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1ZVLECEK

Namen magistrskega dela je bil ugotoviti napredek v gibalnih sposobnostih otrok s
posebnimi potrebami v programu vzgoje in izobrazevanja na OS Mirna. To smo
naredili s pomocjo dodatne vadbe. Najprej smo vse ucence, ki so bili vkljuéeni v
raziskavo, testirali z osmimi testi Sportno-vzgojnega kartona: tek na 60 m, skok v
daljino z mesta, dvigovanje trupa, predklon na klopci, poligon nazaj, dotikanje plos¢e
z roko, vesa v zgibi in tek na 600 m. Po testiranju so bili u€enci razdeljeni v dve
heterogeni skupini, eni v eksperimentalno in drugi v kontrolno skupino.
Eksperimentalna skupina je bila nato vklju¢ena v $tiritedensko vadbo, ki je vsebovala
sredstva in vaje za izboljSanje vzdrzZljivosti, moci, gibljivosti, hitrosti in koordinacije.
Po koncu vadbe smo testiranje ponovili na vseh u€encih.

Postavljeni sta bili dve hipotezi. Hipoteza H1 predpostavlja, da med otroki kontrolne
in eksperimentalne skupine v zaCetnem stanju ni razlik. Razlike v rezultatih so bile
minimalne in niso bile statisti€no znacilne, zato je bila hipoteza H1 potrjena.

Z drugo hipotezo smo predvidevali, da Stiritedenska vadba pozitivno vpliva na
napredek ucencev. lzkazalo se je, da so ucCenci eksperimentalne skupine po 4-
tedenski vadbi dosegli statisticho znacilno boljSe rezultate le pri testu poligon nazaj,
pri ostalih testih pred dodatno vadbo in po njej ni bilo statisticno znacilnih razlik.
Hipoteza H2 je bila potrjena le pri testu poligon nazaj.

V skupnem smo ugotovili, da so u€enci v povprecju po Stirih tednih nekoliko izboljsali
rezultate teka na 60 m, dviganja trupa, poligona nazaj, dotikanju ploscCe in teka na
600 m. Pri ostalih testih so imeli uenci po dodatni vadbi (vadbenem procesu) v
povprecju slabse rezultate.

Preverili smo Se, ali po $&tirih tednih obstajajo statisticno znacilne razlike med
eksperimentalno in kontrolno skupino in tudi tu je analiza pokazala, da kljub vadbi
eksperimentalne skupine med njima ni statisticno znacilnih razlik.



EFFECTS OF ADDITIONAL EXERCISE ON THE PHYSICAL ACTIVITIES OF
CHILDREN WITH SPECIAL NEEDS IN THE EDUCATION PROGAMME OF THE
MIRNA ELEMENTARY SCHOOL

Marjan Kralj
University of Ljubljana, Faculty of Sport, 2015

Master's programme, Physical Education

Keywords: students with special needs, testing, experimental group, control
group, additional training

ABSTRACT

The present master's thesis is based on a research conducted in the special
education programme at the Mirna Elementary School. Fourteen students with
special needs were divided in two groups of seven. All students first had to go
through eight tests: 60-meter sprint and 600-meter runs, standing broad jump, sit-
ups, stand and reach, polygon backwards, plate tapping and flexed-arm hanging.
The students were divided into two groups: control and experimental group. Students
of the experimental group were included in a 4-week training course with exercises
for improving endurance, strength, mobility, speed and coordination. Once the course
was over we performed the testing again on all students.

Two hypotheses were set for the thesis. The first hypothesis was that in the
beginning, there are no differences between the children in the control and
experimental groups. Testing showed minimal differences that were not statistically
significant, therefore hypothesis H1 was confirmed.

The second hypothesis predicted that the 4-week course will affect the student
results positively. It turned out that the students from the experimental group
achieved statistically significant better results only at the polygon backwards test,
while all other tests showed no statistically significant differences before and after the
additional training. The hypothesis H2 could therefore only be confirmed for polygon
backwards test.

Overall results showed that students, after the four weeks, improved their results for
the 60 and 600 meter runs, sit-ups, the polygon backwards and at the plate tapping
test. The remaining tests showed on average a deterioration of results among the
students.

We also checked if there are any statistically significant differences between the
additional training and control groups after four weeks and this analysis also showed,
despite the experimental group’s course, no statistically significant differences.
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1 UvOD

1.1 Opredelitev otrok s posebnimi potrebami

Otroci s posebnimi potrebami (OPP) so po zakonu (Zakon o usmerjanju otrok s
posebnimi potrebami, ZUOPP-UPB1, Ur. I. RS, §t. 03/2007) otroci z motnjami v
duSevnem razvoju, slepi in slabovidni, gluhi in naglusni, otroci z govorno-jezikovnimi
motnjami, gibalno ovirani otroci, dolgotrajno bolni otroci, otroci s primanjkljaji na
posameznih podrocjih uCenja ter otroci s Custvenimi in vedenjskimi motnjami, ki
potrebujejo prilagojeno izvajanje programov vzgoje in izobrazevanja z dodatno
strokovno pomocjo ali prilagojene programe vzgoje in izobrazevanja oziroma
posebne programe vzgoje in izobrazevanja (Krapse, 2004).

Pri otrocih s primanjkljaji na posameznih podrocjih u€enja se zaradi znanih ali
neznanih motenj v delovanju centralnega ziv€nega sistema pojavljajo zaostanki v
razvoju v zvezi s pozornostjo, pomnjenjem, miSljenjem, koordinacijo, komunikacijo,
zaostanki pri razvoju socialnih spretnosti in pri emocionalnem dozorevanju, pri cemer
se kazejo izrazite teZave v zvezi z branjem, pisanjem, pravopisom, racunanjem.
Primanijkljaji na posameznih podrocjih u€enja lahko trajajo celo Zivljenje in vplivajo na
ucenje in vedenje ali pa jih otrok preraste. Primarno niso pogojeni z vidnimi, slusnimi
ali motori¢nimi motnjami, motnjami v duSevnem razvoju, emocionalnimi motnjami in
neustreznimi okoljskimi dejavniki, vendar pa lahko nastopajo skupaj z njimi. Ta
skupina otrok je zelo pestra, $tevilna in z ve& podskupinami (Zerovnik, 2004).

1.2 Delitev OPP in njihove zna€ilnosti

Krap$e (2004) v svojem delu navaja skupine, ki so v nadaljnjem delu tega poglavja
napisane z odebeljeno pisavo.

Otroci z motnjami v duSsevhem razvoju so najstevilcnejSa skupina otrok s
posebnimi potrebami. Za nekdanje pojmovanje te skupine je bilo znacilno dvoje.
Najprej je naziv otroci z motnjami v duSevnem razvoju nadomestil starejSe nazive,
kot so dusevno prizadet, duSevno nerazvit, dusevno zaostal, oligofren in podobne
stigmativne nazive. Otroci z motnjami v duSevnem razvoju so bili opredeljeni s
testnim rezultatom, imenovanim inteligen¢ni kvocient (1Q). »Ko smo zaceli uveljavljati
novo paradigmo, smo se zavedli neustreznosti naziva otroci z motnjami v dusevnem
razvoju. Kakorkoli Ze, tudi ob nastajanju nove paradigme nismo uspeli najti
ustreznejsega naziva« (Opara, 2005).

»V predSolskem obdobju, ko se otrokove teZave Sele nakazujejo, lahko Ze zaznamo
upocCasnjeno kognitivno funkcioniranje, teZave posploSevanja in miSljenja, ki se
zadrZujejo na konkretnem nivoju. Spremljajo jih lahko teZave na podrocju
zaznavanja, oblikovanja predstav in pomnjenja ter kratkotrajne pozornosti. Otrok
lahko izkazuje tudi govorno-jezikovne motnje, motnje gibanja, ¢ustvene teZave in
teZave v socialnem prilagajanju« (Cas, Kastelic in Ster, 2003, str. 14).




Glede na stopnjo intelektualnega in socialno-Custvenega neujemanja s pricakovanim
povprecjem govorimo o (Cas, Kastelic in Ster, 2003):

- otrocih z lazZjimi motnjami v duSevnem razvoju; zmanjSana sposobnost za
umsko delo, niso uspesni pri rednem vzgojno-izobrazevalnem delu,
potrebne so posebne oblike usposabljanja (IQ med 51 in 70),

- otrocih z zmernimi motnjami v duSevnem razvoju z zmanjSanimi
sposobnostmi za samostojno delo; sposobni so obdrzati kontakt z okolico,
navadijo se skrbeti za svoje osnovne potrebe, pridobijo navade ter se
naucijo preprostih opravil (IQ med 36 in 50),

- otrocih s tezjimi motnjami v duSevnem razvoju; zmanjSane sposobnosti
vplivajo na omejeno gibanje, govor, skrb za osnovne potrebe, nesposobni
so za samostojno delo, lahko se priucijo enostavnih opravil (IQ med 21 in
35),

- otrocih s tezkimi motnjami v duSevnem razvoju; zelo slabo razvite umske
sposobnosti, ki vplivajo na omejenost v gibanju, govoru, skrbi za svoje
osnovne potrebe, potrebujejo stalno varstvo, posebno oskrbo in nego (IQ
pod 20).

Slepi in slabovidni otroci so tisti, ki imajo okvaro vida, o€esa ali vidnega polja.
Slepota je razmeroma redek, slabovidnost pa pogostejSi pojav. Vzgoja in
izobraZevanje slepih in slabovidnih sta stara Zze vec€ stoletij. V tem Casu so razvili
Stevilne pripomocCke in druga pomagala ter tehnike in metode ucCenja slepih in
slabovidnih (Opara, 2005).

»Zgodnje odkrivanje slepote in slabovidnosti pri otroku lahko odlocilno vpliva na
njegov celostni razvoj. V trenutku, ko je pri dojencku ali otroku ugotovijena okvara
vidne funkcije, je treba vzpostaviti tesno sodelovanje med starSi in strokovnimi
ustanovami, ki skrbijo za medicinsko oskrbo in vzgojo ter izobrazevanje slepih in
slabovidnih otrok« (Kobal, Grum in Kobal, 2006, str. 115).

Slabovidnost se deli v dve kategoriji (Kobal, Grum in Kobal, 2006):

1. kategorija: osebe, ki imajo na boljSem oCesu, s korekcijo ali brez nje, od 6:18
(0,3) do 6:60 (0,1) preostalega vida (to je od 10 % do 30 % ostanka vida);

2. kategorija: osebe, ki imajo na boljSem oCesu, s korekcijo ali brez nje, od 6:60
(0,1) do 3:60 (to je od 5 % do 10 % ostanka vida).

