V Sloveniji e 20 let spremljamo telesni in gibatakzvoj slovenskih otrok in mladirse
Sportno vzgojnim kartonom.

Podatki so namenjeni otrokom in mladostnikom, miimo starSem in Sportnim

pedagogom. Ti lahko spoznajo in spremljajo tel@srgibalni razvoj mladih, njihove

dose ke primerjajo z dose ki vrstnikov, jim pomamayri vklju evanju v Sportne

dejavnosti v Soli in zunaj nje. StarSi se lahkcaavoju otroka pogovorijo s Sportnim
pedagogom, trenerjem, zdravnikom. Otroci in mlaciésipa se sami usposabljajo za
ocenitev svojih obremenitev pri Sportu.

KDAJ 1ZVAJAMO MERITVE TELESNIH ZNA ILNOSTI IN GIBALNIH
SPOSOBNOSTI U ENCEV ?

Meritve telesnih znalnosti in gibalnih sposobnosti ancev osnovnih Sol opravijo Sole vsako
leto od 1. do 20. aprila pri rednih urah Sportngoje.

KAKO [ZVAJAMO MERITVE TELESNIH ZNA ILNOSTI IN GIBALNIH
SPOSOBNOSTI U ENCEV ?

Meritve izvajamo z natamo doloenimi merskimi nalogami, ki jih predpisuje Solska
zakonodaja. Izvaja se jih po natan zapisanem protokolu. Enotne so za vse osnow®$ol
Republiki Sloveniji.

MERSKE NALOGE:

1. TELESNA VISINA

Naloga: Z nalogo merimo telesno visino — dol insko razsesho
telesa. Merjenec stoji vzravhano, stopala ima vegoo drugo ob
drugem.

Ocenjevanje: Rezultat je telesna viSina merjenca ter seitadz
natannostjo do 0,5 cm.

Vpis v osebni Sportni karton: Na kartonu je okence s Stirimi
predal ki; rezultat telesne viSine vpiSemo v mm. Prim&23 pomeni
162,5 cm, 0845 pomeni 84,5 cm.




2. TELESNATE A

Naloga: Z nalogo merimo telesno te o — voluminoznost telégarjenci
morajo biti v vadbenem obldu, vendar ne v trenirki, in bosi. Merjenec
stopi na sredino tehtnice in mirno stoji.

Ocenjevane: Rezultat je telesna tea merjenca ter se itad z
natannostjo najmanj do 0,5 kg.

Vpis v osebni Sportni karton: Na kartonu je okence s tremi preda)
rezultat vpiSemo do 0,5 kg nata. Primer: 453 pomeni 45,3 kge so
merjenci te ji od 100 kg, vpiSemo v karton rezul@@9, kar pomeni
99,9 kg ali ve.

3. KO NA GUBA NADLAHTI

Naloga: Z nalogo merimo ko no gubo nadlahti — kalio podko nega
mas evja.

Merjenci morajo biti v vadbenem oblli s kratkimi rokavi. Merimo na
roki, s katero uenec ne piSe. Merjenec stoji z ohlapno sprFD8ni
rokami.

Ocenjevanje: Rezultat se odta z natannostjo do 1mm.
Vpis v osebni Sportni karton: V kartonu je okence z dvema

predal koma, rezultat vpiSemo v mm. Primer: 12 pomeni lierAmm,
07 pomeni 7mm.

4. DOTIKANJE PLOS E Z ROKO

Naloga: Z nalogo merimo hitrost izmemiih gibov.
Merjenec sedi za mizo, na kateri je deska s plos.
SlabSo roko poloi na sredino med plagna, drugo
roko pa na plo® na nasprrotni strani. Vsak dotik obeh
plos Steje eno tdko.

Ocenjevanje: Rezultat je Stevilo tk v 20 sekundah.
Vpis v osebni Sportni karton: V kartonu je okence z

dvema predakoma, kamor vpiSemo Stevilo ta
Primer: 33 pomeni 33 dotikov na eni izmed plos



5. SKOK V DALJINO Z MESTA
Naloga: Z nalogo merimo hitro (eksplozivno
mo ). Mesto odriva je ozn&no z odrivno rto.
Odriv mora biti sono en. Pred odrivom se sme
merjenec vzpeti na prste, ne sme pa izvesti
odriva s poprejsnjim poskokom.

Ocenjevanje: Merjenec opravi tri skoke, od
katerih se izmeri najdaljSi. Meri se odtis zadnje
pete.Rezultat se oila na merilni skali.

Vpis v osebni Sportni karton: V osebnem kartonu je okence s tremi predalrezultat
vpiSemo v cm. Primer: 196 pomeni 196 cm, 097 pagora7 cm.

