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V Sloveniji �e 20 let spremljamo telesni in gibalni razvoj slovenskih otrok in mladine s 
športno vzgojnim kartonom. 
 
Podatki so namenjeni otrokom in mladostnikom, njihovim staršem in športnim 
pedagogom. Ti lahko spoznajo in spremljajo telesni in gibalni razvoj mladih, njihove 
dose�ke primerjajo z dose�ki vrstnikov, jim pomagajo pri vklju� evanju v športne 
dejavnosti v šoli in zunaj nje. Starši se lahko o razvoju otroka pogovorijo s športnim 
pedagogom, trenerjem, zdravnikom. Otroci in mladostniki pa se sami usposabljajo za 
ocenitev svojih obremenitev pri športu. 
 
 
KDAJ IZVAJAMO MERITVE TELESNIH ZNA � ILNOSTI IN GIBALNIH 
SPOSOBNOSTI U� ENCEV ? 
 
Meritve telesnih zna� ilnosti in gibalnih sposobnosti u� encev osnovnih šol opravijo šole vsako 
leto od 1. do 20. aprila pri rednih urah športne vzgoje. 
 
 
KAKO IZVAJAMO MERITVE TELESNIH ZNA � ILNOSTI IN GIBALNIH 
SPOSOBNOSTI U� ENCEV ? 
 
Meritve izvajamo z natan� no dolo� enimi merskimi nalogami, ki jih predpisuje šolska 
zakonodaja. Izvaja se jih po natan� no zapisanem protokolu. Enotne so za vse osnovnošolce v 
Republiki Sloveniji. 
 
 
 
MERSKE NALOGE: 
 
1. TELESNA VIŠINA 
 

Naloga: Z nalogo merimo telesno višino – dol�insko razse�nost 
telesa. Merjenec stoji vzravnano, stopala ima vzporedno drugo ob 
drugem.  
 
Ocenjevanje: Rezultat je telesna višina merjenca ter se od� ita z 
natan� nostjo do 0,5 cm. 
 
Vpis v osebni športni karton: Na kartonu je okence s štirimi 
predal� ki; rezultat telesne višine vpišemo v mm. Primer: 1625 pomeni 
162,5 cm, 0845 pomeni 84,5 cm. 
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2. TELESNA TE�A 
 

Naloga: Z nalogo merimo telesno te�o – voluminoznost telesa. Merjenci 
morajo biti v vadbenem obla� ilu, vendar ne v trenirki, in bosi. Merjenec 
stopi na sredino tehtnice in mirno stoji. 
 
Ocenjevane: Rezultat je telesna te�a merjenca ter se od� ita z 
natan� nostjo najmanj do 0,5 kg. 
 
Vpis v osebni športni karton: Na kartonu je okence s tremi predal� ki, 
rezultat vpišemo do 0,5 kg natan� no. Primer: 453 pomeni 45,3 kg. � e so 
merjenci te�ji od 100 kg, vpišemo v karton rezultat 999, kar pomeni 
99,9 kg ali ve� . 

 
 
 
3. KO�NA GUBA NADLAHTI 
 

Naloga: Z nalogo merimo ko�no gubo nadlahti – koli� ino podko�nega 
maš� evja.  
Merjenci morajo biti v vadbenem obla� ilu s kratkimi rokavi. Merimo na 
roki, s katero u� enec ne piše. Merjenec stoji z ohlapno sproš� enimi 
rokami. 
 
Ocenjevanje: Rezultat se od� ita z natan� nostjo do 1mm.  
 
Vpis v osebni športni karton: V kartonu je okence z dvema 
predal� koma, rezultat vpišemo v mm. Primer: 12 pomeni 1cm in 2mm, 
07 pomeni 7mm. 

 
 
 
4. DOTIKANJE PLOŠ � E Z ROKO 
 

Naloga: Z nalogo merimo hitrost izmeni� nih gibov. 
Merjenec sedi za mizo, na kateri je deska s ploš� ama. 
Slabšo roko polo�i na sredino med ploš� ama, drugo 
roko pa na ploš� o na nasprrotni strani. Vsak dotik obeh 
ploš�  šteje eno to� ko. 
 
Ocenjevanje: Rezultat je število to� k v 20 sekundah. 
 
Vpis v osebni športni karton: V kartonu je okence z 
dvema predal� koma, kamor vpišemo število to� k. 
Primer: 33 pomeni 33 dotikov na eni izmed ploš� . 
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5. SKOK V DALJINO Z MESTA 

Naloga: Z nalogo merimo hitro (eksplozivno 
mo� ). Mesto odriva je ozna� eno z odrivno � rto. 
Odriv mora biti sono�en. Pred odrivom se sme 
merjenec vzpeti na prste, ne sme pa izvesti 
odriva s poprejšnjim poskokom. 
 