Slepota se deli v tri kategorije (Kobal, Grum in Kobal, 2006):

1. kategorija: osebe, ki imajo na boljSem oCesu, s korekcijo ali brez nje, od 3:60
(0,05) do 1:60 (0,02) preostalega vida (to je od 2 % do 5 % ostanka vida);

2. kategorija: osebe, ki imajo na boljSem oCesu, s korekcijo ali brez nje, od 1:60
(0,02) preostalega vida do zaznavanja svetlobe;

3. kategorija: slepota oziroma amaurosis (delna ali popolna izguba vida, ki je
lahko posledica zdravstvenega stanja ali poSkodbe).

Gluhi in oziroma naglusni otroci imajo okvare, ki zajemajo uho, njegove strukture
in z njimi povezane funkcije. Tudi vzgoja in izobrazevanje gluhih in nagludnih sta
znana ze vel stoletij. Gluhota in naglusnost sta bolj razSirjeni kot slepota in
slabovidnost (Opara, 2005).
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Dandanes otroci uporabljajo slusne aparate, ki krepijo vse zvoke okolice, in si tako
pomagajo pri vsakdanijih opravilih in odras€anju (Karpljuk idr., 2013).

Vrste izgube sluha so pri posamezniku odvisne od tega, kje nastopa okvara. Glede
na stopnjo okvare sluha lo€imo (Karpljuk idr., 2013):

- laZjo stopnjo naglusnosti,

- srednjo stopnjo naglusnosti,
- tezjo stopnjo naglusnosti,

- prakticno gluhost,

- gluhoto.

Sporazumevanje z najhuje slusno prizadetimi poteka po naslednjih ustaljenih nacinih
(Vute, 1999):

- jezik znakov,
- branje z ustnic,
- govor.

Otroci z govorno-jezikovnimi motnjami so tisti, ki imajo tezje organsko ali
psihoorgansko pogojene govorne in glasovne motnje, ki jim onemogoc€ajo normalno
govorno sporazumevanje in potrebujejo korekcijski postopek (Opara, 2005).

»Sekundarno se motnje v govorno-jezikovnem sporazumevanju kazejo tudi na
podroCju branja in pisanja ter pri uCenju v celoti. Funkcionalno znanje branja in
pisanja je lahko prizadeto v razponu od blagega zaostajanja do funkcionalne
nepismenosti« (Zerovnik, 2004, str. 129).

Glede na govorno-jezikovne motnje poznamo (Zerovnik, 2004):

- otroke z lazjimi govorno-jezikovnimi motnjami,

- otroke z zmernimi govorno-jezikovnimi motnjami,
- otroke s tezjimi govorno-jezikovnimi motnjami,

- otroke s tezkimi govorno-jezikovnimi motnjami.

Otroci z govorno-jezikovnimi motnjami imajo tezave pri komuniciranju, njihov govor
teZje razumemo ali pa je oteZzen. Motnje se pojavljajo pri razumevanju in govorno-
jezikovnem izrazanju. Ce gre pri uéencu za tezko motnjo, uporabljajo nadomestno ali
dopolnilno komunikacijo za sporazumevanje z osebami okoli sebe. Taki u€enci se
praviloma ne Solajo v redni osnovni Soli (Kesi¢ Dimic, 2010).

»Gibalno ovirani otroci imajo prirojene ali pridobljene okvare, poSkodbe gibalnega
aparata, centralnega ali perifernega Zivcevja. Gibalna oviranost se odraza v obliki
funkcionalnih in gibalnih motenj« (Zerovnik, 2004, str. 130).

Glede na gibalno oviranost logimo (Zerovnik, 2004):

- laZje gibalno ovirane otroke; otroci, ki so pri gibanju samostojni, potrebujejo
le manjSe prilagoditve in niso odvisni od pripomockov, teZzave pri njih
predstavljajo le zahtevnejSa gibanja pri Sportnih vsebinah, kot so skok v
daljino, skok v viSino, vese, hoja na gredi ipd.;

- zmerno gibalno ovirane otroke; otrok samostojno hodi na krajSe razdalje
oziroma hodi s pomocjo ortoz ali bergel, na daljSe razdalje lahko uporablja
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aktivni invalidski vozi¢ek ali ortopedski tricikel, fina motorika ni bistveno
motena, ob¢asno potrebuje delno pomoc pri dnevnih aktivnostih;

- tezje gibalno ovirane otroke; otrok ne hodi samostojno na krajSe razdalje
oziroma hoja ni funkcionalna, za gibanje uporablja hoduljo ali aktivni
invalidski voziCek oziroma ortopedski tricikel, motena je tudi fina motorika;

- tezko gibalno ovirane otroke; otrok ima malo uporabnih gibov, samostojno
gibanje ni mozno, v celoti je odvisen od tuje pomodi, otrok je lahko tezko
moten v komunikaciji, sporazumeva se s pomocjo neverbalne
komunikacije oziroma nadomestne komunikacije (Pravilnik o kriterijih za
uveljavljanje pravic za otroke, ki potrebujejo posebno nego in varstvo,
2002).

NajpogostejSe bolezni, poSkodbe oziroma obolenja, ki povzrocijo gibalno oviranost,
pa so: cerebralna paraliza ali moZzganska motori€na ohromelost, misicna in zivéno-
miSi¢na obolenja, poskodbe hrbtenice, multipla skleroza, stanja po poskodbi glave,
kroni¢ne bolezni in obolenja (Vute, 1999).

Dolgotrajno bolni otroci so otroci z dolgotrajnimi oziroma kroni€nimi motnjami ter
boleznimi, ki jih ovirajo pri Solskem delu. Dolgotrajna bolezen je tista, ki ne izzveni v
treh mesecih (Opara, 2005).

NajpogostejSe med njimi pa so (Kesi¢ Dimic, 2010):

- nevroloSke bolezni (epilepsija),

- avtoimune motnje,

- motnje prehranjevanja (anoreksija, bulimija, kompulzivno prenajedanije),
- kardioloske, alergolosSke, onkoloSke motnje idr.

Cloveku s kroni¢nimi boleznimi se simptomi ne spreminjajo od enega do drugega
dne in zmore z nekaj tezavami opravljati svoje vsakodnevne dejavnosti. Kronic¢no
stanje pomeni trajajo¢ bolezenski proces, ki se v€asih kljub zdravljenju postopno
poslabSuje (Opara, 2005).

Otroci s primanjkljaji na posameznih podroc¢jih u€enja, s katerimi je treba delati
nekoliko drugace. Prilagoditi jim je treba metode in naCine dela ter jim nuditi pomo¢
pri razvoju potrebnih sposobnostih in spretnosti. To skupino otrok je zelo tezko
definirati. Povezujemo jo z u¢nimi tezavami (Opara, 2005).

Specificne u€ne tezave in razvojne motnje Solskih ves&in, motnje ucenja, ki so jim
podrejeni nasledn;ji termini (Filipi¢, 2006, v Poljansek, 2008):

- motnje branja, pisanja;

disleksija — je motnja sposobnosti branja ali razumevanja prebranega,
poleg ohranjene senzorne in sploSne sposobnosti. Je motnja vescin branja
in pisanja, pogosto s tendenco, da se pomeSa med seboj Crke ali besede
med branjem ali pisanjem, ali da se ne opazi doloCenih ¢rk ali besed
(http://sl.wikipedia.org/wiki/Disleksija, 2014);

disortografija — je motnja pisanja, kjer posameznik ne uposteva pravopisnih
pravil, zamenjuje ¢rke, izpus€a, dodaja, zamenjuje soglasnike ali foneti¢no
zapisuje besede (http://druzina.enaa.com/Otroci/VVzgoja/Vzgoja-otroka-z-
eno-od-motenj-razvoja.html, 2012);
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disgrafija — je motnja pisanja, na ravni vidno-motori¢ni procesov. Kaze se
Ze v predSolskem obdobju, ko otrok vztrajno napacno drzi pisalo, ko je
manj motiviran za risanje, barvanje, pisanje. Lahko je neroden, manj
spreten pri obuvanju in oblaenju ter se izogiba doloCenih Sportnih
dejavnosti (Cerne, 2015);

motnje raCunanja;

diskalkulijia — u€na tezava, ki lahko otroka spremlja Zze v pred3olskem
obdobju, kasneje v Soli pa lahko otroku in starSem povzro€i veliko skrbi.
Otrokom je tezko sprejeti, obdelati in zapomniti si informacijo. Motnje
uCenja jim lahko otezujejo branje, pisanje in reSevanje matematicnih
problemov (Samar Brenc€i¢, 2011);

motnje pozornosti in hiperaktivnost;

ADHD - je motnja pomanjkanja pozornosti; ang. ADHD - atention-
deficit/hyperactive disorder
(http://sl.wikipedia.org/wiki/Motnja_pomanjkanja_pozornosti, 2015);

razvojna motnja koordinacije;

dispraksija — povzroc€a tezave z gibanjem, koordinacijo, organizacijo in pri
predelovanju senzornih informacij, je skrita motnja, ki lahko otroka vodi v
Stevilne u€ne in socializacijske tezave. Motnjo lahko spregledamo. Kljub
primernim tehnikam ucenja, spodbudnemu okolju in naceloma povprecnim
intelektualnim sposobnostim imajo otroci z dispraksijo velike tezave pri
gibanju in u€enju (Kesic, 2009).

»Otroci s ¢ustvenimi in vedenjskimi motnjami so otroci z disocialnim vedenjem, ki
je intenzivno, ponavljajoCe se in trajnejSe ter se kaze v neuspesni socialni vklju€itvi.
Otrokovo disocialno vedenje je lahko zunanje ali notranje pogojeno in se kaze s
simptomi, kot so npr. agresivno vedenje, uzivanje alkohola in mamil, uniCevanje tuje
lastnine, pobegi od doma, éustvene motnje« (Zerovnik, 2004, str. 100).

Otrok s temi znacilnostmi najbolj vznemirja Solsko prakso, za kar je ve€ vzrokov. Med
pomembnejSimi je gotovo ta, da za razliko od drugih otrok s posebnimi potrebami
povzroCa drugacne interakcije in vzdusSje v razredu. Ucitelji se Cutijo ogrozene in kot
pogosto pravijo, neusposobliene za delo s to populacijo. Tu Zele najve¢ pomodi
zunanijih strokovnjakov (Opara, 2005).

Otroke z motnjami vedenja in osebnosti glede tezav v prilagajanju delimo na
(Karpljuk idr., 2013):

otroke, ki izrazajo razne telesne tezave in motnje;

otroke z razvadami in navadami;

otroke s Custvenimi in vedenjskimi znaki neustrezne prilagoditve;
otroke s tezavami in motnjami kontaktov.
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1.3 Programi vzgoje in izobrazevanja OPP

1.3.1 DRZAVNA RAVEN

1.3.1.1 Zgodovina programov vzgoje in izobrazevanja OPP

OsnovnoSolsko izobrazevanje, kakrSnega poznamo danes, se je uzakonilo s
terezijansko Solsko reformo. V zacCetku je bilo to uvedeno zaradi ekonomskih
vzrokov, kasneje pa je izobrazevanje postajalo vse bolj kot kulturni imperativ. Skozi
ves ta Cas se je nacCin izobrazevanja, glede na izvedbene oblike, spreminjal.
Pomembno je bilo, da je Solstvo postalo drzavno in tako dostopno vsem uc¢encem, ne
samo izbrancem.

