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Zakaj spremljati telesni fithes v soli

Gregor Jurak, Marjeta Kovac, Bojan
Leskosek, Gregor Starc

i Univerza v Ljubljani
Wl Fakulteta za Sport

www.slofit.org



Kaj je telesni fitnes

» lzrazoslovje (izraza telesna/gibalna u€inkovitost, telesna zmogljivost, ki
pa ne vkljuCujeta psiho-socialne razseznosti)

» Telesni fitnes je sposobnost, da u€inkovito izvajamo vsakdanje
dejavnosti, brez prehitrega utrujanja, da imamo zadosti energije tudi za
uzivanje v prosto€asnih dejavnostih ali za premagovanje
nadpovprecnih telesnih stresov ob nepricakovanih dogodkih.

Clarke (1971), J of PE and R: 50 (8): 28

/(‘ardim‘espiratm‘_\' component * Musculoskeletal component \

% g - Submaximal exercise capacity - Power

N O - Maximal aerobic power - Strength

o % - Heart functions - Endurance

8 ()] - Lung functions - Flexibility

o 6 - Blood pressure

=

I QO * Morphological component * Motor component

;‘ C - Body mass index - Agility

c > ® - Body composition - Balance

o _SE % - Subcutancous fat distribution - Coordination

N N C - Abdominal visceral fat - Speed of movement
O s :

N 0 & K - Bone density /

Ruiz et al., Br J Sports Med. 2009 Dec;43(12):909-23




Zakaj spremljati fithes?




ZDRAVJE - Fitnes in zdravstveni iz

Physical Fitness
Components

Body Composition

di pri mladih

Health Markers

Cardiorespiratory
Endurance

Cardiovascular/Respiratory Health

| Risk Factors

|_.|

Disease Outcomes

Metabolic Health and Obesity

| Risk Factors

|_.|

Disease Outcomes

Musculoskeletal
Fitness

Mental and Cognitive Health

Risk Factors

Disease Outcomes

Flexibility
[ [ [[]]]

Musculoskeletal Health

| Risk Factors

|_,|

Disease Outcomes

Adverse Events

| Risk Factors

|_,|

Disease Outcomes

Committee on Fitness Measures and Health Outcome in Youth, 2012




ZDRAVJE - Dober fithes modificira vpliv ITM na
presnovni (metabolni) sindrom pri otrocih
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DuBose et al., Pediatrics 2007
'3 T T L] 1 T T
High Low High Low High Low
n 136 73 31 48 18 69
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ZDRAVJE - CRF v otrostvu in debelost
ter presnovni sindrom v odrasli dobi

Avsralska Studija (Australian Schools Health and Fitness Survey)
* 647 udelezencev
« Starost: 12 —32 let
* OR za debelost v odraslosti, Ce je slab fitnes v otrostvy = 3.0 (1.8-5.1)
* OR za presnovni sindrom, Ce je slab fitnes v otrostvu 1.9 (1.3-2.9)

v
(=]

PLF — persistent low fitness (n=101)

DF - decreasing fitness (n=184)

PMF — persistent moderate fitness (n=73) ‘ 1. fit otrok bo bOlj Verjetno fit
odrasel

2. otroci z nizkim fithesom bodo bolj
verjetno imeli neugoden izid
glede debelosti in presnovnega

40+
IF —increasing fitness (n=182)

30+ PHF - persistent high fitness (n=84)

percentage with HOMA above 75th percentile 0O

20+ .
sidroma
3. pomembni bodo programi
]0_. . N N vae . .
Chi—squared test for difference among percentages II_“dIVIduaIn_e pomoc! o.hranj_avnja_
P <0.001 _ fitnesa za fit otroke in izboljSanja
0 ' . T 9%k confidence ntenval fitnesa za ne-fit otroke
PLF DF PMF IF PHF

Dwyer et al., Diabetes Care, 2009, 32(4): 683-687



GIBALNA PISMENOST, telesna dejavnost in
zdravje

Posameznik je ustrezno gibalno pismen, Ce je gibalno Uéni naért -
ucinkovit glede na svoje znacilnosti, Ce je usvojil osnovne OS, SLOfit
gibalne in Sportne spretnosti, ki mu omogocajo sodelovanje v nasvet

razliénih Sportnih dejavnostih, razume pomen gibanja in
sporta ter njunih vplivov na njegovo telo in zdravje ter je
redno sportno dejaven. Prav to pa je tudi temeljno poslanstvo
predmeta Sport/Sportna vzgoja v Solskem sistemu

Physical health:

reduced risk of CVD,
Individual Individual type 2 diabetes,
factors factors overweight, high

blood pressure,
PHYSICAL LITERACY cancer, fracture, OA

Confldence /
motivation Paskiva Mental health:
physiological X :

Physical adaptations to ; ed“‘ed' risk of I
- activity stress: improved epression, anxiety,

Movement Soclal fitness: increased self-
competence: participation Habitual i asteem
land, air, water Exercise Sociel & _
Occupational psychological
Posmve affect: Scholastic adaptations Social health:
fun, happiness, -ncreasgd
enjoyment productivity, soclal
inclusion
l I Environmental Environmental
Contextual Contextual
Knowledge
Fig. 1 Conceptual model linking physical literacy, physical activity and health. CVD cardiovascular disease, OA osteoarthritis Cal rney et al ") S port

Medicine 2019



GIBALNA PISMENOST - fitnes je osrednja
komponenta gibalne kompetentnosti

Physical literacy fltness ° Viéja raven

iy # Y W telesnega fitnesa

physical — bolj motivirani za
competence \ 1 gibanje,
motivation ‘QM — bolj gibalno
knowledge - fundamental deJavnl,
ree 1 motor skills a .
3 — vecje gibalno

