SPORTNO VZGOJNI KARTON

Analize zbranih podatkov omogocajo ugotavljanje sprememb telesnih znacilnosti ter gibalnih
sposobnosti Solske populacije na nacionalni ravni, kar sluzi kot strokovna osnova pri
oblikovanju nadaljnje strategije razvoja Sportne vzgoje na vzgojno-izobraZevalnem podrocju
in Sirse

S pomocjo obdelanih podatkov lahko svetujemo ucencem oziroma dijakom, ki to Zelijo, o
njihovem telesnem in gibalnem razvoju. Skozi proces svetovanja lahko ucenci ali dijaki sami
ali s pomocjo strokovnjakov ocenijo raven svojih gibalnih sposobnosti in telesnih znacilnosti,
si oblikujejo svoje programe vadbe ter dobijo nasvete o vkljucevanju v razlicne Sportne
dejavnosti.

Sole zbirajo podatke za podatkovno evidenco Sportnovzgojni karton vsako leto meseca aprila
za tiste ucence in dijake, za katere pridobijo pisno soglasje starsev oziroma polnoletnih
dijakov. Ce Zelite, da je otrok ali mladostnik vkljucen v spremljavo $portnovzgojni karton,
izpolnite eno od soglasij in ga vrnite soli, drugo pa obdrZite. Uporabite ga, ce ucenec ali
dijak ne Zeli vec sodelovati v spremljavi, ali pa, ce se Zeli kasneje vkljuciti vanjo. To lahko
storite kadarkoli tako, da na soglasju, ki ga imate doma (nov obrazec lahko dobite tudi pri
sportnem pedagogu), oznacite vaso novo odlocitev in ga prinesete v solo.

Meritve na podlagi enotnih merskih postopkov opravi Sola pod vodstvom Sportnih pedagogov
pri rednem pouku. Podatke centralno racunalnisko obdelamo, vrednotenje obdelanih
podatkov pa opravi sportni pedagog in jih predstavi meseca maja ali junija, podatke pa
posreduje starSem tudi pisno. Kadarkoli lahko zahtevate od sole tudi fotokopijo osebnega
kartona ucenca oziroma dijaka ter izpis njegovih obdelanih podatkov za ves cas Solanja. Za
statisticne obdelave in znanstveno-raziskovalno delo se podatki uporabijo tako, da identiteta
merjenca ni vidna niti ni dolocljiva.

Ucenci in dijaki dobijo svoj osebni Sportnovzgojni karton ob koncu Solanja, soglasja in
obdelane podatke ter zbirne kartone pa sola hrani eno leto po koncanem solanju, nato pa jih
unici.

BATERIJA TESTOV

1. ATV - TELESNA VISINA:

REKVIZITI: Martinov antropometer ali navadni visinomer.

NALOGA: Merjenec stoji v normalni vzravnani drZi, stopala ima vzporedno drugo ob
drugem. Glavo ima vodoravno v poloZaju, v katerem je Crta, ki veZe spodnji rob ocesne orbite
in zgornji rob slusne odprtine. Merilec stoji na levi strani merjenca in pazi na to, da je
antropometer navpicno ter neposredno vzdol? hrbta. Nato spusti horizontalno precko na teme
merjenca.

OCENJEVANJE: Rezultat se odcita z natancnostjo do 0,5 cm.

NAVODILO: Merilna naprava mora stati na vodoravni podlagi. Merjenci morajo biti v
vadbene bosi. Rezultati se v testne kartone vpisujejo v mm. V testnem kartonu je okence s
stirimi predali rezultat telesne visine vpisemo v mm. Primer: 1685 pomeni 168,5 cm telesne
visine.

2. ATT - TELESNA TEZA
REKVIZITI: Medicinska decimalna tehtnica ali osebna tehtnica na pero.
NALOGA: Merjenec stopi na sredino tehtnice in mirno stoji.