Sola je postajala ¢edalje pomembnejsi oblikovalec druzbenega Zivljenja, evgeniéna,
ki je narod iztrgala iz revsCine in peljala v razvoj. Njen obseg, trajanje in zahtevnost
so se povecevali in zato ni naklju€je, da so ob koncu 19. stoletja zacCeli nastajati prvi
oddelki za otroke z motnjami v duSevnem razvoju. TakSnim uc€encem je Sola, z ozko
usmerjenimi naceli asCenja vsega, kar je diSalo po znanju, postala preozka, zato so
ti uCenci postajali neprilagojeni, izkljuCeni — skratka, kot so jih poimenovali tedaj,
pomozno Solski. Merjenje u€encevega uspeha ali neuspeha so ze tedaj naravnali na
povpreCne zmogljivosti u€encev, minimalni standardi znanja pa so bili postavljeni
tako, da jih doseZe le otrok, ki je zmozen zadostnega razumevanja in absorpcije
faktografsko nizanih informacij (Zaloznik, 2006).

Vzgoja in izobrazevanje (OPP) ima v Sloveniji veC¢ kot 170-letno tradicijo. Prva
specializirana Sole za gluhe in naglu$ne otroke je nastala 1840 v Gorici, prvi oddelki
za otroke z motnjami v duSevnem razvoju leta 1911 v Ljubljani, prva specializirana
Sola za slepe pa je bila ustanoviljena leta 1920 prav tako v Ljubljani (Podrocna
strokovna skupina za otroke s posebnimi potrebami, 2011).

Osnova sodobni specialni pedagogiki in rehabilitaciji v Sloveniji je bil leta 1968
sprejet Zakon o usposabljanju otrok in mladostnikov z motnjami v telesnem in
duSevnem razvoju, leta 1976 pa je bil sprejet Zakon o izobraZevanju otrok in
mladostnikov z motnjami v telesnem in duSevnem razvoju. Na podlagi tega zakona je
bil leta 1977 sprejet Pravilnik o razvr§€anju in razvidu otrok, mladostnikov in mlajSih
polnoletnih oseb z motnjami v telesnem in dusevnem razvoju, s katerim so opustili
kategorizacijo in uvedli koncept razvrs€anja ter spremenili poimenovanje skupin OPP
(Podroc¢na strokovna skupina za otroke s posebnimi potrebami, 2011).

Ze pred tem, leta 1953, je bil v Dornavi ustanovljen prvi socialno-varstveni zavod za
potrebe domskega varstva in usposabljanja otrok in mladostnikov z zmerno, tezjo in
tezko motnjo v duSevnem razvoju. Ze od zadetka 60-tih let prejSnjega stoletja dalje
so se zacCele ustanavljati Sole in zavodi za razlicne skupine OPP. Konec 60-ih let so
bile na posvetih o osebah z motnjo v dusevnem razvoju podane strokovne pobude za
delo z otroki s posebnimi potrebami v predSolskem obdobju. Prvi razvojni oddelek
vrtca je bil ustanovljen v Mariboru pod okriljem Dispanzerja za mentalno zdravje leta
1971, v Ljubljani pa tri leta kasneje. Ti oddelki so bili organizacijsko vezani na maticni
vrtec. Pravno formalno je te oddelke opredelil Sele Zakon o vzgoji in varstvu
predSolskih otrok leta 1980. Otroci z motnjami v razvoju, ki so bili vklju€eni v redne
oddelke, takrat Se niso imeli zakonsko urejene dodatne strokovne pomoci (Podro¢na
strokovna skupina za otroke s posebnimi potrebami, 2011).
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Pravice OPP do enakih izobrazevalnih mozZnosti ter posledicno do inkluzivhega
izobrazevanja je v vecini drzav Evropske unije in drzav OECD zagotovljena zZe v
zakonodaji javnega sistema izobrazevanja, saj je v okviru posameznih izobrazevalnih
reform v preteklem desetletju potekala tudi reforma vzgoje in izobrazevanja OPP. V
zadnjih dvajsetih letih so se v vecini teh drzav povecala prizadevanja na podrocju
zagotavljanja enakih izobrazevalnih moznosti, Se posebej na podrocju zagotavljanja
posebne podpore pri inkluziji otrok mladostnikov s posebnimi potrebami tako v
druzbo kot tudi v izobrazevalne institucije (Zaloznik, 2006).

1.3.1.2 Programi vzgoje in izobrazevanja OPP danes

VecCje spremembe v zadnjih dveh desetletjin je prinesla Bela knjiga o vzgoji in
izobrazevanju v Republiki Sloveniji (1995), ki je botrovala novemu Zakonu o osnovni
Soli, Zakonu o organizaciji in financiranju vzgoje in izobrazevanja leta 1996 in Zakonu
0 usmerjanju otrok s posebnimi potrebami leta 2000 (ZUOPP) ter spremembam
druge podroéne zakonodaje. Ce so se reforme $olskega sistema za vzgojo in
izobrazevanje (VI) otrok s posebnimi potrebami pred tem ukvarjale s kvalitativnim in
kvantitativnim razvojem specializiranih $Sol, je reforma v devetdesetih letih na
podrocju VI OPP prinesla novo, SirSo opredelitev skupin otrok, ki potrebujejo dodatno
pozornost in podporo, namesto razvrs€anja v skupine OPP pa je uvedla usmerjanje
OPP v vzgojno izobrazevalne programe. Namen nove zakonodaje je bil zmanjSanje
loCenih oblik Solanja in vpeljava inkluzivnih in proznejSih oblik Solanja OPP
(Podroc¢na strokovna skupina za otroke s posebnimi potrebami, 2011).

V poglavju, ki v Beli knjigi obravnava osnovno $olo, je bil Ze uporabljen naziv OPP z
obrazlozitvijo, da se v osnovni Soli izobrazZuje priblizno 20-25 odstotkov populacije s
posebnimi potrebami. S tem se je nakazala nova paradigma, da OPP niso le otroci z
motnjami v razvoju, temveC vsi tisti, ki med Solanjem potrebujejo prilagoditve in
pomocC. Upostevaje dejstvo, da je bilo v rednih osnovnih Solah veliko u€encev s
posebnimi potrebami (z u€nimi tezavami, motnjami vedenja ipd.), so bile za pomo¢
tem otrokom omenjene razli¢ne strokovne sluzbe (Opara, 2005).

Vzgoja in izobrazevanje OP se izvaja v skladu z Zakonom o usmerjanju otrok s
posebnimi potrebami (ZUOPP). S tem zakonom in predpisi, ki urejajo podrocje
predSolske vzgoje, osnovnoSolskega izobraZevanja, poklicnega in strokovnega
izobrazevanja ter sploSnega srednjega izobrazevanja. Zakon ureja usmerjanje otrok,
mladoletnikov in mlajSih polnoletnih oseb s posebnimi vzgojno-izobrazevalnimi ter
dolo€ajo nacini in oblike izvajanja vzgoje in izobrazevanja (Zakon o usmerjanju otrok
s posebnimi potrebami, ZUOPP-UPB1, Ur. |. RS, &t. 03/2007).

Vzgoja in izobrazevanje otrok s posebnimi potrebami temelji na ciljih in
nacelih, dolo¢enih v zakonih za posamezno podrocje vzgoje in izobrazevanja in
na naslednjih ciljih in na€elih (Zakon o usmerjanju otrok s posebnimi potrebami,
ZUOPP-UPB1, Ur. I. RS, §t. 03/2007):

- enakih moznosti s hkratnim upostevanjem razli¢nosti otrok,

- ohranjanja ravnotezja med razlicnimi vidiki otrokovega telesnega in
duSevnega razvoja,

- vkljuCevanja starSev v proces vzgoje in izobraZevanja,

- zagotovitve ustreznih pogojev, ki omogocajo optimalen razvoj
posameznega otroka,

- pravoCasne usmeritve v ustrezen program vzgoje in izobraZzevanja,
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- organizacije vzgoje in izobrazevanja ¢im blizje kraju bivanja,
- celovitosti in kompleksnosti vzgoje in izobrazevanja,

- individualiziranega pristopa,

- kontinuiranosti programov vzgoje in izobrazevanja,

- interdisciplinarnosti.

Vzgoja in izobrazevanje otrok s posebnimi potrebami poteka po naslednjih
programih (Zakon o usmerjanju otrok s posebnimi potrebami, ZUOPP-UPB1, Ur. I.
RS, st. 03/2007):

a) VRTEC:
- programi za predSolske otroke s prilagojenim izvajanjem in dodatno
strokovno pomocjo,
- prilagojeni programi za predSolske otroke,
- razvojni oddelki.

b) OSNOVNA SOLA:
- prilagojeni izobrazevalni program z enakovrednim izobrazbenim
standardom za:
— gluhe in naglusne,
— gibalno ovirane,
— slepe in slabovidne,
— otroke z govorno-jezikovnimi motnjami.
- prilagojeni izobrazevalni programi z niZjim izobrazbenim standardom,
- prilagojeni izobrazevalni program z nizjim izobrazbenim standardom za
dvojeziéne OS,
- posebni programi vzgoje in izobrazevanja za otroke z zmerno, teZjo in
tezko motnjo v dusevnem razvoju in drugih posebnih programih,
- vzgojni programi.

c) SREDNJA SOLA:
- sploSno srednje izobraZevanie,
- srednje tehnisko strokovno izobrazevanje,
- srednje poklicno izobrazevanje,
- niZje poklicno izobrazevanje.

d) VISOKOSOLSKO IZOBRAZEVANJE:
- univerzitetno izobrazevanje,
- visoko strokovno izobrazevanje,
- viSje strokovno izobrazevanje.

Usmerjanje otrok, mladoletnikov in mlajSih polnoletnih oseb s posebnimi vzgojno-
izobrazevalnimi potrebami, kakor tudi nacini in oblike izvajanja vzgoje in
izobrazevanja, so doloCeni z zakonom. Usmeri jih komisija, ki jo sestavljajo psiholog,
defektolog in pediater. Postopek usmerjanja se uvede na zahtevo starSev, lahko pa
usmeritev po predhodni seznanitvi starSev predlagajo tudi vrtci, Sole, zdravstveni,
socialni ali drugi zavodi (Ceh, 2009).