6. DVIGANJE TRUPA

Naloga: Z nalogo merimo miSno vzdr ljivost trupa. Merjenec
le i na blazini s pokrenimi nogami pod pravim kotom. Roke ima
prekri ane na prsih, dlani pa na nasprotnih rameMBrjenec se
dviguje v sedd polo aj. Roke se ne smejo odmakniti od prsi.
Dvigovanje je konano, ko se komolci dotaknejo stegna.
Merjenec se vra v zaetni polo aj tako dolgo, dokler se s
sredino hrbta ne dotakne podlage.

Ocenjevanje Rezultat je Stevilo pravilno izvedenih ponovite80 sekundah.

Vpis v osebni Sportni karton: V kartonu je okence z dvema predama, vpiSemo Stevilo
ponovitev. Primer: 08 pomeni 8 ponovitev, 42 pomghponovitev.

7. PREMAGOVANJE OVIR NAZAJ
Naloga: Z nalogo merimo koordinacijo gibanja
vsega telesa. Naloga merjenca je, da z vzvratno
hojo po vseh Stirih (z rokama ne sme drseti) preide
prostor med obemartama. Prvo oviro mora
preplezati, skozi okvir pa zleze. Med izvajanjem
naloge merjenec ne sme niti za hip obrniti
glave.Naloga je korana, ko merjenec z obema
rokama preide ciljnorto.

Ocenjevanje: Meri se as v desetinkah sekunde od starta do prehoda zeohstama prek
ciline rte. e merjenec podre okvir, nalogo ponovi.

Vpis v osebni Sportni karton: V kartonu je okence s tremi predal vpiSemo as izvajanja
naloge. Primer: 089 pomeni, da je merjenec opramgdogo 8 sekund in 9 desetink, 123
pomeni, da je merjenec opravljal nalogo 12 sekuari®ldesetinke.



8. PREDKLON NA KLOPCI

9. VESA 'V ZGIBI

Naloga: Z nalogo merimo gibljivost. Nalogo merjenec izvaja
dvakrat. Merjenec stopi na klopco s iztegnjenimganoi, stopala so
vzporedno. Izvede predklon in pri tem kar najglelgptisne desco,

ki jo dri merilec ob lesenem merilu. Merjenec naj kon nem
polo aju ostane dve sekundi. Pri merjenju mora lbas.

Ocenjevanje: Nalogo merjenec izvaja dvakrat. Rezultat je polo aj
deSice, oditan na navpinem merilu v cm. Velja boljSi od obeh
poskusov.

Vpis v osebni Sportni karton: V kartonu je okence z dvema
predalkoma, rezultat vpiSemo v cm. Primer: 42 pomeni, jela

merjenec potiskal dei€o od zaetka merila do viSine stopal, rezultat
je 42 cm.

Naloga: Z nalogo merimo vzdr ljivost v miShi mo i rok in
ramenskega obra. Merimo as, v katerem merjenec vztraja v
vesi s pokrenimi rokami v podprijemu. Vesas mora imeti brado
nad viSino droga. Ko ni vev polo aju, ustavimo Stoparico, ki
smo jo spro ili v trenutku, ko je zavzel polo ajuesi.

Ocenjevanje: Rezultat je as dre v zgibi, izraen v celih
sekundah. e vztraja v vesi ve kot 2 minuti (120 sekund),
prekinemo izvajanje in zapiSemo maksimalni rezta0)

Vpis v osebni Sportni karton: Na kartonu je okence s tremi
predal ki; rezultat vpiSemo v sekundah. Primer: 103 poni€8
sekund ali minuto in 43 sekund, 037 pomeni 37 sékun

10. TEK NA 60 METROV

Naloga: Merjenci izvajajo nalogo na atletskem
tekalis u. Te ejo v skupinah. Zanejo z visokim startom.
Startna povelja so: na mesta in vig s m#o.

Ocenjevanje: Tek na 60 m se izvaja enkratas se meri

s Stoparico, ki ima razdelitev na 0,1 sekunde, en s
zapiSe v desetinkah sekunde. Merjenci morajo biti v
Sportnih copatih.

Vpis v osebni Sportni karton: V kartonu je okence s
tremi predalki; rezultat vpiSemo v desetinkah sekunde.
Primer: 094 pomeni 9 sekund in 4 desetinke, 113
pomeni 11 sekund in 3 desetinke.



11. TEK NA 600 METROV

Naloga: Merjenci izvajajo nalogo na atletskem
tekaliS u. Te ejo v skupinah, v katerih naj ne bo ve
kot 16 merjencev. Zaejo z visokim startom. Startna
povelja so: na mesta in vi g s pialko.

Ocenjevanje: as se meri s Stoparico, v celih
sekundah, Merjenci morajo biti v Sportnih copatih.
Merjencem, ki zaradi utrujenosti ne morejo pretdi
prehoditi 600 m, in tistim, ki teejo ve kot pet minut,
vpiSemo rezultat 300 (5 minut), kar je hkrati naijsi
rezultat, ki ga bele imo.