& confidence znanje,

e — boljsa
active for life socializacija,
— boljsa
samopodoba,
Prilagojeno po: IPLA, 2014. — vecje
samozaupanje




ZNANJE - vpliv fitnesa na boljsi spoznavni razvoj
in ucne dosezke

<~‘°e¢' ‘ Piramida ucenja
cademic v v
S S, e za ucno uspesnost so
O &
M oaity Lvin otrebni dobri temelji
Activitiesﬂehavior . P - ) J 4
& o, tudi v gibalnem razvoju
& nguage Qﬁ + izbolj$ati Sibka
« s | .-
“‘}9 podrocja, predvsem v

mladosti

Postural
Adjustme
XX X
DItV 1o schee
input ‘selectiye

in stimuli’

Vestibular roprioceptio
‘balance’ body movergent awareness’

~ CENTRAL NERVOUS SYSTEM

Adapted from Pyramid of Learning (Williams & Shellenberger, 1-4)



ZNANJE - Oblikovanje mozganov

» UcCenje — proces tvorjenja sinaps in oblikovanja nevronskih mrez

+ Oblikovanje nevronske mreze je povezano z gibanjem (najbolj v
otroStvu)

— Ustvarjanje novih sinaps se ustvarja z otipljivim izkusanjem (gibanje)

Syraptic vesicles
__} Synaptic deft
Axonal terminal -~/

Nodde of Ranvier ~



ZNANJE - Delovanje mozganov in gibanje

Prekrvavljenost
mozganov

1 koncentracija
neurotropina
BDNF, ki
spodbuja rast
mozg. ziveni*
celic

1 mikrostrukt.
moZzg. beline, ki
je kljuéna za hiter
pretok info. med
mozg. regijami in
vi§jimi kogn.
centri

Za boljsi spoznavni
razvoj in ucne dosezke

Physical Activity and Academic Achievement

I
Average Composite of 20 Students Taking Same Test

Research/Scan Dr. Chuck Hillman University of Illinois

Brain after sitting quietly Brain after 20 minute walk

Attendance Classroom Cognitive Academic
behavior development performance




ZNANJE - Vpliv telesnega fitnesa na ucni uspeh

. 93 94 93
8.9 8.8 8.9
8.6 8.6
8.4
2000-5 2004-8 2000-5 2004-8 2000-5 2004-8
Svedséina Matematika Anglescina

sLIKA 5 Primerjava uspesnosti nacionalnega preverjanja znanja Svedskih otrok
z dvema dodatnima urama Sportne vzgoje (temno) in tistih brez njiju
(svetlo; v odstotkih; prirejeno po Kill, Nilsson in Lindén 2014)

-7 Journal of the American Academy of Child &

Adolescent Psychiatry

Volume 56, Issue 9, September 2017, Pages 729-738

ELSEVIER

Review

The Effect of Physical Activity
Interventions on Children’s Cognition and
Metacognition: A Systematic Review

and Meta-Analysis

Celia Alvarez-Bueno MSc 2, Caterina Pesce PhD ¢, Ivan Cavero-Redondo MSc 2, Mairena Sanchez-
Lépez PhD bom, José Alberto Martinez-Hortelano MSc ?, Vicente Martinez-Vizcaino MD # ©

Nizko gibalno ué¢inkoviti
Povpreéna ocena I 5.4
Ocena matematike =~ 28
Visoko gibalno ué¢inkoviti
Povprecna ocena I 4.5
Ocena matematike [ 405

sLIKA 4 Ucna uspesnost gibalno ucinkovitih in gibalno neucinkovitih otrok
(Povzeto po Starc, Gril in Cernilec 2017)

530 53-0
535 Dijaki — gibalna ucinkovitost 53-5
520 =" Dijakinje - gibalna ucinkovitost <
e - _» Dijakinje — utna uspesnost
5150 — 2 _e” 515
-~ - o VT m——— P ” _ &
510 il W9 < 51.0
505 505
490 J— Dijaki - u¢na uspesnost o
495.\\.//"' 495
490 49.0
2006 2009 2012 2015

sL1KA 5 Trendi uspesnosti slovenskih dijakov (polna ¢rta) in dijakinj (¢rtkano)
v mednarodni primerjalni raziskavi p1sa (temno, lestvica na levi)
in trendi sprememb pri njihovi gibalni u¢inkovitosti (svetlo, lestvica
na desni)



SPREMLJANJE TELESNEGA FITNESA NI LE SE
ENO OD DODATNIH SOLSKIH PREVERJANJ




SPORT / SPORTNA VZGOJA IN SPREMLJANJE
TELESNEGA FITNESA - UCITELJ




SPORT / SPORTNA VZGOJA IN SPREMLJANJE
TELESNEGA FITNESA - UCENEC




SPORT / SPORTNA VZGOJA IN SPREMLJANJE
TELESNEGA FITNESA — UCENEC - posredni
ucinki
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NACINI SPREMLJAVE Z DOKAZI — KOLICINA
TELESNE DEJAVNOSTI — MLAJSI UCENCI
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NACINI SPREMLJAVE Z DOKAZI — KOLICINA
TELESNE DEJAVNOSTI — STAREJSI

INOIVIDUALNT NADT vALM
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Rankel, P., kongres ZDSPS, 2021

Porocilo o gibalni dejavnosti otroka in starsev

SLOfit, 2019




NACINI SPREMLJAVE Z DOKAZI

TELESNI

FITNES - SLOfit individualno PDF porocilo
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KartoncCek kot didakticni pripomocek