V Sloveniji imamo kar nekaj zavodov za OPP, ti pa so: Mladinski dom Malci
Beliceve, Vzgojni zavod Slivnica pri Mariboru, Vzgojno-izobrazevalni zavod Visnja
Gora, Zavod za slepo in slabovidno mladino, Zavod za vzgojo in izobrazevanje
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Logatec, Mladinski dom Maribor, Oddelek za invalidno mladino Stara gora, Vzgojno-
izobraZevalni zavod VerZej, Zavod za usposabljanje Janeza Levca in Center za
vzgojo, izobrazevanje in usposabljanje. Poleg zavodov obstajajo Se drustva,
zdruZenja in podjetja, ki so namenjena pomocCi osebam s posebnimi potrebami.
Najvecje izmed njih so: Zveza Sozitje — zveza drustev za pomo¢ osebam z motnjami
v duSevnem razvoju Slovenije; SonCek — zveza druStev za cerebralno paralizo
Slovenije; Zelva d.o.o. (Zaloznik, 2006).

Osnovnih $ol za OPP je 28. Med njimi pa so naslednje: OS Janeza Levca Ljubljana,
Tretia OS Slovenj Gradec, OS Dragotina Ketteja Novo mesto, OS Helene Puhar
Kranj, OS Ana Gale Sevnica, OS Roje Domzale, OS Kozara Nova Gorica in ostale
(Ministrstvo za izobrazevanje, znanost in Sport, 2014).

Seznam vrtcev z razvojnimi oddelki je tudi dolg, ti pa so: Vrtec Bled, Vrtec BreZice,
Vrtec Anice Cernejeve Celje, Vrtec Hrastnik, Kranjski vrtci, Vrtec Krsko, Vrtec Litija,
Vrtec, Ciciban Ljubljana, Vrtec Pod gradom Ljubljana, Vrtec Ledina Ljubljana, Vrtec
Najdihojca Ljubljana, Vrtec H. C. Andersen Ljubljana, Vrtec Otona Zupané&i¢a
Ljubljana, Vrtec Kolezija Ljubljana, Osnovna $ola Gustava Siliha Maribor (v prostorih
Vrtca Borisa Peceta Maribor, Vrtca Tezno Maribor in Vrtca Jozice Flander), Vrtec
Murska Sobota, Vrtec Pedenjped Novo mesto, VVZ Ormoz, VVZ Vrtec Ptuj, Vrtec
Otona Zupangita Slovenska Bistrica in Vrtec Skofja Loka (Zaloznik, 2006).

Znacilnost slovenskega Solskega sistema je normativa dolo¢enost vseh postopkov in
standardov. UcCenci s posebnimi potrebami oziroma v njihovem imenu starsi imajo
malo moznosti pri izbiri vzgojno-izobrazevalnega programa. U€enci z motnjami v
dusSevnem razvoju pa prakticno nobene druge, kot le tiste prilagojene programe, ki jih
izvajajo specializirane ustanove — osnovne Sole s prilagojenim programom in
socialno-varstveni centri. To pa zato, ker prilagojenih programov z nizjim
izobrazbenim standardom vecinske osnovne Sole (Sole, katere obiskuje vecina
slovenskih osnovnoSolcev) za enkrat Se ne izvajajo, razen tistih, ki so imele pripojene
oddelke s prilagojenimi programi ze v preteklosti (Zaloznik, 2006).

Mnogi u€enci z laZjo in celo zmerno motnjo v duSevnem razvoju so danes vpisani v
program z enakovrednim izobrazbenim standardom, ki ga izvajajo vec€inske osnovne
Sole. Njihova usmeritev ne temelji na njihovih realnih intelektualnih sposobnostih. V
njihovih odloCbah je zapisano, na primer, da gre za ufenca s primanjkljaji na
posameznih podrocjih uenja, zato usmeritev ni v nasprotju z zakonom, pa¢ pa v
nasprotju z realnim stanjem. Vzrok za taksne reSitve ti€i v tem, da si starSi zelijo
vklju€itev svojega otroka v vecinsko Solo, ta pa jim njim primernega programa ne
more ponuditi (Zaloznik, 2006).

SpriCo doloCbe Solskega pravilnika o napredovanju ucencev, ki dovoljuje
napredovanje ucencu z negativnimi ocenami do konca drugega triletja, je mogoce,
da uc€enci brez priCakovanega znanja dosezZejo vsaj Sesti razred v programu
vecCinske osnovne Sole. TakSnim u¢encem, ki ga bodisi starSi — bodisi Sole nekriticno
zadrZujejo v za njih prezahtevnem in preobseznem programu, se primanjkljaji Se
povecujejo, pogosto pa se jim pridruzijo tudi druge, Custvene, vedenjske ali celo
psihiatricne motnje (Zaloznik, 2006).

Tu obstaja Se ena moznost, ki jo starSi k sreci izkoris€ajo redkeje. Svojega ucenca
enostavno ne pripeljejo na komisijo za usmeritev in ga vpiSejo v izbrano vecinsko
Solo. V tem primeru ostane ufenec brez zakonsko doloCene dodatne strokovne
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pomodi, Ki bi je bil deleZzen v primeru, da bi bil usmerjen v program vec€inske osnovne
Sole (Zaloznik, 2006).

1.3.2 PRIMER OSNOVNE SOLE MIRNA

Osnovna Sola Mirna se nahaja v kraju Mirna, ki je upravno in administrativho
srediSCe leta 2011 ustanovljene obCine Mirna. Lezi na zahodnem robu Mirnske
doline, ob cesti in Zeleznici, ki povezujeta Trebnje in Sevnico (O Mirni, 2014).

Na sliki 1 je prikazan logotip Osnovne Sole Mirna.
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Slika 1. Logotip Osnovne $ole Mirna.

Na Mirni v prostorih osnovne $ole deluje tudi osnovna Sola s prilagojenim programom
(OSPP), ki jo obiskuje vsako leto okoli 30 otrok. V $oli se izvajata dva programa za
OPP; in sicer prilagojen izobrazevalni program z nizjim izobrazbenim standardom
(NIS) ter posebni program vzgoje in izobrazevanja (OSPP Mirna, 2014).

1.3.2.1 Zgodovina OPP na OS Mirna

Prvi zacetki organiziranega druzenja za OPP segajo v leto 1969, ko sta bila
organizirana prva dva oddelka Sole s prilagojenim programom. En oddelek na Mirni
in en v Trebnjem. V Solskem letu 1971/1972 je bilo vse Solanje OPP zdruzeno na
Mirni. Ker je bilo veliko otrok iz odro¢nih krajev obcCine, sta bila organizirana tudi dva
oddelka internata. Sola je bila zelo povezana s Centrom za socialno delo (CSD), ki je
vzpostavil tudi povezavo z vsemi odgovornimi druzbenimi skupnostmi. V Solskem
letu 1979/1980 so bili prvi poskusi obravnave otrok na terenu in so se pokazali kot
u€inkoviti. Prvi oddelek vzgoje in izobrazevanja je bil pri Soli ustanovljen v Solskem
letu 1980 /1981 (Cesar idr., 2009).

1.3.2.2 Programa vzgoje in izobraZevanja OPP na OS Mirna

1. prilagojen izobrazevalni program z nizjim izobrazbenim standardom
(NIS), v katerega se vkljuCujejo ucenci z lazjimi motnjami v duSevnem razvoju.
Po koncani Soli se ti uCenci odloCajo za nadaljevanje Solanja v nizjem
poklicnem izobrazevaniju.

Za ucence, ki potrebujejo pomoc pri u€enju, je namenjen dopolnilni pouk. Poteka po
dogovorjenem urniku po pouku. V programu devetlethe osnovne Sole si u€enec
izbere en izbirni predmet.

V prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju se znanje u€encev ocenjuje z opisnimi
ocenami, v drugem in tretjem pa s Stevilénimi ocenami. U¢enCevo znanje se ocenjuje
skozi vse ocenjevalno obdobje pri vseh predmetih. Za pisanje nacionalnih preizkusov
znanja se uéenci 6. in 9. razreda OS NIS odloéajo prostovoljno.
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2. posebni program vzgoje in izobrazevanja, v katerega se vklju€ujejo otroci z
zmernimi, tezjimi in tezkimi motnjami v duSevnem razvoju. Po konCanem
izobraZzevanju se vklju€ijo v delovno usposabljanje v Varstveno-delovnem
centru v Novem mestu (enota v Trebnjem).

Posebni program se deli na ve& delov, in sicer na (OSPP Mirna, 2014):

— obvezni del, ki traja devet let in vkljuCuje tri stopnje: prvo (l.), drugo (ll.) in
tretjo (ll1.),

— nadaljevalni del, ki traja tri leta in vkljuCuje Cetrto (IV.) stopnjo,

— nadaljevalni del, ki traja osem let — raven u€enja za zivljenje in delo — in
vklju€uje peto (V.) in Sesto (VI.) stopnjo.

Posebni program VIZ je zasnovan razvojno, kar pomeni, da vsak otrok oz.
mladostnik v posebnem programu vzgoje in izobrazevanja zaCne in nadaljuje z
dejavnostmi na posameznih podrocjih do najvecCje mozne dosezene ravni svojih
individualnih sposobnosti in potencialov.

Uc¢no-vzgojna podroc€ja so: sploSna poucenost, razvijanje samostojnosti, delovna
vzgoja, likovna vzgoja, gibanje in Sportna vzgoja, glasbena vzgoja, izbirne vsebine.

Ucenci, mladostniki v oddelkih posebnega programa napredujejo na osnovi
naCrtovanih in dosezZenih ciljev, ki so za vsakega izmed njih opredeljeni v
individualiziranem programu. V posebnem programu vzgoje in izobrazevanja je
ocenjevanje na vseh stopnjah opisno. Vsi u¢enci so razporejeni v pet stopenj glede
na leto 3$olanja. Opisujejo se dosezki njihovega napredovanja po ciljih iz
individualiziranega programa vsakega ucenca. Ob koncu Solskega leta ucenci
prejmejo potrdilo z opisno oceno napredka na posameznih podro¢jih ucenja.

Strokovne delavke Sole izvajajo tudi mobilno specialno pedagosko dejavnost v
OSV Toneta Pav€ka Mirna Peé, v OS dr. Pavla Lunacka Sentrupert in v OS Mirna
(OSPP Mirna, 2014).

1.4 Sportna vzgoja OPP

Sportna dejavnost OPP je $e kako pomembna pri njihovem razvoju in izbolj$anju
zdravja in duha. Nekoc je bilo razmiSljanje, Se posebej starSev, da lahko otroku s
Sportno aktivnostjo SkodujeS. Tako so bili otroci prikrajS8ani na Sportnem podrocju,
posledicno pa so se njihove gibalne sposobnosti slabSe razvijale ali celo nazadovale.
Prav zaradi posebnosti in posebnih potreb potrebujejo ve€ ukvarjanja, motivacije,
ljubezni, spodbude, da si pridobijo samozavest in ohranjajo ali celo razvijajo primerno
gibalno sposobnost (mo&, gibljivost, vzdrzljivost ...).