Ocenjevanje: Merjenec opravi tri skoke, od 
katerih se izmeri najdaljši. Meri se odtis zadnje 
pete.Rezultat se od� ita na merilni skali. 

 
Vpis v osebni športni karton: V osebnem kartonu je okence s tremi predal� ki, rezultat 
vpišemo v cm. Primer: 196 pomeni 196 cm, 097 pa pomeni 97 cm. 
 
 
 
6. DVIGANJE TRUPA  

 
Naloga: Z nalogo merimo miši� no vzdr�ljivost trupa. Merjenec 
le�i na blazini s pokr� enimi nogami pod pravim kotom. Roke ima 
prekri�ane na prsih, dlani pa na nasprotnih ramenih. Merjenec se 
dviguje v sede� i polo�aj. Roke se ne smejo odmakniti od prsi. 
Dvigovanje je kon� ano, ko se komolci dotaknejo stegna. 
Merjenec se vra� a v za� etni polo�aj tako dolgo, dokler se s 
sredino hrbta ne dotakne podlage. 
 

Ocenjevanje: Rezultat je število pravilno izvedenih ponovitev v 60 sekundah.  
 
Vpis v osebni športni karton: V kartonu je okence z dvema predal� koma, vpišemo število 
ponovitev. Primer: 08 pomeni 8 ponovitev, 42 pomeni 42 ponovitev. 
 
 
 
7. PREMAGOVANJE OVIR NAZAJ 

Naloga: Z nalogo merimo koordinacijo gibanja 
vsega telesa. Naloga merjenca je, da z vzvratno 
hojo po vseh štirih (z rokama ne sme drseti) preide 
prostor med obema � rtama. Prvo oviro mora 
preplezati, skozi okvir pa zleze. Med izvajanjem 
naloge merjenec ne sme niti za hip obrniti 
glave.Naloga je kon� ana, ko merjenec z obema 
rokama preide ciljno � rto. 
 

Ocenjevanje: Meri se � as v desetinkah sekunde od starta do prehoda z obema rokama prek 
ciljne � rte. � e merjenec podre okvir, nalogo ponovi. 
 
Vpis v osebni športni karton: V kartonu je okence s tremi predal� ki, vpišemo � as izvajanja 
naloge. Primer: 089 pomeni, da je merjenec opravljal nalogo 8 sekund in 9 desetink, 123 
pomeni, da je merjenec opravljal nalogo 12 sekund in 3 desetinke. 
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8. PREDKLON NA KLOPCI 
 
Naloga: Z nalogo merimo gibljivost. Nalogo merjenec izvaja 
dvakrat. Merjenec stopi na klopco s iztegnjenimi nogami, stopala so 
vzporedno. Izvede predklon in pri tem kar najgloblje potisne deš� ico, 
ki jo dr�i merilec ob lesenem merilu. Merjenec naj v kon� nem 
polo�aju ostane dve sekundi. Pri merjenju mora biti bos. 
 
Ocenjevanje: Nalogo merjenec izvaja dvakrat. Rezultat je polo�aj 
deš� ice, od� itan na navpi� nem merilu v cm. Velja boljši od obeh 
poskusov. 
 
Vpis v osebni športni karton: V kartonu je okence z dvema 
predal� koma, rezultat vpišemo v cm. Primer: 42 pomeni, da je 
merjenec potiskal deš� ico od za� etka merila do višine stopal, rezultat 
je 42 cm. 
 

 
9. VESA V ZGIBI 
 

Naloga: Z nalogo merimo vzdr�ljivost v miši� ni mo� i rok in 
ramenskega obro� a. Merimo � as, v katerem merjenec vztraja v 
vesi s pokr� enimi rokami v podprijemu. Ves � as mora imeti brado 
nad višino droga. Ko ni ve�  v polo�aju, ustavimo štoparico, ki 
smo jo spro�ili v trenutku, ko je zavzel polo�aj v vesi. 
 
Ocenjevanje: Rezultat je � as dr�e v zgibi, izra�en v celih 
sekundah. � e vztraja v vesi ve�  kot 2 minuti (120 sekund), 
prekinemo izvajanje in zapišemo maksimalni rezultat (120) 
 
Vpis v osebni športni karton: Na kartonu je okence s tremi 
predal� ki; rezultat vpišemo v sekundah. Primer: 103 pomeni 103 
sekund ali minuto in 43 sekund, 037 pomeni 37 sekund. 
 