OCENJEVANJE: Ko se jezicek na tehtnici umiri, merilec prebere rezultat z natancnostjo
najmanj do 0,5 kg.

NAVODILO: Tehtnica mora stati na vodoravni podlagi. Po vsakih desetih merjenjih je treba
kontrolirati poloZaj jezicka na tehtnici. Merjenci morajo biti v vadbenem oblacilu in bosi. Ni
dovoljena uporaba trenirke. Na testnem kartonu je okence s tremi predalcki, rezultat vpisemo
do 0,5 kg natancno. Primer: 425 pomeni 42,5 kg. V izjemnih primerih, ko so merjenci teZji od
100 kg, vpisemo v karton rezultat 999, kar pomeni 99,9 kg ali vec.

3. AKG - KOZNA GUBA NADLAHTI:

REKVIZITI: Kaliper, ki je urejen tako, da je pritisk na koZo 1 bar. Merilna lestvica je
oznacena v mm.

NALOGA: Merjenec stoji z ohlapno sproscenimi rokami. Merilec s palcem in kazalcem,
naravnanima vzdolZ,dvigne kozno gubo na zadnji strani (nad tricepsom) leve nadlahti - na
sredini med akromionom in vrhom olekranoma, stisna koZno gubo z vrhom krakov kaliperja
in ob pritisku 1 bara prebere rezultat.

OCENJEVANJE: Rezultat se odcita z natancnostjo do 1 mm.

NAVODILO: Merjenci morajo biti v vadbenem oblacilu s kratkimi rokavi. V testnem kartonu
je okence z dvema predalckoma, rezultat vpisemo v mm. Primer: 14 pomeni I cm in 4 mm; 08
pomeni 8 mm.

4. DPR - DOTIKANJE PLOSCE Z ROKO:

REKVIZITI: Potrebujemo elektronsko desko s stevcem dotikov, Solsko klop in stol,
prilagojeno starostni stopnji in velikosti ucencev.

NALOGA: Merjenec sedi za mizo, na kateri je elektronska deska. Slabso roko poloZi na
sredino med plosci, drugo roko pa na plosco na nasprotni strani. Ko zacne, se z boljso roko
izmenicno dotika obeh plosc. Vsak dotik obeh plos¢ steje eno tocko in jo elektronski stevec
zazna. Zadostuje, ce se ucenec dotakne plosce le s konico prsta.

OCENJEVANIJE: Izvedba naloge traja 20 sekund. Rezultat testa je Stevilo tock v 20 sekundah.
NAVODILO: V testnem kartonu je okence z dvema predalckoma, vpisemo Stevilo tock.
Primer: 33 pomeni 33 dotikov na eni izmed plos¢.

5.SDM - SKOK V DALJINO Z MESTA:

REKVIZITI: Potrebujemo blazino za merjenje skoka v daljino ali navadno blazino in meter.
NALOGA: Odriv mora biti sonoZen, 7 obema nogama hkrati. Pred odrivom se merjenec sme
vzpeti na prste, ne sme pa izvesti odriva s poprejsnjim poskokom.

OCENJEVANJE: Merjenec opravi najmanj tri skoke, od katerih se zapise najdaljsi.
NAVODILO: Odskocisce in doskocisce morata biti v isti ravnini. V testnem kartonu je okence
s tremi predalcki, rezultat vpisemo v cm. Primer: 179 pomeni 179 cm ali 098 pomeni 98 cm.

6. PON - POLIGON NAZAJ:

REKVIZITI: Potrebujemo svedsko skrinjo, Stoparico in kredo. Ves poligon je dolg 10 m. 3 m
od startne crte postavimo svedsko skrinjo visoko 50 cm + - 2 cm. Mesto na katerega
postavimo skrinjo mora biti oznaceno. 6 m od Startne crte postavimo okvir svedske skrinje, ki
meri v globino 23 cm. Postavljen je precno na stezo in to tako, da se dotika tal s svojo daljso
stranico.

