava med Stevilom
obsolskih Sportnih dejavnosti ucencev in njihovim gibalnim napredkom. Izpostavili smo tudi
pocutje u¢encev v povezavi z izvajanjem gimnasticnih vaj. Pri tem smo uporabili kvantitativno
in kvalitativno raziskovalno metodo. S celoletnim tedenskim Stetjem in belezenjem
opravljenih gimnasti¢nih vaj za mo¢ ter z dvema intervjujema smo dobili na sicer majhnem
vzorcu uéencev dovolj podatkov, da smo lahko izvedli raziskavo. Vzorca seveda ne moremo
posplositi na celotno populacijo drugosolcev v Sloveniji. V raziskovalni nalogi smo postavili pet
hipotez, vse so bile potrjene. Ugotovili smo, da bistvenih razlik v gibalnih spretnostih med
decki in deklicami ob zacetku izvajanja vadbenega programa ni bilo, saj zbrani podatki niso
pokazali odstopanj pri Stevilu ponovitev pocéepov, Zabjih poskokov, sklec, dvigov trupa in
polmosta. Po nasih pri¢akovanjih se je izkazalo, da obstaja velika povezava med ITM ucencev
in njihovimi gibalnimi dosezki na zacetku vadbenega programa. Pri vseh vajah so bili u¢enci z
visokim ITM krepko pod povprec¢jem skupine, prednjacili pa so vsi u¢enci z ITM niZjim od 24.
Nadpovprecne rezultate glede na skupino so pri vseh petih gimnasti¢nih vajah za moc¢ dosegali
ucenci, ki so bili ob zacetku vadbenega programa vkljuéeni v dve ali ve¢ obSolskih Sportnih
dejavnosti. Ucenci, ki niso obiskovali nobene ali samo eno obsolsko Sportno dejavnost so
potrebovali bistveno vec ¢asa, da so dosegli gibalni napredek v primerjavi s sovrstniki, ki so
vkljuéeni v dve ali ve¢ obsolskih Sportnih dejavnosti. Bistveno se je izboljSalo tudi pocutje
ucencev. Ob zacetku vadbenega programa je skoraj tretjina otrok svoje pocutje oznacila kot
slabo, ob zakljucku pa so vsi pocutje oznacili kot odli¢no ali dobro. Ko so u¢enci usvojili pravilno
izvedbo vaj so jih z veseljem opravljali in pridobivali na samopodobi. Tudi v prihodnje bi veljalo
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nadaljevati s podobnimi vadbenimi programi, ki spodbujajo ucence h gibanju, zdravemu
Zivljenjskemu slogu in dobremu pocutju.
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PRILOGE

6.1 Vadbeni program- gimnasticne vaje za moc:

,‘J\q M Z‘DQ"VO

SOLA SOBIVANJA

5 najbolj pogostih vaj za mo¢
Katera navodila je dobro upoStevati pri vadbi in kako si lahko popestri$ vadbo?

- Ustvarimo vadbeni program,

- Imamo oble¢ena primerna Sportna oblacila in Sportno obutev,

-V blizini imamo steklenico tekocine in jo skozi vadbo veckrat po pozirkih pijemo.

- Vadba ob spremljavi glasbe je bolj zabavna,

- Vadba s prijatelji je bolj druzabna, vsak lahko pokaZe eno vajo in jo nato skupaj
izvedete,

- Pred vsako telesno aktivnostjo je dobro, da najprej ogrejemo telo. To lahko storimo s
5-10 min lahkih aerobnih dejavnosti, kot so hoja, tek na mestu, skakanje ¢ez
kolebnico....

Poclep

Ena najpomembnejsih vaj za mo¢. Z njo krepimo misice zgornjega in spodnjega dela telesa.
Stopala postavimo v Sirino bokov, poravnamo trup, roke spustimo ob telo. Nato upognemo
kolena, pri ¢emer zadnjico potisnemo nazaj, na navidezen stol. Med izvedbo pazimo, da trup
ostane vzravnan. Roke 1ztegnemo pred seboj ali pa jih postavimo v bok. V koné¢nem poloZaju
zadrzimo za sekundo, nato kolena iztegnemo in se vrnemo v zacetni polozaj. Vajo ponovimo
10x.
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Zabji poskoki

Vaja za moc¢ne noge in dobre odriv. Stopala postavimo v Sirino bokov. Nato naredimo globok
pocep, pri cemer roke spustimo na podlago. SonoZno se odrinemo v smeri naprej in navzgor.
Roke pri tem iztegnemo proti stropu. V fazi leta je telo povsem iztegnjeno. Doskok izvedemo
preko prstov na cela stopala. Vrmemo se v prvoten polozaj. Vajo ponovimo 10x.

Sklece

Ena najznacilnejsih vaj za izboljSanje telesne pripravljenosti. Pri tej vaji sodelujejo prakticno
vse misi¢ne skupine, predvsem pa miSice zgornjega dela trupa. UleZemo se na trebuh, dlani
poloZimo na tla v Sirino ramen. Nato se dvignemo od podlage tako, se z dlanmi odrinemo od
tal in iztegnemo roke. Telo je pri tem vzravnano, pogled usmerjen naprej. Nato pokré¢imo
komolce in se spustimo v prvoten poloZaj. Vajo ponovimo 10x.

i

Trebudnjaki/ dvigovanje trupa

Ena najbolj pogostih in standardnih vaj za krepitev trebusnih misic. UleZemo se na hrbet,
kolena in stopala upognemo v $irino bokov. Roke iztegnemo preko glave. Nato dvignemo
zgornji del trupa in roke od tal ter jih usmerimo proti svojim nogam. V prvotni poloZaj se
vrmemo tako, da se pocasi spustimo nazaj na hrbet. Vajo ponovimo 10x.
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Polmost

Vaje za krepitev stegenskih misic in zadnjice. UleZzemo se na hrbet, kolena postavimo v irino
bokov. Roke poloZimo ob telo. Nato z oporo rok in stopal dvignemo medenico navzgor, proti
stropu. V prvotni poloZzaj se vinemo tako, da zadnjico spustimo nazaj na podlago. Vajo
ponovimo 10x.

Prijetno vadbo vsem &
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6.2 Vprasalnik za 1. in 2. intervju:

Mos SPORT

o Napisi katero ob%olsko 3portno dejavnost obiskuje3. ObkroZi katere dni v tednu.

SPORT
ponedeljek | torek sreda detrrek petek sobota nedelia
ponedeljek | torek sreda fetrtek petak sobota nedelfa
ponadeljek | torek 3eds Satrtek petek cdake rededs
ponedeljek | torek sreda Letrtek petek sobota nedelja
ponedaljek | torek sreda etriek petek sobota nedelja

o Kako se polutid med izvajanjem gimnastiénih vaj za mo&? Obkroii.

Oktober, 2023

MoJ SPORT

IME:

o Kako se poéuti3 med izvajanjem gimnasti¢nih vaj za mo&? ObkroZi.

Junij, 2024
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