 
10. TEK NA 60 METROV 
 

Naloga: Merjenci izvajajo nalogo na atletskem 
tekališ� u. Te� ejo v skupinah. Za� nejo z visokim startom. 
Startna povelja so: na mesta in �vi�g s piš� alko. 
 
Ocenjevanje: Tek na 60 m se izvaja enkrat. � as se meri 
s štoparico, ki ima razdelitev na 0,1 sekunde, in se 
zapiše v desetinkah sekunde. Merjenci morajo biti v 
športnih copatih. 
 
Vpis v osebni športni karton: V kartonu je okence s 
tremi predal� ki; rezultat vpišemo v desetinkah sekunde. 
Primer: 094 pomeni 9 sekund in 4 desetinke, 113 
pomeni 11 sekund in 3 desetinke. 
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11. TEK NA 600 METROV 
 

Naloga: Merjenci izvajajo nalogo na atletskem 
tekališ� u. Te� ejo v skupinah, v katerih naj ne bo ve�  
kot 16 merjencev. Za� nejo z visokim startom. Startna 
povelja so: na mesta in �vi�g s piš� alko. 
 
Ocenjevanje: � as se meri s štoparico, v celih 
sekundah, Merjenci morajo biti v športnih copatih. 
Merjencem, ki zaradi utrujenosti ne morejo prete� i ali 
prehoditi 600 m, in tistim, ki te� ejo ve�  kot pet minut, 
vpišemo rezultat 300 (5 minut), kar je hkrati najslabši 
rezultat, ki ga bele�imo. 

 
Vpis v osebni športni karton: V kartonu je okence s tremi predal� ki; rezultat vpišemo v 
celih sekundah. Primer: 098 pomeni 1 minuto in 38 sekund, 145 pomeni 2 minuti in 25 
sekund, 194 pomeni 3 minute in 14 sekund. 
 
 
 
OPIS OSEBNEGA KARTONA 
 
 
Spoštovani starši! 
 
Predstavljamo vam športnovzgojni karton vašega otroka. Vsako leto merimo tri telesne 
zna� ilnosti in osem gibalnih sposobnosti (vsaka posebej opisana v uvodu). Podatki na prvi 
strani prikazujejo rezultate vašega otroka, ki jih je dosegel v posameznem razredu. Nekateri 
so izra�eni v cm, drugi v kg, sekundah,številu ponovitev… 
 
Na drugi strani osebnega športnovzgojnega kartona je grafi� na ponazoritev rezultatov 
vsakoletnih meritev u� en� evega telesnega in gibalnega razvoja. V stolpcih so prikazane T-
vrednosti za vsako mersko nalogo; vsak rezultat v posamezni merski nalogi je pretvorjen v 
T-vrednost (tako lahko med seboj primerjamo rezultate, izra�ene v razli� nih merskih 
enotah, npr. tistega v sekundah s tistim, ki je izmerjen v cm). T-vrednosti so posebne 
statisti� ne vrednosti, kjer predstavlja vrednost T = 50 dr�avno povpre� je za posamezno 
starost. Vrednosti, ki so boljše od republiškega povpre� ja, so višje od vrednosti 50, tiste, ki 
so slabše, pa so ni�je. Prvo leto merjenja predstavljajo rezultati v prvem stolpi� ku znotraj 
posamezne merske naloge, drugo leto v drugem itd. tako dobimo boljši pregled pri 
spremljanju u� en� evega razvoja. 
 
Velikost pobarvanih stolpcev nam nazorno poka�e, kjer ima u� enec boljše ali slabše 
dose�ke od dr�avnega povpre� ja. Ob desni strani so napisani tudi odstotki, tako da lahko 
razberemo, kolikšen dele� otrok njegove starosti je dosegel boljše ali slabše rezultate. 
 
Skupna ocena o stopnji razvitosti spremljanih gibalnih sposobnosti je podana v zadnji vrsti 
osebnega kartona (oznaka XT) s povpre� no T-vrednostjo za vse gibalne merske naloge. 
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VPRAŠANJE ZA U� ENCE: 
 
Kakšna je tvoja mo�  rok in ramenskega obro� a? 
 