NALOGA: Zacetni poloZaj merjenca je taksen, da se postavi na vse $tiri in je s hrbtom
obrnjen proti zaprekam. Njegova stopala so tik pred Startno crto. Naloga merjenca je, da po
znaku "zdaj" s hojo po vseh Stirih nazaj (z rokami ne sme drseti), preide prostor med Startom
in ciljem. Prvo prepreko mora preplezati, skozi drugo pa se mora prevleci. Med izvajanjem
naloge lahko merjenec gleda nazaj med nogami, ne sme pa niti za hip obrniti glave. Ce



merjenec kljub opozorilu obraca glavo, se merjenje prekine in nalogo ponovno izvedemo.
Merilec hodi s Stoparico v roki ob merjencu in kontrolira njegovo izvedbo.

OCENJEVANIJE: Meri se cas v desetinkah sekunde. Ce merjenec, potem, ko je z obema
nogama zacel lesti skozi zapreko, zapreko podre, nadaljuje z izvajanjem naloge. Okvir
namesti merilec. Enako tudi za prvo zapreko. V primeru, ko merjenec podre okvir, predno je z
obema nogama vstopil v njegovo odprtino, ga mora sam namestiti in ponoviti ta del naloge. V
tem casu se Stoparica ne ustavlja. Merjenec mora nalogo enkrat preizkusiti brez merjenja
casa.

NAVODILO: V kartonu je okence s tremi predalcki, vpisemo cas izvajanja naloge. Primer:
098 pomeni, da je merjenec nalogo opravljal 9,8 sekunde ali 135 pomeni, da je cas 13,5
sekunde.

7.DT - DVIGANJE TRUPA:

REKVIZITI: Blazina in stoparica.

NALOGA: Merjenec leZi na blazini s pokrcenimi nogami (pod pravim kotom). Roke so
prekriZane na prsih z dlanmi na nasprotnih ramenih. Merjenec se s krcenjem trebusnih misic
dviguje v sedec poloZaj. Roke se ne smejo odmakniti od prsi. Dvigovanje v sed je zakljuceno,
ko se komolci dotaknejo stegna. Merjenec se vraca v zacetni poloZaj tako dolgo, dokler se s
sredino hrbta ne dotakne podlage. Rezultat je Stevilo pravilno izvedenih ponovitev v 60
sekundah. Odmori med ponovitvami so dovoljeni, s cimer morajo biti merjenci seznanjeni
pred zacetkom izvajanja meritve.

OCENJEVANIJE: BeleZimo Sstevilo pravilno izvedenih ponovitev v 60 sekundabh.
NAVODILO: Noge morajo biti pokrcene pod pravim kotom, stopala pa se morajo dotikati
podlage. Eden izmed merilcev drZi merjenceve noge in Steje Stevilo dvigov trupa. Drugi
merilec daje znamenja za zacetek, konec in popravlja morebitne napake. Ce merjenec prvic
opravlja nalogo, mu jo moramo demonstrirati in obrazloZiti izvajanje naloge. V kartonu je
okence 7 dvema predalckoma, vpisemo stevilo ponovitev. Primer: 09 pomeni 9 ponovitev ali
45 pomeni 45 ponovitev.

8. PRE - PREDKLON NA KLOPI:

REKVIZITI: Klopca Elan ali leseni okvir z merilom.

NALOGA: Merjenec stopi na klopco z iztegnjenimi nogami, stopala so vzporedno. Izvede
predklon kolikor more globoko in pri tem potiska descico kar najgloblje. Naloga se ne sme
izvajati s sunkom ali zamahom. Merjenec naj v koncnem poloZaju ostane dve sekundi.
Merjenec mora biti bos.

OCENJEVANJE: Nalogo izvaja merjenec dvakrat. Rezultat je izraZen z globino pritiska
descice, odbran na navpicnem merilu v cm. Velja boljsi od obeh poizkusov. Noge morajo biti
v kolenih popolnoma iztegnjene.