Osebni Sportnovzgojni
karton

Merjenja

z Razred / oddelek
P | Oznaka | Vrsta merjenja

1 ATV | Telesna viSina

2 ATT | Telesna masa

3 AKG | Kozna guba nadlahti

4 DPR | Dotikanje plos¢ z roko

5 SDM | Skok v daljino z mesta

6 PON | Poligon nazaj

7 DT Dviganje trupa




SPORT / SPORTNA VZGOJA IN SPREMLJANJE
TELESNEGA FITNESA - STARSI
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www.slofit.org

info@slofit.org

Univerza v Ljubljani
NN Fakulteta za Sport
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SLOfit kot uciteljev didakticni
pripomocek

GREGOR STARC, MARJETA KOVAC, GREGOR JURAK, BOJAN LESKOSEK

_ Univerza v Ljubljani
R Fakulteta za sport

www.slofit.org



MODEL GIBALNE UCINKOVITOSTI OPISUJE GIBALNO FUNKCIONALNOST
POSAMEZNIKA

KAJ JE GIBALNA UCINKOVITOST IN ZAKAJ JE POMEMBNA?

FUNKCIJA GIBALNA SPOSOBNOST KAZALNIK

SRCNO-DIHALNA AEROBNA

UCINKOVITOST VZDRZLJIVOST TEK NA 600 m

Transportna regulacija
gibanja

STATICNA MOC

GIBALNA MISIENA x SKOK V DALJINO Z
UEINKOVITOST UEINKOVITOST EKSPLOZIVNA MOE

MESTA

TELESNI

Energijska regulacija

gibanja DINAMICNA MOC DVIGANJE TRUPA

TEK NA 60 m
FITNES T
IIMENICNIH GIBOV TS
KOZNA GUBA INDEKS NEVRO-MISICNA | 1 ROKO

UCINKOVITOST

formaiska regulacia KOORDINACLJA POLIGON NAZAJ
gibanja
PREDKLON NA
GIBLIIVOST L OPC) -
www.sloTlit.org

NADLAHTI  TELESNE MASE



MERITVE SVK SO UMESCENE V VSE UCNE NACRTE IN KATALOGE ZNANJ ZA
SPORTNO VZGO0JO

UMESCENOST SVK V UCNE NACRTE IN KATALOGE ZNANJ

DIDAKTICNA PRIPOROCILA

@ Ucitelj veckrat v letu ugotavlja in spremlja poleg Sportnih znanj tudi gibalne sposobnosti ter telesne
znacdilnosti ucencev. Podatke uposSteva pri naértovanju pedagoskega procesa. Sola aprila izvede
meritve za Sportnovzgojni karton za ucence, za katere pridobi pisna soglasja starSev. Podatke,
pridobljene z meritvami in centralno obdelavo, ucitelj ovrednoti skladno z navodili in o tem seznani
ucence ter njihove starSe. UCenec tako spozna svojo gibalno ucinkovitost, saj lahko svoje dosezke
primerja z dosezki slovenskih vrstnikov, na podlagi podatkov lahko spremlja svoje spremembe, s

pomocjo ucitelja pa si lahko individualno nacrtuje vadbo.

@ Sola skladno s $olsko zakonodajo vsako leto ugotavlja in spremlja gibalne sposobnosti in te-
lesne znacilnosti dijakov s Sportnovzgojnim kartonom. Za dijake, ki pisno soglasajo, podatke
centralno obdela in ovrednoti. Vsakoletno ugotavljanje, spremljanje in vrednotenje podatkov
s Sportnovzgojnim kartonom daje pomembne informacije tako Sportnemu pedagogu pri
nacrtovanju pedagoskega procesa kot tudi mladostniku za spoznavanje nekaterih njegovih
individualnih zmoZnosti (sposobnosti in znacilnosti) in primerjavo njegovih dosezkov z do-
sezki svojih vrstnikov. Nacin zbiranja in vrednotenja podatkov je enoten za vso Slovenijo in je
dolo¢en v publikaciji Sportnovzgojni karton (Ministrstvo za 3olstvo in §port, 1996).

www.slofit.org



MERITVE SVK SO UMESCENE V VSE UCNE NACRTE IN KATALOGE ZNANJ ZA

SPORTNO VZGOJO

UMESCENOST SVK V UCNE NACRTE IN KATALOGE ZNANJ

Ustrezna gibalna ucinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti)

1. razred I 2. razred ‘ 3. razred

Ucenci izboljSujejo svojo gibalno ucinkovitost:

® 7 zavestnim nadzorom telesa oblikujejo pravilno telesno drzo,

gibljivost, natancnost, ravnotezje, splosno vzdrzljivost,

* izboljSujejo gibalne in funkcionalne sposobnosti: skladnost (koordinacijo) gibanja, moc, hitrost,

® izvajajo gibanja v razlicnem ritmu ob glasbeni spremljavi,
® primerjajo svojo gibalno ucinkovitost glede na svoj bioloski razvoj.