 
 
 
1. Ali veš, da se je od leta 1970 do danes pove� ala koli� ina podko�nega maš� evja otrok 

ker za 30%? 
2. Kako so v� asih u� enci hodili v šolo in pre�ivljali prosti � as ? 
3. Poskušaj premisliti, koliko ur na dan presediš v šoli in nato še pred televizijskim 

ekranom in ra� unalnikom. 
4. Kdaj si se zadnji�  res dobro zdivjal na športnem igriš� u ali dvoriš� u tako, da si se 

pošteno prepotil ? 
5. Ali veš, kakšen je tvoj dose�ek v tej testni nalogi ? 
6. Kako bi ga lahko izboljšal ? 
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Preglednica 1: Spremembe v ”vesi v zgibi” pri fantih in dekletih, starih 7 do 14 let v 
obdobju 1970 – 2003  
 
starost 7 8 9 10 11 12 13 14 
 Vesa v zgibi – sekunde 
1970 F 35.0 41.7 42.6 47.6 52.9 57.6 55.6 58.1 
1970 D 31.4 32.3 30.8 34.0 32.9 38.6 42.4 36.3 
1983 M 27.1 32.2 31.5 40.6 38.7 37.2 40.3 51.8 
1983 D 24.9 28.3 26.0 29.9 29.6 25.0 32.1 31.5 
1993 M 19.0 26.0 28.7 36.9 37.8 34.4 35.6 41.8 
1993 D 18.3 21.8 20.5 23.7 24.6 24.9 31.3 34.3 
2003 M 15.4 18.9 21.8 27.8 31.1 28.9 31.3 22.9 
2003 D 15.2 16.5 15.0 20.9 20.0 21.9 20.7 22.9 
Vir: Strel, Kova�  in Jurak, 2004 
 
 
Opis ene od nalog (primer telesna te�a) 
 
Na telesno te�o vpliva dednost, vnos hrane in gibalna aktivnost. Ena ve� jih te�av ljudi, ki se 
pojavlja predvsem v dr�avah razvitega sveta, je prekomerna te�a in debelost. Leta 1997 je 
svetovna zdravstvena organizacija (VHO) potrdila, da je debelost bolezen sodobnega sveta, ki 
se ka�e kot zelo pove� ana telesna te�a glede na telesno višino in spol. V zadnjih dvajsetih 
letih debelost postaja ena najpogostejših otroških bolezni, ki naraš� ajo po vsem svetu kot 
posledica nepravilnega �ivljenjskega sloga. Prevelika telesna te�a in debelost se pojavita, � e 
� lovek zau�ije dnevno preve�  kalorij, kot jih uporabi z gibanjem. Odve� ne kalorije se v telesu 
uskladiš� ijo v obliki telesnega maš� evja. Zelo redki so primeri debelosti, ki so posledica 
nepravilnosti v presnovi posameznika (Bu� ar, Strel, Kova� , 2004). 
 
Zdravniki opozarjajo, da ima vse ve�  debelih otrok resne te�ave, kot so sladkorna bolezen, 
povišan krvni tlak, pove� ana koli� ina maš� ob v krvi, razli� ne hormonske motnje. Rezultati 
številnih raziskav potrjujejo tudi, da je debelost v otroštvu in mladosti povezana z ve� jo 
obolevnostjo in umrljivostjo pri odraslih (Bu� ar, Strel, Kova� , 2004). 
 
Poleg telesne te�e, ki jo vsako leto spremljamo tudi v šoli, lahko izra� unamo tudi ITM (indeks 
telesne mase), ki ga uporabljamo za dolo� anje prekomerne telesne te�e in debelost. ITM 
(BMI) izra� unamo po spodnji ena� bi: 
 
ITM (BMI) = telesna te�a v kg / telesna višina v metrih 2  
 
Primer: 

Telesna te�a = 43 kg 
Telesna višina = 159 cm (1,59 m) 
ITM (BMI) = 43 kg/(1,59m)2 = 43 kg/2,53m2 = 16,9 kg/m2  

 
IOTF (Iternational Obesity TaskForce) je mednarodna organizacija, ki se ukvarja s 
problematiko prekomerne telesne te�e in debelosti otrok in mladine. Ve�  o dejavnosti te 
organizacije lahko najdemo na spletnih straneh (www.iotf.org). pred kratkim je sprejela nova 
merila za ugotavljanje prekomerne telesne te�e in debelosti otrok in mladine, ki temeljijo na 
mejnih vrednostih ITM (BMI).  
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Merila so prikazana v spodnji preglednici: 
 
Preglednica 2: Merila za dolo� anje prekomerne telesne te�e in debelosti 
 

Prekomerna telesna te�a debelost starost 
(v letih) fantje dekleta fantje dekleta 