NAVODILO: V kartonu je okence z dvema predalckoma, vpisemo rezultat v cm. Primer: 40
pomeni, da je merjenec potiskal descico od zacetka merila do visine stopal, rezultat znasa 40
cm.

9. VZG - VESA V ZGIBI:

REKVIZITI: Trimlet ali telovadni drog, blazina in Stoparica.

NALOGA: Merilec meri cas, v katerem merjenc vztraja v vesi s pokrcenimi rokami v
podprijemu. Med tem mora imeti ves cas brado nad visino droga. Ko v opisanem poloZaju
popusti, merilec ustavi Stoparico, ki jo je sproZil v trenutku, ko je merjenec zavzel omenjeni
poloZaj v vesi. V veso lahko merjenec pride tudi s pomocjo.

OCENJEVANJE: Rezultat testa je cas drZe v zgibi, izraZen v celih sekundah. Merjenec se z
brado ne sme dotikati droga. Merjenca med izvajanjem naloge ni dovoljeno vzpodbujati.



NAVODILO: Merjence, ki obiskujejo niZje razrede osnovne sole moramo med izvajanjem
testa varovati, posebno Se v trenutku, ko ne zmorejo vec¢ opravljati naloge. Ce merjenec izvaja
nalogo vec kot 2 minuti ali 120 sekund, prekinemo izvajanje naloge in zapisemo maksimalni
rezultat 120. V kartonu je okence s tremi predalcki, rezultat vpisemo v sekundah. Primer: 105
pomeni 105 sekund ali 1 minuta in 45 sekund.

1. TEK NA 60 M:

REKVIZITI: Potrebujemo primerno, ravno, pesceno ali asfaltno tekalisce in Stoparico.
Razdalja 60 m in mora biti tocno odmerjena.

NALOGA: Merjenci tecejo v skupinah najmanj po dva. Start je visok. Povelja na start so: na
mesta in 2vizg s piscalko. Pri ZviZgu zamahne Starter 7 zastavico, ki jo drZi vodoravno. Zamah
mora biti kratek in bliskovit.

OCENJEVANIJE: Tek na 60 m se izvaja enkrat. Cas se meri s §toparico. Uporaba Sprinteric
ni dovoljena, ucenci so lahko bosi ali v copatih.

NAVODILO: 'V testnem kartonu je okence s tremi predalcki, vpisemo rezultat v desetinkah
sekunde.Primer: 096 pomeni 9,6 sedunde ali 9 sekund in 6 desetink.

2. TEK NA 600 M:

REKVIZITI: Potrebujemo kroZno tekalisce, stoparico, kartone, pisalo. Tekalis¢e mora biti
ravno, krozno, brez jam in kotanj. Razdalja mora biti tocno 600 m.

NALOGA: Merjenci tecejo v skupinah, ki niso vecje od 16 ucencev. Start je visok. Povelja na
Start so: na mesta in 2viZg s piscalko. Pri 2viZgu zamahne Starter z zastavico. Merilec mora
ucencem pred tekom razloZiti razporeditev moci na progi. Merjenci, ki celotne proge ne
zmorejo preteci, lahko vmes tudi hodijo. ZaZeljeno je, da v okviru procesa Sportne vzgoje
ucenci vsaj en teden pred meritvami poskusajo preteci razdaljo 600 m, da si ustvarijo
predstavo o razporeditvi moci na progi.

OCENJEVANIJE: Cas merimo s §toparico v celih sekundah. Uporaba $printeric ni dovoljena,
ucenci so lahko bosi ali v copatih. Ucencem, ki zaradi preutrujenosti ne morejo preteci ali
prehoditi 600 m, vpisemo rezultat 300.

NAVODILA: V testnem kartonu je okence s tremi predalcki, vpisemo rezultat v celih
sekundah. Primer: 099 pomeni 1 minuto in 39 sekund ali 146 pomeni 2 minuti in 26 sekund.