S $portno dejavnostjo otroci in mladostniki razvijajo in spoznavajo svoje gibalne
sposobnosti in telesne znacilnosti ter z njimi povezano gibalno ucinkovitost ob igri,
ucenju, urjenju, pa tudi tekmovanju. Vsak otrok in mladostnik je oseba zase, zato ga
je potrebno obravnavati individualno in z njim delati tako, da se bo v prvi vrsti dobro
pocutil, mu bo prijetno ter bo tako tudi uspesen.

Telesna in gibalna samopodoba kot izjemno pomembna dejavnika otrokovega in
mladostnikovega razvoja opredeljujeta raven pozitivnega zdravja v najSirSem
pomenu (Strel, 1994).
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Nacini in stopnja potrebne pomoc€i in prilagoditve so od posameznika do
posameznika razli¢ni. Prav tako je razliCno trajanje — pri enih krajsi ¢as, pri drugih
vse Zivljenje. Od tod tudi izraz osebe s posebnimi potrebami, saj pri mnogih potrebe
niso vezane le na obdobje otrostva (Karpljuk idr., 2013).

»Od svojega telesa se otrok ne more distancirati, tako kot od slovnice. Takoj
opazimo, Ce otrok ne zmore plezati, skakati, ujemati in metati Zoge ali plavati tako kot
ostali; to ne opazi le on sam, vidijo ga vsi vrstniki, ne more se skriti. Ker se ta
neugodja ne pojavljajo le obCasno, temveC so za gibalno motenega otroka pravilo,
slabsa storilnost povzro€i dvom v lastne sposobnosti. To predstavlja resen problem
tudi na drugih podrocjih« (Kremzar, 1992, str. 14).

Pri izbiri vadbe in prilagajanju moramo biti pozorni na (Vute, 1999):

— kaksno vrsto motnje v razvoju oziroma prizadetosti obravnavamo;

— na katere sekundarne znacilnosti moramo biti pozorni;

— kateri del telesa je prizadet in koliko ga je mozno krepiti;

— ali vkljucitev v katero od Sportnih dejavnosti poslabSuje stanje
vadecega.

Model vklju¢evanja OPP v pouk Sportne vzgoje in cilji gibalnega ucenja (Vute, 1999):

1. stopnja: REDNA SPORTNA DEJAVNOST. Popolno vkljuevanje OPP v
redno Sportno vzgojo.

2. stopnja: REDNA SPORTNA DEJAVNOST S PRILAGODITVAMI. Pri
vklju€evanju v redno Sportno dejavnost je potrebna neka proznost glede
upostevanja igralnih pravil, tako da omogoa vsem udeleZzencem doseci
zastavljen cil].

3. stopnja: VZPOREDNA SPORTNA DEJAVNOST. OPP so vkljugeni v isto
vrsto dejavnosti kot "zdravi" vrstniki, le da jo izvajajo na svoj, prilagojen nacin.

4. stopnja: PRILAGOJENA SPORTNA DEJAVNOST Z VKLJUCEVANJEM
NEPRIZADETIH VRSTNIKOV. Vsa skupina, neprizadeti vrstniki in otroci s
posebnimi potrebami, izvajajo igro, prilagojeno slednjim.

5. stopnja: PRILAGOJENA SPORTNA DEJAVNOST SAMO ZA OTROKE S
POSEBNIMI POTREBAMI. Vklju€eni so samo OPP v za to specializiranih
ustanovah.

SploSna izhodiS¢a in priporocila za ucitelja Sportne vzgoje OPP:

- spostovati mora nacelo enakih moznosti za vse u€ence in upoStevati njihovo
razli¢nost,

- pedagoski proces vodi tako, da bo vsak u€enec uspesSen in motiviran,

- igra kot vir sprostitve in sredstvo vzgoje mora biti vklju¢ena v vsako uro
Sportne vzgoje,

- uc€no-ciljina naravnanost u¢nega nacrta dopusc¢a dolo€eno stopnjo avtonomije
Sole in uCitelja ter soCasno zahteva prevzem strokovne odgovornosti za
ustrezno izbiro vsebin, metod in oblik dela,

- nacrtno mora spodbujati otroke k humanim medsebojnim odnosom in k
Sportnemu obnasaniju (fair playu),
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- posebno skrb mora nameniti nadarjenim za Sport in otrokom s posebnimi
potrebami,

- povezuje Sportno dejavnost z drugimi predmetnimi podrocji,

- nacrtno spremlja in vrednoti otrokove doseZke in ga spodbuja k Sportni
dejavnosti,

- spostovati mora predpisane standarde in normativna izhodis€a ter poskrbeti
za varnost pri vadbi.

1.4.1 SPORTNA VZGOJA OPP NA OS MIRNA

Sportna vzgoja OPP poteka v telovadnici osnovne $ole (zimski ¢as, deZevje, sneg) in
v primeru lepega vremena na zunanjem igriS¢u. Ima tekasko stezo, nogometno
igriSCe z umetno in naravno travo in odbojkarsko igriS€e na mivki. Ure Sportne vzgoje
potekajo trikrat tedensko po eno Solsko uro. Velikokrat Sportu namenijo tudi ¢as po
koncu pouka, v ¢asu varstva, ko so otroci Se na Soli.

Ure SVZ so prilagojene OPP, ki jih vodita ugitelia Sportne vzgoje, ki Ze tako
poudujeta na OS Mirna, to sta Veljko Kolenc, prof. 8p. vzg., in Elizabeth M. Bragko,
prof. Sp. vzg. Uc€enci so razdeljeni v dve skupini glede na njihove sposobnosti
oziroma glede na stopnjo prizadetosti. Sestavljeni sta dve homogeni skupini.

Ucitelja ure pripravita precej podobno vecinski osnovni Soli. Spostovati morata le
naCelo enakih moznosti za vse ucence in uposStevati njihovo razlicnost. Pedagoski
proces pa je voden tako, da je vsak uCenec motiviran in uspesen. UcCitelja nacrtno
spremljata in vrednotita otrokove dosezke in spodbujata k Sportni dejavnosti otrok.
Dolo¢ene zadeve prilagodita u¢encem, bodisi zaradi njihove gibalne motenosti bodisi
zaradi njihovih posebnih potreb. Ure potekajo na nacin, da si u€enci medsebojno
pomagajo. Kadar so razdeljeni na ekipe ali pare, so le ti sestavljeni tako, da je v vsaki
ekipi kateri uCenec z manjSo posebno potrebo. Tako je dopusSCena medsebojna
pomo¢ in v izrednih primerih (pretezka naloga), tudi izvedba namesto njega. Sportno
vzgojo povezujeta tudi z drugimi predmetnimi podrogiji.

Igra kot vir sprostitve in sredstvo vzgoje je vklju€ena v vsako uro Sportne vzgoje.
Nacin izvedbe ure pa otroke spodbuja k humanim medsebojnim odnosom in k
Sportnemu obnaSanju (»fair playu«). Veliko pozornost je posve€ena tudi uencevi
varnosti, ucitelj ve o u€encevi obliki obolenja in vse, kar je povezano z njo (krhke
kosti, epilepti¢ni napadi, tezave z vidom, sluhom ...).

Ucencem je ponujeno veliko dejavnosti, povezanih s Sportom, pri tem pa se uposteva
tudi nacelo individualizacije. UCenec si za doloCene ure v letu izbere Sportno
dejavnost, za katero pokaze zanimanje ter je pri njej uspeSen. Tako se sestavijo
doloCene skupine, ki jim je skupno vecje zanimanje za doloCen Sport. Veliko ¢asa
namenijo sprehodom, teku, fitnesu, koSarki, nogometu, rokometu in seveda
badmintonu, ki je v tem kraju zelo popularen.

Posebna pozornost in skrb je namenjena tudi nadarjenim za Sport. Vsako leto se
ucenci udelezujejo tudi raznih tekmovanj (primer: specialna olimpijada). Ti otroci se
na tekmovanjih najveckrat pomerijo v tekih, skokih v viSino in skokih v daljino,
pomerijo se s sebi podobnimi vrstniki.
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1.5 Gibalne sposobnosti OPP

1.5.1 KAJ SO GIBALNE SPOSOBNOSTI

Pistotnik (2003) opredeljuje razlicha poimenovanja t.i. gibalnih sposobnosti (fiziCne
sposobnosti, psihofizitne sposobnosti, psihomotori¢ne sposobnosti ipd.), vendar le
termin gibalne oz. motoricne sposobnosti izpostavi kot tistega, ki natancno
opredeljuje podsistem, odgovoren za gibalno izraznost Cloveka. Nadalje opisuje
sposobnosti kot naravne danosti ¢loveka, ki so odvisne od nivoja delovanja razlicnih
upravljalnih sistemov v njegovem telesu in predstavljajo zmoznost izkoristka teh
potencialov pri doseganju zastavljenih ciljev.

Po Pistotniku, Pinterju in Dolencu (2002) lo€imo Sest primarnih gibalnih sposobnosti:
mo¢, koordinacijo, hitrost, ravnotezje, preciznost in gibljivost. Temeljna odgovornost
gibalnih sposobnosti je ucCinkovitost Clovekovih akcij in reakcij. Te predstavljajo
skupek notranjih dejavnikov, odgovornih za razlike v gibalni ucinkovitosti.

Nujnost razvijanja in ohranjanja gibalnih sposobnosti je v sledeCem odstavku
izpostavil Pistotnik (2000, str. 357): »Gibalne sposobnosti pomenijo kvaliteto, ki je v
osnovi odgovorna za izvedbo Clovekovega gibanja. Nizek nivo gibalnih sposobnosti
oteZi ali celo onemogoci izvajanje najpreprostejSih gibanj, zato je potrebno ohranjati
ustrezno stopnjo njihove razvitosti.«

Gibalne sposobnosti, katere smo z dodatno vadbo poskusali dvigniti na visjo raven,
bomo na kratko opisali. V tabeli so poleg zapisani Se testi SVK, ki pa bodo opisani v
nadaljevanju naloge, pod poglaviem 2.2 Pripomocki, na straneh 26, 27 in 28.

Tabela 1 predstavlja teste Sportno-vzgojnega kartona in gibalne sposobnosti, ki jih
posamezen test meri. Nekateri testi merijo veC sposobnosti, vendar ena izmed njih
vedno prevladuje, ta pa je omenjena v tabeli.