Ustrezna gibalna ucinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti)

4. razred |

5. razred | 6. razred

Ucenci izboljSujejo svojo gibalno ucinkovitost tako, da:

e 7 zavestnim nadzorom telesa oblikujejo pravilno telesno drzo,

® izboljsujejo gibalne in funkcionalne sposobnosti (skladnost (koordinacija), gibanja, mo¢, hitrost,
gibljivost, ravnotezje, natan¢nost, aerobna vzdriljivost),

® zaznajo ritem v gibanju,

* primerjajo svojo gibalno ucinkovitost glede na rast in razvoj ter populacijske vrednosti. %

Ustrezna gibalna uéinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti)

7.razred | 8. razred | 9. razred

Ucenci izboljsujejo svojo gibalno ucinkovitost tako, da:

izboljsujejo gibalne in funkcionalne sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacija (skladnost) gibanja,
gibljivost, ravnotezje, natancnost, aerobna vzdriljivost),

oblikujejo pravilno telesno drzo in skladno postavo,

so sposobni preteci in preplavati daljse razdalje,

so sposobni daljSega hodilnega napora, pri ¢emer premagajo vecjo visinsko razliko,

redno spremljajo svojo gibalno ucinkovitost glede na bioloski razvoj in primerjajo lastne gibalne

ter_funkcionalne sposobnosti in_telesne znacilnosti s povprecnimi_populacijskimi_vrednostmi
yrstnikov.

www.slofit.org




MERITVE SVK SO UMESCENE V VSE UCNE NACRTE IN KATALOGE ZNANJ ZA
SPORTNO VZGO0JO

UMESCENOST SVK V UCNE NACRTE IN KATALOGE ZNANJ

TELESNI RAZV0J, RAZVO) GIBALNIH IN FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI.

z izbranimi nalogami razvijajo gibalne sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost, ravnotezje, natancnost),
razvijajo funkcionalne sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdrzljivost), predvsem z dalj Gasa trajajocimi razlicnimi gibalnimi
nalogami v naravi (tek, tek na smuceh, pohodniStvo, plavanje, orientacijski tek ...), z merilci sréne frekvence in individualnimi
programi,

Z izbranimi nalogami ohranjajo lepo telesno drzo in oblikujejo skladno postavo,

ugotavijajo in spremljajo svoje lastne gibalne in funkcionalne sposobnosti ter telesne znacilnosti. J

PRIJETNO DOZIVLJANJE SPORTA, OBLIKOVANJE IN RAZVO) STALISC, NAVAD TER
NACINOV RAVNANJA:

oblikujejo si odgovoren odnos do svojega lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v Soli in v prostem asu, telesna
nega, zdrava prehrana, zavracanje zasvojenosti),
razvijajo vztrajnost z dalj Gasa trajajocimi razlicnimi aerobnimi gibalnimi nalogami v naravi (tek, tek na smuceh, pohodnistvo,

plavanje, orientacijski tek ...),
navadijo se redno spremljati kondicijsko pripravljenost in telesno tezo, J

spodbujajo medsebojno sodelovanje, zdravo tekmovalnost in sprejemanje drugacnosti,
razvijajo kulturen odnos do narave in okolja,

spostujejo Sportno vedenie (ferplej),

dozivljajo sprostitveni vpliv Sportne vadbe.

www.slofit.org



MERITVE SVK SO UMESCENE V VSE UCNE NACRTE IN KATALOGE ZNANJ ZA
SPORTNO VZGO0JO

UMESCENOST SVK V UCNE NACRTE IN KATALOGE ZNANJ

TELESNI RAZVO), RAZVO) GIBALNIH IN FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI:

* razvijajo gibalne sposobnosti,

* znajo samostojno izbirati gibalne naloge in dolociti obremenitev za razvoj gibalnih sposobnosti (moc, gibljivost, hitrost, J
usklajenost gibanja, ravnotezje, natancnost); znajo ugotavljati, spremljati in vrednotiti svoje lastne gibalne sposobnosti,

* 7najo samostojno izbirati gibaline naloge in dolociti obremenitev za razvoj funkcionalnih sposobnosti (aerobna in anaerobna
vzdrzljivost); znajo ugotavljati, spremljati in vrednotiti svoje lastne funkcionalne sposobnosti,

* znajo samostojno izbirati gibalne naloge: za ohranjanje in razvoj lepe telesne drze ter oblikovanje skladne postave; znajo
ugotavljati, spremljati in vrednotiti svoje lastne telesne znacilnosti,

* razvijajo aerobno vzdrzljivost z raznovrstnimi dalj Casa trajajocimi aerobnimi gibalnimi nalogami, kjer je poudarjena
individualna obremenitey,

* skrbijo za lastno kondicijsko pripravijenost.

SEZNANJANJE S TEORETICNIMI VSEBINAMI:

* razumejo vpliv Sporta na cloveka s fizioloskega, psiholoskega in socioloskega vidika,

* $poznajo in razumejo pomen rednega spremljanja gibainega in telesnega razvoja,

* seznanijo se z razlicnimi sredstvi in metodami razvijanja vzdrzljivosti, gibljivosti, mociin hitrosti,

* Seznanijo se z osnovami nacrtovanja Sportne vadbe,

* spoznajo dejavnike tveganja v Sportu in nacine ukrepanja. www.slofit.org




SPREMLJAVO TELESNEGA IN GIBALNEGA JE POTREBNO OTROKOM IN
MLADOSTNIKOM OSMISLITI PRIMERNO NJIHOVI RAZVOJNI STOPNJI

KAKO OTROKOM IN MLADOSTNIKOM PREDSTAVITI VSEBING?

UGOTAVLIANJE IN SPREMLJANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI
1. razred 2. razred 3. razred

Prakti¢ne vsebine

lzvedba razli¢nih testnih nalog za ugotavljanje gibalne ucinkovitosti.

Teoreticne vsebine
Kaj merimo (Cas, razdaljo, | Uporaba in razumevanje razlicnih merskih enot (minuta, sekunda,
Stevilo ponovitev). meter, centimeter, Stevilo ponovitev idr.). Postopki merjenja.

Primerjava graficnih prikazov osebnih dosezkov.