6 17,6 17,3 19,8 19,7 
7 17,9 17,8 20,6 20,5 
8 18,4 18,3 21,6 21,6 
9 19,1 19,1 22,8 22,8 
10 19,8 19,9 24,0 24,1 
11 20,6 20,7 25,1 25,4 
12 21,2 21,7 26,0 26,7 
13 21,9 22,6 26,8 27,8 
14 22,6 23,3 27,6 28,6 
15 23,3 23,9 28,3 29,1 
16 23,9 24,4 28,9 29,4 
17 24,5 24,7 29,4 29,7 

18 in starejši 25 25 30 30 
Vir: www..iotf.org/childhood/euappendix.htm (2004). IOTF Obesity in Europe  
 Childhood section – Appendix 1. 
 
 
Primeri: 

·  U� enka, stara 10 let, ima vrednost ITM = 19,9 �  U� ENKA IMA PREKOMERNO 
TELESNO TE�O 

·  U� enka, stara 10 let, ima vrednost ITM = 24.0 �  U� ENKA JE DEBELA 
·  U� enec, star 13 let, ima vrednost ITM = 26.8 ali ve�  �  U� ENEC JE DEBEL 
·  U� enec, star 14 let, ima vrednost ITM = 21.6 �  U� ENEC IMA PRIMERNO 

TELESNO TE�O 
 
S pomo� jo te preglednice, ki upošteva starost in spol otrok in mladine (tudi starejših od 18 
let), lahko brez te�av dolo� imo u� en� evo vrednost ITM (BMI) in ugotovimo, v katero 
izmed treh skupin se uvrš� a: skupina s primerno telesno te�o, prekomerno telesno te�o ali 
v skupino debelih. 
 
Prekomerna telesna te�a in debelost sta posledica prekomernega u�ivanja hrane in 
premajhne gibalne dejavnosti. Ocenjujejo, da je stopnja debelosti v dr�avah razvitega sveta 
med 6% in 30% (Dietz, 1986; MMWR, 1997; Troiano, Flegal, Kuczmarski, Campbell in 
Johnson, 1995). Raziskave ka�ejo, da so dejavniki tveganja debelosti mo� no povezani z 
nizko gibalno aktivnostjo in dru�inskim okoljem (odvisni so od stopnje izobrazbe staršev, 
zaposlitve staršev, števila dru�inskih � lanov, � asa, ki ga otrok pre�ivi pred televizijo…). 
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Spoštovani starši! 
 

Preverite, koliko je te�ak vaš otrok. Lahko izra� unate tudi njegov ITM. Kaj lahko storite, � e je 
vaš otrok prekomerno te�ak ali ga lahko celo uvrstite v skupino debelih ? 
 
Za� nite nadzorovati njegovo prehrano; poskrbite, da bo uravnote�ena in da bo jedel petkrat 
dnevno; z jedilnika mu � rtajte vse nezdrave priboljške (sladice, � ipse…) in jih nadomestite s 
sadjem; sladke pija� e in gazirane pija� e (pija� e z mehur� ki) naj nadomesti s � ajem ali vodo. 
Pazite, da vsega tega ne bo v hladilniku in da tudi sami dajete dober zgled z vašim 
prehranjevanjem. Redno naj tudi preverja svojo te�o. 
 
Nadzorujte, koliko � asa presedi pred televizorjem in ra� unalnikom. � e preve�  sedi, ta � as 
omejite na razumno mero. Poskrbite, da se bo ve�  gibal (� e je le mogo� e, naj hodi v šolo peš). 
Ugotovite, kateri od športov mu je vše�  in ga vklju� ite v športno interesno dejavnost v šoli ali 
društvu – klubu. Poskušajte biti aktivni skupaj z njim vsak dan vsaj pol ure, prav tako pa 
pre�ivite vikende aktivno. 
 
 
In še nekaj nasvetov: 
 
Ob praznikih, ko se obdarujemo, mu namesto igra� e kupite športni pripomo� ek (�ogo, 
kolebnico, kolo, smu� i, lopar ipd.). 
Zakaj ne bi praznovali rojstnega dne tako, da organizira zabavo z npr. nogometnim 
tekmovanjem ali orientacijskim pohodom? 
� e ste obiskovalec športnih prizoriš� , ga peljite na dobro tekmo ali drugo prireditev, mogo� e 
se bo navdušil za košarko, rokomet ali atletiko. 
Pre�ivite po� itnice dejavno, tudi za vas je to prilo�nost, da storite kaj zase, ne le za otroka. 
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