Vpis v osebni Sportni karton: V kartonu je okence s tremi predal rezultat vpiSemo v

celin sekundah. Primer: 098 pomeni 1 minuto in 8Buad, 145 pomeni 2 minuti in 25
sekund, 194 pomeni 3 minute in 14 sekund.

OPIS OSEBNEGA KARTONA

Spostovani starsi!

Predstavljamo vam Sportnovzgojni karton vaSegakatrd/sako leto merimo tri telesne
znailnosti in osem gibalnih sposobnosti (vsaka posepéggana v uvodu). Podatki na prvi
strani prikazujejo rezultate vaSega otroka, kigldosegel v posameznem razredu. Nekateri
So izra eni v cm, drugi v kg, sekundah,Stevilu poitey...

Na drugi strani osebnega Sportnovzgojnega kartengrafi na ponazoritev rezultatgv
vsakoletnih meritev en evega telesnega in gibalnega razvoja. V stolpcipré@zane T-
vrednosti za vsako mersko nalogo; vsak rezultabsamezni merski nalogi je pretvorjen v
T-vrednost (tako lahko med seboj primerjamo reteltazra ene v razlinih merskih
enotah, npr. tistega v sekundah s tistim, ki jeegen v cm). T-vrednosti so posebne
statisti ne vrednosti, kjer predstavlja vrednost T = 50 dn@ povpreje za posameznp
starost. Vrednosti, ki so boljSe od republiSkegappe ja, so viSje od vrednosti 50, tiste, |ki
so slabsSe, pa so nije. Prvo leto merjenja predgtavrezultati v prvem stolpku znotraj
posamezne merske naloge, drugo leto v drugem dtkb dobimo boljSi pregled pfi
spremljanju uen evega razvoja.

Velikost pobarvanih stolpcev nam nazorno poka egrkima uenec boljSe ali slab3e
dose ke od dr avnega povprg. Ob desni strani so napisani tudi odstotki, tdkolahko
razberemo, kolikSen dele otrok njegove starostigeegel boljSe ali slabSe rezultate.

Skupna ocena o stopnji razvitosti spremljanih gilbakposobnosti je podana v zadnji visti
osebnega kartona (oznaka XT) s povpeeT-vrednostjo za vse gibalne merske naloge.










VPRASANJE ZA U ENCE:

KaksSna je tvoja mo rok in ramenskega obro a?

W

o g

Ali ves, da se je od leta 1970 do danes pal&ekoli ina podko nega magvja otrok
ker za 30%7?

Kako so vasih uenci hodili v Solo in pre ivljali prosti as ?

PoskuSaj premisliti, koliko ur na dan presedis viganato Se pred televizijskim
ekranom in raunalnikom.

Kdaj si se zadnjires dobro zdivjal na Sportnem ignsali dvoris u tako, da si se
posteno prepotil ?

Ali ves§, kaksSen je tvoj dose ek v tej testni nal@gi

Kako bi ga lahko izboljSal ?




Preglednica 1: Spremembe v "vesi v zgibi” pri fanth 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
1970D | 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 32.1 315
1993 M | 19.0 26.0 28.7 36.9 37.8 34.4 35.6 418
1993D | 18.3 21.8 20.5 23.7 24.6 24.9 31.3 343
2003M | 15.4 18.9 21.8 27.8 31.1 28.9 31.3 229
2003D | 15.2 16.5 15.0 20.9 20.0 21.9 20.7 229

Vir: Strel, Kova in Jurak, 2004

Opis ene od nalog (primer telesna te a)

Na telesno te o vpliva dednost, vnos hrane in gibadktivnost. Ena vgh te av ljudi, ki se
pojavlja predvsem v dr avah razvitega sveta, jekpmeerna te a in debelost. Leta 1997 je
svetovna zdravstvena organizacija (VHO) potrdiajeldebelost bolezen sodobnega sveta, ki
se ka e kot zelo povana telesna te a glede na telesno viSino in spatadnjin dvajsetih
letih debelost postaja ena najpogostejSih otrobkilezni, ki nara&jo po vsem svetu kot
posledica nepravilnega ivljenjskega sloga. Présgelielesna te a in debelost se pojavita,
lovek zau ije dnevno prevekalorij, kot jih uporabi z gibanjem. Odvee kalorije se v telesu
uskladisijo v obliki telesnega magvja. Zelo redki so primeri debelosti, ki so postad
nepravilnosti v presnovi posameznika (By Strel, Kova, 2004).

Zdravniki opozarjajo, da ima vse veebelih otrok resne te ave, kot so sladkorna beez
povisan krvni tlak, poveana koliina masob v krvi, razline hormonske motnje. Rezultati
Stevilnih raziskav potrjujejo tudi, da je debelasbtrostvu in mladosti povezana z j@
obolevnostjo in umrljivostjo pri odraslih (Bar, Strel, Kova, 2004).