UGOTAVLIANJE IN SPREMLJIANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI
4, razred 5. razred 6. razred

Prakticne vsebine

Izvedba razli¢nih testnih nalog za ugotavljanje gibalne udinkovitosti.

Teoreticne vsebine

Postopki merjenja. Zakaj spremljamo svoj telesni in gibalni razvoj. Vrednotenje svojih dosezkov.

UGOTAVLIANJE IN SPREMLJANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI
7. razred 8. razred 9. razred

Prakti¢ne vsebine
Izvedba razli¢nih testnih nalog za ugotavljanje gibalne ucinkovitosti.

Teoretic¢ne vsebine

Znacilnosti bioloSkega razvoja v puberteti. Spremljava svojega telesnega in gibalnega razvoja ter
vrednotenje sprememb (tudi z wuporabo informacijsko-komunikacijske tehnologije). Nacrt
individualne vadbe, ki omogoca izboljSanje posameznikove gibalne ucinkovitosti. www.slofit.org




SPREMLJAVO TELESNEGA IN GIBALNEGA JE POTREBNO OTROKOM IN
MLADOSTNIKOM OSMISLITI PRIMERNO NJIHOVI RAZVOJNI STOPNJI

KAKO OTROKOM IN MLADOSTNIKOM PREDSTAVITI VSEBING?

UGOTAVLJANJE IN SPREMLJANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem. Pozna
osnovne merske enote, postopke merjenja in s pomocjo ucitelja graficno prikaze svoje dosezke.
Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem.

Pozna osnovne merske enote.

UGOTAVUJANJE IN SPREMLIANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem. Pozna
postopke merjenja, zna graficno ponazoriti svoje dosezke, primerja svoje dosezke s povpredji
vrstnikov in razume spremembe v svojem telesnem in gibalnem razvoju.

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem.
Pozna postopke merjenja, s pomocjo ucitelja graficno ponazori svoje dosezke in jih primerja s

povprecji vrstnikov.

UGOTAVLIANJE IN SPREMLIANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem.
Razume spremembe v svoji gibalni ucinkovitosti glede na znacilnosti bioloskega razvoja v puberteti,
primerja svoje dosezke s povprecji vrstnikov in tako ugotavlja svoje dobre in Sibke tocke. S pomocjo
ucitelja pripravi individualni naért vadbe za izboljSanje svoje telesne zmogljivosti.

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem.
Zaznava spremembe v svoji telesni zmogljivosti, primerja svoje dosezke s povprecji vrstnikov in

tako ugotavlja svoje dobre in Sibke tocke. www.slofit.org



SPREMLJAVO TELESNEGA IN GIBALNEGA JE POTREBNO OTROKOM IN
MLADOSTNIKOM OSMISLITI PRIMERNO NJIHOVI RAZVOJNI STOPNJI

KAKO OTROKOM IN MLADOSTNIKOM PREDSTAVITI VSEBINO?

3.3.1 Splosna kondicijska priprava %

PRAKTICNE VSEBINE TEORETICNE VSEBINE

Vaje za razvoj in spopolnjevanje eksplozivne ter repetitivne Osnovne zakonitosti Sportne vadbe; razlicni sodobni programi
moCi, hitrosti, usklajenost gibanja, gibljivosti in vzdrzljivosti; kondicijske priprave; vrednotenje spremljave gibalnih in
ugotavljanje in spremljanje gibalnih ter funkcionalnih funkcionalnih sposobnosti ter telesnih znacilnosti.
sposobnosti in telesnih znacilnosti.

Povezava z biologijo in informatiko.

PRICAKOVANA RAVEN SPOSOBNOST] I INANJA

SPLOSNA KONDICIJSKA PRIPRAVA
Dijak/-inja razvija oziroma vzdrzuje raven gibalnih in funkcionalnih sposobnosti na stopniji, ki pri-
speva k skladnemu telesnemu razvoju in omogoca ucinkovitost v gibanju. Nauci se spremljati svo-
je gibalne in funkcionalne sposobnosti ter izbrati oblike in vaje, s katerimi jih bo izboljsal/-a.

www.slofit.org



TRENUTNO STANJE IN RAZVOJ POSAMEZNIKA STA OSNOVNI KOMPONENTI
SPREMLJAVE NJEGOVEGA RAZVOJA

KAKO OVREDNOTIMO NAPREDEK POSAMEZNIKA?

Poro¢€ilo prikazuje stanje tvojega telesnega fitnesa v primerjavi z vrstniki Legenda:
istega spola in starosti ter spremembo tvojih rezultatov v primerjavi s POTREBNO TVEGANO,
POTREBNO
predhodnim letom. Pri tistih merskih nalogah, ki jih je mogo¢e povezovati z IZBOLJSANJE 1ZBOLJSANJE
zdravstvenimi tveganji, so podatki prikazani v razli¢nih obmogjih tveganja.
100 Telesni fitnes je pomemben za udinkovito izvajanje
vsakodnevnih opravil, boljSo osredoto¢enost pri
(<10 TXTTITIITEES (XL [ R R P R e e uéenjU, uspeéno vk|juéevanje Vv §portne dejavnosti in
® ima varovalno funkcijo za dobro pocutje ter zdravje.
80 frreeeirenns P e Rumenl |n I'deél St0|pCI pomen”o pren|zk0, Zelenl
stolpci pa zadostno oz. ustrezno raven posameznega
70 }-- N PP B LT T T Y T T R kazalnika telesnega fitnesa. NiZji rezultati ne pomenijo
60 b ) e PO WA BUEE [ U I DU nujno takoj$njega tveganja, opozarjajo pa, da obstaja
Py - vecdja verjetnost, da se bodo, ¢e se stanje ne popravi,
50 kasneje v Zivlijenju pojavile tezave z zdraviem in
delovno ucinkovitostjo. Ocene doseZenih rezultatov
40 e, R @ | e veljajo samo, ée so bile meritve pravilne in e nimas
® vecjih posebnosti v telesnem razvoju (npr. pospesen ali
30 Frrereererenidiiii b e L e upoéasnjen razvoj, daljéa bolezen, zeIo intenzivna
® $portna dejavnost). Ce kak$na od oznak manjka,
20 T T O o O o R pomeni, da te merske naloge nisi izvedel. V
10 beeeemreed e e e e e R nadaljevanju  je razlaga stanja in sprememb
posameznih mer glede na meritve v lanskem letu. Za
0 podrobno razlago in nasvete za izbolj$anje telesnega
— _ _ fitnesa se obrni na svojega ucitelja Sportne vzgoje in
| %8| 8E| €2| g2§ § ¢8| 23 2 E E obis&i www.slofit.org. %0 o %
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IME IN PRIIMEK