Tabela 1

Testi Sportno-vzgojnega kartona z gibalnimi sposobnostmi
TEST GIBALNA SPOSOBNOST
tek na 60 m sprinterska hitrost

skok v daljino z mesta hitra (eksplozivha) mo€

dviganje trupa miSicna vzdrzljivost trupa
predklon na klopci gibljivost
poligon nazaj koordinacija gibanja celega telesa

dotikanje  plosce 2 hitrost ponovljenih gibov

roko
vesa Vv zgibi mo¢€ rok
tek na 600 m hitrostna vzdrzljivost
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Hitrost je kot motori€no sposobnost mogoc€e opredeliti kot najvecjo hitrost gibanja, ki
je posledica delovanja lastnih misic. Poznamo hitrost odziva, hitrost posami¢nega
giba, najvisja frekvenca gibov, Startna hitrost in najvisja hitrost (Usaj, 2003).

Veclina avtorjev deli sprinterski tek na Stiri dele: start ali hitrost reakcije, Startni
pospesek, tek po distanci ali tek v maksimalni hitrosti oziroma tehnika prihoda v cilj z
vzdrzevanjem hitrosti ali tudi faza upadanja hitrosti teka. UcCinkovitost sprinterske
hitrosti je odvisna od optimalne povezave vseh nastetih faz (Coh, 1992).

Moc€ je sposobnost za ucinkovito uporabo sile miSic pri premagovanju zunanjih sil.
Sila miSic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja miSice kot bioloSkega motorja.
Delimo jo glede na vidik deleza aktivhe miSi€ne mase (splo$na in lokalna moc), glede
na vidik tipa miSi€nega kréenja (statiCha in dinami¢na moc€) ter glede na vidik
silovitosti (najvedja, hitra ali eksplozivha moc¢ in vzdrzljivost v moci) (USaj, 2003).

NajpomembnejSa bioloSka osnova dolgotrajne vzdrZljivosti so aerobni energijski
procesi. Ti so edini zmozni dolgotrajne in sprotne obnove porabljene energije (Usaj,
2003).

Hitrostna vzdrzljivost je prevladujoCa sposobnost pri premagovanju najvecCjega
napora, Ki traja do 2 minuti. BioloSka podlaga te sposobnosti so anaerobni energijski
procesi v miSici, katerih prevladujoce gorivo je glikogen (Usaj, 2003).

Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. TakSen nacin izvedbe
omogoca delovanje sile na daljSi poti (odrivi, sunki, meti, zamahi), manjSo frekvenco
gibov pri enaki hitrosti (sprint) in bolj racionalno premagovanje ovir (tek ez ovire,
gimnastika) (USaj, 2003).

Koordinacija je Clovekova sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh,
posebej pa v nenaucenih, nepredvidljivih in zahtevnih motori¢nih nalogah. Poznamo
veC vrst koordinacije: sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenaucenih
motori¢nih nalog, sposobnost opraviljanja ritmi¢nih motori¢nih nalog, sposobnost
pravoCasne izvedbe motori¢nih nalog (timing), sposobnost reSevanja motori¢nih
nalog z nedominantnimi okoncinami (lateralnost), sposobnost usklajenega gibanja
zgornjih in spodnjih udov, sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja (agilnost),
sposobnost natanénega zadevanja cilja in sposobnost natanénega vodenja gibanja
(Usaj, 2003).

Tek je pri otrocih v odras€anju ena poglavitnih in najpomembnejSih oblik gibanja.
Otroci s posebnimi potrebami pa glede na okvaro ali motnjo to gibalno aktivnost
osvojijo nekoliko kasneje, oziroma je v nekaterih primerih sploh ne osvojijo. Za
takSno gibanje mora imeti otrok zelo dobro razvito ravnotezje, koordinacijo in fazo
leta. Zelja po teku je Ze od zadetka zelo velika, zato spodbuda k tekalnim igricam ni
odvec (Karpljuk idr., 2013).

1.5.2 RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI OPP

Ker gibalne sposobnosti niso prirojene v enaki meri (razlikujejo se po dedni zasnovi),
to povzro€a nesorazmerja v moznostih njihovega razvoja (Pistotnik, idr., 2002).

PredSolsko obdobje je obdobje temeljnega gibalnega razvoja. V ranem otrostvu je
otrokov organizem najbolj izpostavljen vplivom okolja, ravno to pa vpliva na razvoj
otrokove osebnosti. Ugotovljeno je bilo, da vsega tistega, kar otrok zamudi v
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zgodnjem otroStvu, kasneje ve€ ne more nadoknaditi. Otrokove dejavnosti v prvih
letin Zivljenja so podlaga za kasnejSe Sportne dejavnosti, hkrati pa vplivajo tudi na
razvoj in oblikovanje vrste njegovih sposobnosti, lastnosti, zmoznosti in znacilnosti
(VidemSek, Strah in StancCevi¢, 2001).

Veliko je otrok, kjer razvoj ne poteka nemoteno, a jim ne moremo pripisati, da imajo
kaksno bolezen, imajo pa vseeno tezave. Na grobo bi jih lahko razdelili na tiste, ki so
nekoliko bolj ohlapni ali preve¢ napeti ali pa so razdraZljivi ter zato potrebujejo
nekoliko ve€ Casa, da dosezejo optimalen razvoj glede na svojo starost (Videmsek,
Berdajs in Karpljuk, 2003).

Otrok, ki nima ustrezno razvitih gibalnih sposobnosti, je nespreten, negotov v svojih
dejavnostih, zelo pocasi pridobiva nove gibalne vzorce in nenehno iS¢e naso pomoc.
Take otroke je potrebno Se posebno spodbujati, da izvajajo sebi primerne gibalne
naloge in da ne izgubijo volje do Sportnih aktivnosti (Videmsek, Berdajs in Karpljuk,
2003).

»Pri otrocih z motnjo v telesnem in duSevnem razvoju pa gibalni razvoj poteka
nekoliko drugace. Tako kot to velja tudi za druga podrocja (socialno, Custveno,
intelektualno), poteka veliko po€asneje in nepovezano in tudi ne pri vseh otrocih do
enake stopnje. Zato nikdar ne moremo z gotovostjo trditi, ali je otrok Ze dosegel
najvisjo mozno stopnjo (gibalnega) razvoja glede na stopnjo umske, socialne in
custvene sposobnosti. Velikokrat obCutek, da je otrok Ze dosegel svoj najvisji nivo, ni
pravi. Po letu ali dveh nespremenjenega stanja se lahko pokaze, da je otrok vendarle
sposoben $e napredovati na intelektualnem, socialnem ali gibalnem podrocju«
(Vidovic€, Srebot, Cerar in Markun Puhan, 2003, str. 19).

»Otroci z motnjo v telesnem in duSevnem razvoju rabijo pri razvijanju temeljnih
gibalnih sposobnosti posebno obravnavo. Nekateri bodo bolj ali hitreje, drugi pa
morda komaj opazno napredovali. Tudi zato, ker so nekatere temeljne gibalne
sposobnosti bolj, druge manj dedno pogojene. Z vadbo lahko vplivamo na tiste, ki
imajo nizko stopnjo prirojenosti. Ce pa je stopnja dedne pogojenosti visoka, z vadbo
lahko na razvoj take sposobnosti vplivamo le delno. Kljub vsemu pa vendarle velja: ni
take temeljne gibalne sposobnosti, za katero bi veljalo, da za vzdrzevanje stopnje
njene razvitosti ni treba redno vaditi« (Vidovi¢, Srebot, Cerar in Markun Puhan, 2003,
str. 20).

VidemS$ek in PiSot (2007) poudarjata, da je otrok s posebnimi potrebami sposoben
uCenja in napredka na vseh razvojnih podrodjih, zato naj bo dejaven na vseh
podrodjih Zivljenja.

1.6 Namen in uporabnost magistrskega dela

Namen magistrskega dela je ugotoviti uinek dodatne vadbe na gibalne sposobnosti
OPP v programu z nizjim izobrazbenim standardom in u€enci v posebnem programu
vzgoje in izobrazevanja.

Na podlagi analize rezultatov dodatne vadbe bodo podani rezultati Stiritedenske
vadbe. Z analizo zelimo ugotoviti, kje in Ce sploh je bil napredek ter kako bi rezultate
posplosili in podali koncne ugotovitve.
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Rezultati bi bili uporabni za ucitelje na osnovnih in srednjih Solah, vzgojiteljice v
vrtcih, ter predvsem ucitelje in starSe OPP.

1.7 Cilji in hipoteze

Cilji magistrske naloge so bili nasledniji:

e ugotoviti zaCetno stanje izbranih gibalnih sposobnosti;

e izpeljati program vadbe za izboljSanje gibalnih sposobnosti (vzdrzljivost, moc,
gibljivost, hitrost in koordinacija), ugotoviti kon¢no stanje otrokovih sposobnosti
ter rezultate primerjati med kontrolno in eksperimentalno skupino;

e ugotoviti vpliv Stiritedenske vadbe pri testih: tek na 60 m, skok v daljino z
mesta, dviganje trupa, predklon na klopci, poligon nazaj, dotikanje plosc¢e z
roko, vesa v zgibi in tek na 600 m.

IzhajajoC iz zastavljenih ciljev so raziskovalne hipoteze naslednje:

Hi: Med otroki kontrolne in eksperimentalne skupine v zacetnem stanju pri izbranih
gibalnih sposobnostih ni razlik.

Ha: Stiritedenska vadba za izboljSanje izbranih gibalnih sposobnosti (hitrost, moc,
gibljivost, vzdriljivost in koordinacija) pozitivno vpliva na napredek le-teh.
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2 METODE DELA

2.1 Preizkusanci

V raziskavi je sodelovalo 14 u€encev in sicer sedem (7) v eksperimentalni in sedem
(7) v kontrolni skupini. Vzorec je sestavljalo 10 fantov (71,4 %) in 4 dekleta (28,6 %).
V eksperimentalni skupini je bilo 1 dekle (14,3 %), v kontrolni skupini pa 3 dekleta
(42,3 %).

2.2 Pripomocki

Podatki o vseh testih so bili pridobljeni iz vira: Starc, Strel in Kova¢ (2010). Testi, s
katerimi so bili izmerjeni ucinki vadbe, so nasledniji:

- tek na 60 m,

- skok v daljino z mesta,
- dvigovanje trupa,

- predklon na klopci,

- poligon nazaj,

- dotikanje ploSce z roko,
- vesa v zgibi,

- tek na 600 m.

Tek na 60 m

Potrebujemo: Stoparice in tekaliSCe, ki mora biti popolnoma vodoravno; ne sme biti
spolzko ali kotanjasto. Ce pri Soli ni atletskega tekaliS¢a, merjenci nalogo izvajajo na
asfaltni povrsini. Pred zacetkom merjenja je treba tekalis¢e izmeriti.

Naloga: merjenci tecejo v skupinah, najmanj pa v paru. Zacénejo z visokim startom.
Startna povelja so: »na mesta« in »2vizg« s pis¢alko. Pri zZvizgu Starter zamahne z
zastavico, ki jo drZi vodoravno. Zamah mora biti kratek in hiter.