Poleg telesne te e, ki jo vsako leto spremljama tusoli, lahko izraunamo tudi ITM (indeks
telesne mase), ki ga uporabljamo za daige prekomerne telesne te e in debelost. ITM
(BMI) izra unamo po spodnji enhi:

ITM (BMI) = telesna te a v kg / telesna visina v méih 2

Primer:
Telesnate a=43 kg
Telesna viSina = 159 cm (1,59 m)
ITM (BMI) = 43 kg/(1,59mj = 43 kg/2,53rh= 16,9 ka/nf

IOTF (lternational Obesity TaskForce) je mednarodm@anizacija, ki se ukvarja s
problematiko prekomerne telesne te e in debelosibkoin mladine. Ve o dejavnosti te
organizacije lahko najdemo na spletnih strarveln.iotf.org). pred kratkim je sprejela nova
merila za ugotavljanje prekomerne telesne te eahealosti otrok in mladine, ki temeljijo na
mejnih vrednostih ITM (BMI).



Merila so prikazana v spodniji preglednici:

Preglednica 2: Merila za doloanje prekomerne telesne te e in debelosti

starost Prekomerna telesna te a debelost
(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 starejSi 25 25 30 30

Vir_www..iotf.org/childhood/euappendix.htm (2004DTF Obesity in Europe
Childhood section — Appendix 1.

Primeri:
U enka, stara 10 let, ima vrednost ITM = 19,9U ENKA IMA PREKOMERNO
TELESNO TE O
U enka, stara 10 let, ima vrednost ITM = 24.0) ENKA JE DEBELA
U enec, star 13 let, ima vrednost ITM = 26.8 aliveU ENEC JE DEBEL
U enec, star 14 let, ima vrednost ITM = 21.6 U ENEC IMA PRIMERNO
TELESNO TE O

S pomojo te preglednice, ki upoSteva starost in spollotromladine (tudi starejSih od 18
let), lahko brez te av dolomo u en evo vrednost ITM (BMI) in ugotovimo, v katero
izmed treh skupin se uvid. skupina s primerno telesno te o, prekomernostedete o ali
v skupino debelih.

Prekomerna telesna tea in debelost sta poslediekomernega uivanja hrane in
premajhne gibalne dejavnosti. Ocenjujejo, da jergdebelosti v dr avah razvitega sveta
med 6% in 30% (Dietz, 1986; MMWR, 1997; Troianoeddl, Kuczmarski, Campbell in
Johnson, 1995). Raziskave ka ejo, da so dejavméganja debelosti mao povezani z
nizko gibalno aktivnostjo in dru inskim okoljem (wdni so od stopnje izobrazbe starSev,
zaposlitve starSev, Stevila dru inskitanov, asa, ki ga otrok pre ivi pred televizijo...).
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Spostovani starsi!

Preverite, koliko je te ak vas otrok. Lahko iztanate tudi njegov ITM. Kaj lahko storiteg je
vas otrok prekomerno te ak ali ga lahko celo uvesti skupino debelih ?

Za nite nadzorovati njegovo prehrano; poskrbite, dautavnote ena in da bo jedel petkrat
dnevno; z jedilnika murtajte vse nezdrave priboljSke (sladicgse...) in jih nadomestite s
sadjem; sladke pij& in gazirane pija (pija e z mehurki) naj nadomesti sajem ali vodo.
Pazite, da vsega tega ne bo v hladilniku in da ®atni dajete dober zgled z vasSim
prehranjevanjem. Redno naj tudi preverja svojo.te o

Nadzorujte, koliko asa presedi pred televizorjem in waalnikom. e preve sedi, ta as
omejite na razumno mero. Poskrbite, da se bayumal ( e je le mogoe, naj hodi v Solo pes).
Ugotovite, kateri od Sportov mu je vSm ga vklju ite v Sportno interesno dejavnost v Soli ali
drusStvu — klubu. PoskuSajte biti aktivni skupajjmmnvsak dan vsaj pol ure, prav tako pa
pre ivite vikende aktivno.

In Se nekaj nasvetov:

Ob praznikih, ko se obdarujemo, mu namesto griupite Sportni pripomek (ogo,
kolebnico, kolo, smu, lopar ipd.).
Zakaj ne bi praznovali rojstnega dne tako, da dmjan zabavo z npr. nogometnim
tekmovanjem ali orientacijskim pohodom?

e ste obiskovalec Sportnih prizoriga peljite na dobro tekmo ali drugo priredite\gga e
se bo navdusil za koSarko, rokomet ali atletiko.
Pre ivite po itnice dejavno, tudi za vas je to prilo nost, darge kaj zase, ne le za otroka.
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