DATUM ROJSTVA

DATUM ZADNJE MERITVE DATUM PREDHODNE MERITVE

Stanje telesnega fithesa I s

posameznika 2020

Poroc€ilo prikazuje stanje tvojega telesnega fitnesa v primerjavi z vrstniki Legenda:

istega spola in starosti ter spremembo tvojih rezultatov v primerjavi s TVEGANO,
: . ) s . ) ZDRAVO ROIBEBNG POTREBNO

predhodnim letom. Pri tistih merskih nalogah, ki jih je mogoCe povezovati z 1ZBOLJSANJE 1ZBOLJSANJE

zdravstvenimi tveganiji, so podatki prikazani v razli¢nih obmocgjih tveganja.

100 Telesni fithes je pomemben za ucinkovito izvajanje
vsakodnevnih opravil, boljSo osredoto¢enost pri
90  preeee e O S0 EERREERREEEEE RRRERRLECEEE) ARRRERRECEERE ERRRERREECEER] RRRRERECEEERS ucenju, uspesno vkljutevanje v Sportne dejavnosti in
® ima varovalno funkcijo za dobro pocutje ter zdravije.
80 e BN I [ AR AN I S Rumeni in rdeci stolpci pomenijo prenizko, zeleni
stolpci pa zadostno oz. ustrezno raven posameznega
70 B B [ I R R kazalnika telesnega fitnesa. NiZji rezultati ne pomenijo
60 |- N . I TR T I SO nujno takojSnjega tveganja, opozarjajo pa, da obstaja
° vecja verjetnost, da se bodo, ¢e se stanje ne popravi,
50 |--- e ot L kasneje v Zivljenju pojavile tezave z zdraviem in
delovno ucinkovitostjo. Ocene dosezenih rezultatov
L R R Tr! ERREEETERPP T RTETY EETTEPPPRTERY B[RRI L R TRTTS FYTTEPPPRTEPY veljajo samo, ¢e so bile meritve pravilne in ¢e nimas
° vecjih posebnosti v telesnem razvoju (npr. pospesen ali
B0 o e e upocasnjen razvoj, dalj$a bolezen, zelo intenzivna
L4 Sportna dejavnost). Ce kakSna od oznak manjka,
R N e e B N AN B pomeni, da te merske naloge nisi izvedel. V
10 Voo R nadaljevanju je razlaga stanja in sprememb
posameznih mer glede na meritve v lanskem letu. Za
0 podrobno razlago in nasvete za izboljSanje telesnega
_ o9 © = ©g o NG - o . 5 £ c fltqg§g se obrnll na svojega ucitelja Sportne vzgoje in
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Navodila za branje rezultatov:

V grafikonih so povsem desno zapisane tvoje izmerjene vrednosti za posamezno mersko nalogo, s kapljico pa so ozna¢ene pripadajoce centilne vrednosti.
Zgoraj so zapisane in oznacene vrednosti za letosSnje leto, spodaj pa za preteklo leto. Centilne vrednosti kazejo tvoj poloZzaj med vrstniki (npr. 40. centil
pomeni, da ima med vsemi Solarji istega spola in starosti v Sloveniji 40 % niZji, preostanek, t.j. 60 %, pa visji rezultat od tvojega). Zelene kapljice kazejo zdravo
obmocje posameznega kazalnika, rumene in rdece pa, da bi bilo priporogljivo tisti del telesnega fitnesa izbolj$ati. Za telesno visino in maso sta skali ter oznaki

enotno obarvani, ker Sele razmerje med njima daje informacijo o telesnem fitnesu. Ve¢ o razlagi rezultatov si lahko prebere§ na www.slofit.or lar/razl
rezultatov, ve¢ o merskih nalogah pa na www.slofit.or lar/merske-nal . Z vadbo lahko veliko spremenis. Nekaj nasvetov za vadbo najde$ na

www.slofit.org/slofit-nasvet, svojega ucitelja Sportne vzgoje pa prosi, da skupaj sestavita program za izbolj$anje tvojega telesnega fitnesa.

2018 ™ 163 cm TELESNA VISINA
% kaze dolzinsko razseznost telesa. V obdobju otrostva se
2020 4 175cm ves Cas povecuje, ob koncu adolescence pa se rast ustavi.