Vrednotenje: tek na 60 m se izvaja enkrat. Cas se meri s $toparico, ki ima razdelitev
na 0,1 sekunde, in se zapiSe v desetinkah sekunde.

Skok v daljino z mesta

Potrebujemo: blazino dolzine 3,5 m ali dve blazini, ki sta trdno pritrjeni, kredo ali
magnezij in kovinski merilni trak.

Naloga: odriv mora biti sonoZen. Pred odrivom se merjenec sme vzpeti na prste, ne
sme pa izvesti odriva s predhodnim poskokom.

Vrednotenje: merjenec opravi najmanj tri skoke, od katerih se izmeri najdaljsi.
Dviganje trupa

Potrebujemo: blazino in Stoparico ali rocno uro z velikim kazalcem za sekunde.
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Naloga: merjenec lezi na blazini s pokr¢enimi nogami pod pravim kotom. Roke ima
prekrizane na prsih, dlani pa na nasprotnih ramenih. Merjenec se dviguje v sedecCi
poloZaj. Roke se ne smejo odmakniti od prsi. Dvigovanje v sed je konc¢ano, ko se
komolci dotaknejo stegna. Merjenec se vraca v zacetni poloZaj tako dolgo, dokler se
s sredino hrbta ne dotakne podlage.

Vrednotenje: rezultat je Stevilo pravilno izvedenih ponovitev v 60 sekundah. Med
posameznimi ponovitvami so dovoljeni odmori; s tem morajo biti merjenci seznanjeni
pred zacetkom izvajanja meritev.

Predklon na klopci

Potrebujemo: merilni komplet ali 40 cm visoko klopco, lesen okvir in deSc¢ico. Na
klopco je navpicno pritrjeno 80 cm dolgo leseno merilo, razdeljeno na cm — sega do
tal in je 40 cm nad klopco. Zacetek merske skale je na zgornjem delu merila.

Naloga: merjenec stopi na klopco s stegnjenimi nogami, stopala so vzporedno.
Izvede predklon in pri tem kar najgloblje potisne (naloga se ne sme izvajati s sunkom
ali zamahom) de&cico, ki jo drZzi merilec ob lesenem merilu. Merjenec naj v konénem
poloZaju ostane dve sekundi. Pri merjenju mora biti bos.

Vrednotenje: testno nalogo merjenec izvaja dvakrat. Rezultat je poloZaj deScice,
od¢itan na navpicnem merilu v cm. Velja boljSi od obeh poskusov. Merilec mora
opozarjati na to, da so noge v kolenih popolnoma stegnjene in da merjenec vztraja v
konénem polozaju (predklonu) dve sekundi. Pred meritviio mora merjenec nalogo
opraviti poskusno.

Poligon nazaj

Potrebujemo: Stoparico in Svedsko skrinjo. Naloga se izvaja v prostoru, velikem vsaj
12 x 3 metra. Na ravni podlagi (parket, umetna snov), ki ne drsi, zariSemo ali
oznacimo s samolepilnim trakom startno Crto, dolgo en meter. V oddaljenosti 10
metrov od startne Crte vzporedno z njo potegnemo Se ciljno ¢rto, dolgo prav tako en
meter. Tri metre od startne Crte postavimo spodnji del Svedske skrinje, na njega pa
Se oblazinjen pokrov skrinje (viSina skrinje je 50 cm (2 cm) in je lahko sestavijena
tudi kako drugace). Sirina spodnjega dela skrinje in oblazinjenega pokrova je enaka
— 50 cm. Mesto, na katerega postavimo skrinjo, mora biti oznaceno. Sest metrov od
startne Crte postavimo okvir Svedske skrinje, ki meri v globino 23 cm. Postavijen je
pravokotno na stezo, tako da se dotika tal s svojo daljSo stranjo. Oznacimo tudi
mesto te zapreke.

Naloga: zacetni poloZaj merjenca — postavi se na vse Stiri; s hrbtom je obrnjen proti
zaprekam. Njegova stopala so tik pred startno ¢rto. Naloga merjenca je, da po znaku
"zdaj" s hojo nazaj po vseh Stirih (z rokami ne sme drseti) preide prostor med
oznac¢enima Crtama. Prvo zapreko mora preplezati, skozi okvir pa zleze. Med
izvajanjem naloge lahko merjenec gleda nazaj med nogami, ne sme pa niti za hip
obrniti glave.

Dotikanje plos¢e z roko

Potrebujemo: desko, na kateri sta pritrjeni dve okrogli plosé¢i s premerom 20 cm; z
najblizjimi robovi sta medsebojno oddaljeni 61 cm. Potrebujemo tudi mizo in stol, ki
sta prilagojena starostni stopnji in velikosti ucencev. Merilec mora imeti Stoparico z
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natanc¢nostjo merjenja do 1 sekunde. Priporo¢amo desko z elektronskim merjenjem
Stevila dotikov.

Naloga: merjenec sedi za mizo, na kateri je deska s ploS¢ama. SlabSo roko polozZi na
sredino med plosc¢i, drugo roko pa na ploS¢o na nasprotni strani. Na znak "zdaj" se
zacne z boljSo roko izmenoma kar najhitreje dotikati obeh plos¢. Vsak dotik obeh
plo$é Steje eno tocko! Ce nimate elektronskega $tevca, merilec $teje dotike plo$ée le
na tisti strani, na kateri merjenec drzi roko ob zacetku izvajanja testne naloge.

Vrednotenje: rezultat je Stevilo to¢k v 20 sekundah. Merilec ne uposteva ponovitev,
pri katerih se merjenec ni dotaknil obeh plosc.

Vesa v zgibi

Potrebujemo: nizek telovadni drog (ali drugo orodje, ki ima Zrd z enakim premerom
kot telovadni drog), blazino in Stoparico.

Naloga: merilec meri ¢as, v katerem merjenec vziraja v vesi s pokréenimi rokami v
podprijemu. Ves ¢as mora imeti brado nad visino droga. Ko ni vecC v tem poloZaju,
merilec ustavi Stoparico, ki jo je sproZil v trenutku, ko je merjenec zavzel poloZaj v
vesi. Ce je drog previsok, lahko merjenec pride v veso tudi s pomodjo merilca ali
ucitelja.

Navodilo: ¢e merjenec izvaja nalogo ve¢ kot 2 minuti (120 sekund), prekinemo
izvajanje in zapiSemo maksimalni rezultat (120).

Tek na 600 m

Potrebujemo: Stoparico, krozno tekalis¢e, ki mora biti vodoravno in gladko, brez jam
ali kotanj. En krog mora meriti najmanj 120 m. Ce ni na voljo atletskega tekali$¢a,
nalogo izvajamo na asfaltni ali travnati povrsini. Pred zaletkom meritev je treba
tekalis¢e natancno izmeriti!

Naloga: merjenci tecejo v skupinah, v katerih naj ne bo vec kot 16 ucencev. Zacnejo
Z visokim startom. Startna povelja so: »na mesta« in »zvizg« s piscalko. Pri Zvizgu
starter zamahne z zastavico.

Vrednotenje: ¢as merimo s Stoparico v celih sekundah. Uéenci so lahko bosi ali v
copatih. Uéencem, ki zaradi preutrujenosti ne morejo preteci ali prehoditi 600 m, in
tistim, ki teCejo vecC kot pet minut, vpiSemo rezultat 300 (5 minut), kar je hkrati
najslabsi rezultat, ki ga beleZzimo.

2.3 Postopek

Po obisku Sole, enournem ogledu ure Sporta in po razgovoru s profesorjem in
profesorico Sportne vzgoje na tej Soli smo se dogovorili za sodelovanje in izvedbo
dodatne vadbe za ugotovitev napredka v gibalnih sposobnostih. Dodatna vadba je
bila izvedena pri urah Sportne vzgoje, sodelovali so OPP v programu z nizjim
izobrazbenim standardom in uenci v posebnem programu vzgoje in izobrazevanja.
Otroke smo na podlagi pogovora z njihovima uciteljema, opazovanja in rezultatov
Sportno-vzgojnega kartona, ki ga opravljajo vsa leta, razdelili v heterogene skupine.
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Izpeljali smo program vadbe za izboljSanje gibalnih sposobnosti. Pred tem smo
ugotovili zaletno stanje vseh ucencev, ki so sodelovali v dodatni vadbi. V
nadaljevanju magistrske naloge bomo analizirali rezultate vadbe in jih primerjali med
eksperimentalno in kontrolno skupino. Ocenili bomo, ali je vadba prinesla napredek
0z. izboljSanje rezultatov in kakSen je ta napredek — to smo naredili s pomocjo testov
Sportno-vzgojnega kartona.

Sportno-vzgojni karton je nacionalni program za spremljanje telesnega in gibalnega
razvoja otrok in mladine. Vanj so vklju€ene vse slovenske osnovne in srednje Sole. S
pomocjo podatkov lahko otroci in njihovi starSi spremljajo telesni in gibalni razvoj,
ucitelji Sportne vzgoje pa pridobijo pomembne informacije, na podlagi katerih otrokom
in mladostnikom strokovno pomagajo pri njihovem razvoju (Strel, 1996). Ze veé kot
20 let je Sportno-vzgojni karton v papirni obliki.

Vsi otroci so bili po znanju in sposobnostih razdeljeni v dve izenaceni skupini —
eksperimentalno in kontrolno skupino. Z zgoraj opisanimi testi smo pred dodatno
vadbo opravili merjenje vseh otrok — iz obeh skupin. Nato je eksperimentalna skupina
izvajala Stiritedensko vadbo, potekajo€ trikrat tedensko. To je bila vadba, ki je
obsegala vaje za izboljSanje vzdrzljivosti, moci, gibljivosti, hitrosti in koordinacije.
Omenjene gibalne sposobnosti prej omenjeni testi obsegajo. Po koncu stiritedenske
vadbe, so bili otroci z istimi testi ponovno merjeni. Ugotavljal se je napredek otrok.

Pred dodatno vadbo smo sestavili primeren program, po katerem smo izvajali vadbo
za izboljSanje gibalnih sposobnosti, katere s pomocjo testov Sportnovzgojni karton
meri. Program je bil sestavljen iz treh ur testiranja, pred zaCetkom eksperimenta, in
treh ur po koncu eksperimenta. Vmes pa je potekala Stiritedenska vadba za
izboljSanje in napredek u¢encev v gibalnih sposobnostih.

V tabeli 2 so predstavljene vadbene enote (VE) — iz besedila je razvidno, kaj je bil cil]
posamezne VE.

Tabela 2

Program dela

12.5. 2014 Testiranje pred zaCetkom dodatne vadbe: tek na 60 m, tek na 600 m.

13. 5. 2014 Testiranje pred zacetkom dodatne vadbe: skok v daljino z mesta,
dviganje trupa, predklon na klopci.