(centil) 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100

TELESNA MASA

2019  J 57.5kg
kaze skupno maso telesa (misi¢no, mascobno in kostno).
2020 74.7 kg Ta se vse do konca adolescence povecuje skupaj s telesno
e O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 vi§ino.
2019 216kg/m2 INDEKS TELESNE MASE t“
| | | | | | | | | | | | | | | | | | | H je razmerje med telesno maso in visino, ki kaze na stanje
2020 24.4 kg/m2

prehranjenosti. Skozi otro$tvo in adolescenco indeks

(centil) 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 .
telesne mase postopno narasca vse do odrasle dobe.

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za INFO stevilka SLOfit: E-naslov:

$port Laboratorij za diagnostiko 01 520 78 36 ai 041 601 438 info@slofit.org
telesnega in gibalnega razvoja

Gortanova 22, 1000 Ljubljana
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posameznika 2020
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21 mm

24 mm

KOZNA GUBA NADLAHTI t?’

kaze koli¢ino podkoznega mas€evja. Ta skozi otrostvo
pocasi narasca, tik pred adolescenco nekoliko vidneje
naraste, potem s hitro rastjo misi¢ne in kostne mase pri
fantih upada do odrasle dobe, pri dekletih pa $e naprej
naras¢a do odrasle dobe.

2019

2020

(centil)

10 15 20 25

30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100

DOTIKANJE PLOSC Z ROKO

meri hitrost izmeniénih gibov, ki kaze na ucinkovitost
prehajanja zivénih drazljajev iz osrednjega ZivCevja do
misic.

———
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SKOK V DALJINO Z MESTA T"

meri eksplozivno mo¢, to je sposobnost misic za hitro
doseganje maksimalne sile.

oo (| | [ |

2020

(centil)
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POLIGON NAZAJ ‘v‘

meri koordiniranost gibanja, to je sposobnost osrednjega
Ziv€evja za uravnavanje sestavljenih gibanj.
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DVIGANJE TRUPA
meri dinami¢no mo¢, to je sposobnost ponavljajocega
izvajanja intenzivnih gibov.

- |
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PREDKLON NA KLOPCI (“‘

meri gibljivost, to je sposobnost izvajanja velikih amplitud
gibov.

| |
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5s
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VESA V ZGIBI T"

meri staticno mo¢, ki kaze na sposobnost premagovanja
dalj ¢asa trajajocih obremenitev.

2020

(centil)

0

5

10 15 20 25

L]

30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100

oo | | | | | o

0

5

10 15 20 25

30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100

TEK NA 60 m (“

meri hitrostno vzdrZljivost, to je sposobnost hitre reakcije in
ohranjanja skladnega gibanja v veliki hitrosti.

TEK NA 600 m

kaze aerobno vzdrzljivost, to je sposobnost dolgotrajnega
izvajanja gibanja pri zmerni intenzivnosti.

=R RN

2019

2020

(centil)
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32. centil

23. centil

INDEKS TELESNEGA FITNESA

kaze na splosno uginkovitost telesa v gibanju z vidika vseh
gibalnih sposobnosti in telesnih znacilnosti posameznika
hkrati.

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
Sport Laboratorij za diagnostiko
telesnega in gibalnega razvoja
Gortanova 22, 1000 Ljubljana

INFO $tevilka SLOfit:
01 520 78 36 2l 041 601 438

E-naslov:
info@slofit.org
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IME IN PRIIMEK

DATUM ROJSTVA

DATUM ZADNJE MERITVE DATUM PREDHODNE MERITVE

Porocilo o telesnem
in gibalnem razvoju
posameznika 2020

Poro¢ilo prikazuje vecletne trende tvojega telesnega in gibalnega razvoja. Pri Legenda:

tistih merah, ki jih je mogoce povezovati z zdravstvenimi tveganji, so podatki EOICERTD TVEGANO,
. . - v . = POTREBNO

prikazani v razli¢nih obmogjih tveganja. IZBOLJSANJE |ZBOLJSANJE

Telesni razvoj
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Gibanje indeksa telesnega fithesa
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Porogilo o telesnem
in gibalnem razvoju posameznika 2020

Gibalni razvoj
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GIBALNO UCINKOVITOST V NAJVECJI MERI DOLOCA OKOLJE S SVOJIMI
SPODBUDAMI ALI OVIRAMI

KAKO JE GIBALNA UCINKOVITOST POVEZANA Z DRUGIMI VIDIKI ZIVLJENJSKEGA SLOGA?

‘ NARAVA
DOZOREVANJE

KULTURA
PREHRANA

TELESNA

DEJAVNOST

GIBALNA UCINKOVITOST




Obmocje gibanja (km)

GIBALNO UCINKOVITOST V NAJVECJI MERI DOLOCA OKOLJE S SVOJIMI
SPODBUDAMI ALI OVIRAMI

KAKO JE GIBALNA UCINKOVITOST POVEZANA Z DRUGIMI VIDIKI ZIVLJENJSKEGA SLOGA?

— Pradedek
---- Prababica
Dedek

Babica

pradedki prababice dedki babice ocetje mame sinovi héerke

Generacija

www,sllofit.org



g'IA'ESSIJMORAJO CIM PREJ ZACETI SPREJEMATI ODGOVORNOST ZA SVOJ

KAJ JE KLJUCNO ZA RAZVOJ IN OHRANJANJE GIBALNE UCINKOVITOSTI?

IVEIERE Spontana
Pogosta

Dovolj intenzivna TELESNA DEJAVNOST Raznolika

Osmisljena Varna
Strokovno vodena Nacdrtovana -

Sola

www.slofit.org



v

Trenutni 1zzivi telesnega In gibalnega
razvoja otrok In mladostnikov

GREGOR STARC, MARJETA KOVAC, GREGOR JURAK, BOJAN LESKOSEK

_ Univerza v Ljubljani
TN Fakulteta za Sport

www.slofit.org



SOLE NISO BILE PRIPRAVLJENE NA UKREPE ZA ZAJEZITEV EPIDEMIJE

LAPLET

» Nismo bili dobro pripravljeni.
» Hitro smo se organizirali.

» lzjemna produkcija materialov za
pouk SV na daljavo.

» 2/3 otrok je redno sodelovala pri
SV na daljavo.

» 2/3 otrok je telesno dejavno
prezivela enako ali vec ¢asa kot
pred epidemijo.

16. MAREC
2020

ZAPRTJE SOL, SPORTNIH DRUSTEV IE
JAVNIH SPORTNIH IGRISE

15. MAREC
2020

FACEBOOK SKUPINA UCITELJEV SV
N>1,800

16. MAREC
2020

PRIPOROCILA ZA TELESNO
DEJAVNOST MED EPIDEMLIO

1.-24.
JUNLJ 2020

SLOfit MERITVE V VEC KOT 200
OSNOVNIH SOLAH

SEPT-OKT
2020

www.slofit.org



GIBALNA UCINKOVITOST OTROK JE MOCNO UPADLA

IZID

71.4%

69.3%

213

OTROK JE

65.1%

DOZIVELO UPAD
_ GIBALNE
UCINKOVITOSTI

1. triletje 2. triletje 3. triletje

www,slofit.org



GIBALNA UCINKOVITOST OTROK JE MOCNO UPADLA

|ZID

VECJI UPAD

_ GIBALNE
UEINKOVITOSTI JE
BIL ZAZNAN V 1. IN 2.
TRIADI KOT V 3. TRIADI

55.2
53.3

5

-15.5% -15.5%
1. triletje 2. triletje

EUpadIGU @2019 @2020

1.0

-9.8%

3. triletje

www.slofit.org



GIBALNA UCINKOVITOST OTROK JE MOCNO UPADLA

NAJBOLJ
STA UPADLA

VZDRZLJIVOST
IN KOORDINACLIA,
UPAD PA JE BIL VECJI
V1.IN2. KOT V 3. TRIADI

1. triletje

I I -7.6%
-9.0%

1. triletje

-8.7%

1. triletje

-10.0%

DPR
2. triletje

-10.3%

DT
2. triletje

-11.8%

T60
2. triletje

-11.4%

1. triletje

-5.3%

1. triletje

-6.7%

1. triletje

-16.5%

SDM
2. triletje 3. triletje

-5.0%

-3.1%

PRE
2. triletje 3. triletje

. -2.9%

-5.0%

T600
2. triletje 3. triletje

-11.4%

-17.2%

1. triletje

I -14.8%

1. triletje

1. triletje

PON

-16.2%

VZG

I -9.8%

-11.9%

IGU

-15.5% -15.5%

2. triletje

2. triletje

2. triletje

3. triletje

-9.7%

3. triletje

-2.7%

3. triletje

-9.8%

www.slofit.org



REKORDNO JE NARASEL DELEZ OTROK Z DEBELOSTJO

IZID

50.0%
0

907
JEBIL LETNI

TREND 6.9% 7.0% 8%
NARASCANJA 4.6% ]

DEBELOSTI V 1. TRIADI [
1. triletje 2. triletje

@ Porast debelosti @2019

13.9%

. 7.9% 9.0%

3. triletje

2020

www.slofit.org



TELESNI RAZVOJ KAZE ZASKRBLJUJOCE TRENDE

IZID

1. triletje 2. triletje 3. triletje 1. triletje 2. triletje 3. triletje
9.8%
6.1%
3.8%
1.0%
0.6%
JE o " l -
NARASCALA
HITREJE OD_ AKG ™
VISINE. NAJVECJI 1. triletje 2. triletje 3. triletje 1. triletje 2. triletie 3. triletje
10.0%
PA JE BIL PORAST i 9.3%

PODKOZNEGA MASCEVJA
6.3%
4.5%
0.0% I 0.2%

www,slofit.org



KAKO NAPREJ?

EPILOG

» Ukrepi za zajezitev Sirjenja COVID-19 so prizadeli ve¢ otrok kot sam virus. Postali so nova
ranljiva skupina, ki ji grozijo dolgoro¢ne posledice, ¢e jim ne bomo pomagali.

» Kljub velikemu trudu 3ol, uéenje in vadba na daljavo Se zdalec nista uspela nadomestiti
poucevanja in vadbe v Zivo.

» Intenzivnost telesne dejavnosti otrok med epidemijo je bila na bistveno nizji ravni kot je
intenzivnost med poukom SV, med $portnim treningom in med rekreativno igro na $portnih
igriscih.

» Namesto na ucenje na daljavo bi se morali osredotocati na ucenje v naravi.
» Zapiranju Sol, Sportnih drustev in javnih igris¢ bi se bilo potrebno v ¢im vedji meri izogniti.

» Po COVID-19 ne bomo mogli delati kot prej niti ne bomo mogli zaceti, kjer smo koncali.
Treba bo narediti nekaj korakov nazaj in delati ve¢ (ura SV vsak dan, skupno poudevanije
razrednih uciteljev in uéiteljev SV, zmanj$anje normativa, dvig kakovosti SV).

» Zopet se je pokazala nezanesljivost vprasalnikov o telesni dejavnosti, zaradi cesar se je
bolje zanasati na podatke o gibalni uc¢inkovitosti. www.siefit.org



KAKO NAPREJ?

EPILOG

» lzvedba pouka v ¢asu korona pogojev?
» lzvedba SVK v &asu korona pogojev?

» Komunikacija s star$i o pomenu SV?

www.slofit.org
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