15.5. 2014 Testiranje pred zacetkom dodatne vadbe: poligon nazaj, dotikanje
ploSce z roko, vesa v zgibi.

19.5.2014 1.uravadbe:

— splosno ogrevanje z elementarno igro »kraja repkov, dva kroga teka,

— gimnasti¢ne vaje (staticne in dinamine raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 3 s);

— vaje za mo¢ (8 sklec, 8 trebusnjakov, 8 hrbtnih, 8 poepov in 8 poskokov na
stegnjenih nogah);

— poligon z elementi naravnih oblik gibanja, (po)skokov, spreminjanja smeri
gibanja ...);

— vaja za spros€anje s palicami (predaja palic).

20.5.2014 2.uravadbe:

— splodno ogrevanje z elementarno igro »Menjava mest« (lovec je v polju na
sredini, beZeci pa morajo priti iz svojega polja ez polje lovca v nasprotno
polie);
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gimnasti¢ne vaje (staticne in dinami¢ne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2x in zadrzZati 4 s, predklon — v najnizji to¢ki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3x),
vaje za moc¢ (6 sklec, 6 trebusnjakov, 6 hrbtnih, 6 po€epov in 6 poskokov na
stegnjenih nogah);

razliéni nacini tekov/gibanj z ene na drugo stran igris¢a (lahkoten tek; tek
nazaj; gibanja v razli¢nih oporah; skok v daljino z mesta in zatem sprint;
starti iz nestandardnih polozajev; vesa v zgibi po 2 ponovitvah — 10 s)

vaja za sproscanje z obrodi (predaja obro¢a na nacin, da mora iti vsak
ucenec skozi obro¢, med seboj se drzijo za roko in se ne smejo spustiti).

22.5.2014 3.uravadbe:

26.5.2014 4.ur

27.5.2014 5. ur

29.5.2014 6.ur

splosno ogrevanje z elementarno igro »10 podaj« (leva, desna roka, z
vro¢anjem);

gimnastic¢ne vaje (staticne in dinami¢ne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 4 s, predklon — v najnizji toCki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3
X);

vaje za moc (8 sklec, 8 trebusnjakov, 8 hrbtnih, 8 poCepov in 8 poskokov na
stegnjenih nogah), skok z mesta (3 ponovitve);

vadba za izboljSanje hitrostne vzdrZljivosti — piramidni sistem (100 m, 200 m,
300 m, 300 m, 200 m, 100 m; z 2 minutnimi odmori);

zaporedni poskoki (dve razdalji po 50 m).

a vadbe:

splosno ogrevanje s 3 krogi teka;

gimnasti¢ne vaje (statine in dinamicne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 4 s, predklon — v najnizji toCki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3
X);

vaje za moc (6 sklec, 6 trebusnjakov, 6 hrbtnih, 6 poCepov in 6 poskokov na
stegnjenih nogah);

vadba za izboljSanje sprinterske hitrosti (20 m, 40 m; 60 m; vsak sprint po 2
X z nizkega in 1 x z visokega startnega polozaja; z 1 minutnimi odmori).

a vadbe:

splodno ogrevanje z elementarno igro »bratec, resi me;

gimnasti¢ne vaje (statiCne in dinami¢ne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 4 s, predklon — v najnizji toCki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3
X);

vaje za moc (8 sklec, 8 trebusnjakov, 8 hrbtnih, 8 poCepov in 8 poskokov na
stegnjenih nogah), skok z mesta (3 ponovitve);

vesa (2 x 10 s), vesa v zgibi (3 x 5 s);

razli¢na gibanja v oporah po dve dolzini (opora lezno spredaj naprej, nazaj;
opora lezno zadaj naprej, nazaj);

razliCna gibanja v oporah ez in skozi postavljene ovire — simulacija poligona
na testu (opora lezno spredaj naprej, nazaj; opora lezno zadaj naprej, nazaj);
prilagojena vaja testu — dotikanja plos¢e z roko (v sedu, z dotikanjem dveh
oznacenih polj).

a vadbe:

splosno ogrevanje z atletsko abecedo (nizki, sredniji, visoki skiping;
hopsanje; grabljenje; strizenje; tek s poudarjenim korakom; tek z visokim
dviganjem pet);

gimnasti¢ne vaje (stati¢ne in dinamicne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2vx in zadrZati 4 s, predklon — v najnizji tocki zadrzati 2 s; vajo ponoviti
3vx);

vaje za moc¢ (6 sklec, 6 trebusnjakov, 6 hrbtnih, 6 poepov in 6 poskokov na
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stegnjenih nogah);
vadba za izboljSanje hitrostne vzdrzljivosti — sistem piramide (400 m; 4 min
odmora, 400 m; 2 min odmora, 400 m; 1 min odmora, hoja 200m).

2.6.2014 7.uravadbe:

sploSno ogrevanje z lovljenjem;

gimnasti¢ne vaje (statiCne in dinami¢ne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 4 s, predklon — v najnizji to¢ki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3
X);

vaje za moc¢ (8 sklec, 8 trebusnjakov, 8 hrbtnih, 8 poepov in 8 poskokov na
stegnjenih nogah), skok z mesta (3 ponovitve);

razli¢ni poskoki (zajcji, sonozni, mnogoskoki, skoki po eni nogi);

vadba za izbolj$anje hitrostne vzdrzljivosti (2 x 300 m, 600 m);

prilagojena vaja testu — dotikanja ploS¢e z roko (v sedu, z dotikanjem dveh
oznacenih polj).

3.6.2014 8.uravadbe:

splodno ogrevanje v parih (tekmovanje v dotikanju kolena in ramena z desno
ter levo roko);

gimnasti¢ne vaje (statine in dinamic¢ne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 4 s, predklon — v najnizji tocki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3
X);

vaje za moc (6 sklec, 6 trebusnjakov, 6 hrbtnih, 6 poCepov in 6 poskokov na
stegnjenih nogah);

vadba za poveclanje hitrosti in odzivnosti na startna povelja in 2vizg (tek na
30 m z razli€no dolgimi povelji — 3 x; tek na 60 m s stopnjevanjem hitrosti v
prvih 20 metrih, zmanj$evanje hitrosti za 10-15 % in nato sprint od 50 do 60
m — 2 X);

metoda »hendikepa« v teku na 50 m (5 m zaostanka boljSega za slab&im;
prenasanje podobno tezkih u¢encev med sabo (1 dolzina, 15 m).

5.6. 2014 9. uravadbe:

splosno ogrevanje s 3 krogi teka;

gimnasti¢ne vaje (stati€ne in dinami¢ne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 4 s, predklon — v najnizji toCki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3
x);

vaje za moc¢ (8 sklec, 8 trebusnjakov, 8 hrbtnih, 8 poCepov in 8 poskokov na
stegnjenih nogah), skok z mesta (3 ponovitve);

razlicna gibanja v oporah &ez in skozi postavljene ovire — simulacija poligona
na testu (opora lezno spredaj naprej, nazaj; opora lezno zadaj naprej, nazaj;
4 x);

vesa (2 x 10 s), vesa v zgibi (3 x 10 s).

9.6.2014 10.uravadbe:

splosno ogrevanje z lovljenjem — »smesni lov;

gimnasti¢ne vaje (statiCne in dinamicne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 4 s, predklon — v najniZji to¢ki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3
X);

vaje za moc (6 sklec, 6 trebusnjakov, 6 hrbtnih, 6 poCepov in 6 poskokov na
stegnjenih nogah);

Stafetne igre (tek, poskoki, plazenje, lazenje, gibanje v oporah ...).

10. 6. 2014 11.uravadbe:

sploSno ogrevanje z igro »povodni mozg;

gimnasti¢ne vaje (stati€ne in dinami¢ne raztezne vaje, most, stoja na
lopaticah; s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 4 s, predklon — v najnizji to€ki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3
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X);

— vaje za moc¢ (8 sklec, 8 trebusnjakov, 8 hrbtnih, 8 po¢epov in 8 poskokov na
stegnjenih nogah), skok z mesta (3 ponovitve);

— plezanje z vadbo po postajah (prva postaja — plezanje po letveniku; druga
postaja — plezanje po mornarski lestvi in tretja postaja — plezanje po zrdi in
VIvi).

12.6.2014 12.uravadbe:

— splosno ogrevanje z elementarno igro »poplava, potres, letala;

— gimnasti¢ne vaje (stati¢ne in dinami¢ne raztezne vaje; most; stoja na
lopaticah, s pomocjo rok na ledvenem delu, roke zadaj, roke spredaj — vsako
po 2 x in zadrzati 4 s, predklon — v najnizji toCki zadrzati 2 s; vajo ponoviti 3
X);

— vaje za moc¢ (6 sklec, 6 trebusnjakov, 6 hrbtnih, 6 po¢epov in 6 poskokov na
stegnjenih nogah);

— poligon nazaj (3 ponovitve), vesa v zgibi (3 ponovitve po 8 s), vesa (3
ponovitve po 6 s), predklon na klopci (3 ponovitve, v najnizji tocki zadrzati 2
S).

16. 6. 2014 Testiranje po koncu dodatne vadbe: poligon nazaj, dotikanje plos¢e
z roko, vesa v zgibi.

17.6. 2014 Testiranje po koncu dodatne vadbe: skok v daljino z mesta, dviganje
trupa, predklon na klopci.

19. 6. 2014 Testiranje po koncu dodatne vadbe: tek na 60 m, tek na 600 m.

Za obdelavo podatkov bo uporabljen statisticni program SPSS Statistics (IBM, New
York). T — test za neodvisna vzorca uporabljamo za preverjanje domnev o
povprecnih vrednostih (Stevilskih) spremenljivk na populaciji. Z njim preverjamo, ali je
povprecna vrednost spremenljivke v eni skupini enot razlicna kot v drugi skupini enot
(Kropivnik, Kogovéek in Gnidovec, 2006). Ce spremenljivke niso normalno
porazdeljene, uporabimo njegovo neparametri¢no alternativo (Mann-Whitney U test).
Stevilske vrednosti se pretvorijo v range in sicer najmanj$a vrednost dobi rang 1,
testno statistiko pa prav tako izraCunamo na podlagi vrednosti rangov (Basti¢, 2006).
V nalogi smo test za neodvisna vzorca uporabili za primerjavo kontrolne in
eksperimentalne skupine (pred in po eksperimentu).

S testom za odvisna vzorca preverjamo, ali je povpreCna vrednost dveh spremenljivk
na istih enotah razlicna (Kropivnik, Kogovsek in Gnidovec, 2006), npr. ko iste
preiskovance raziskujemo v dveh razli¢nih eksperimentalnih pogojih (Field, 2009). Ko
spremenljivke niso normalno porazdeljene, uporabimo neparametricno alternativo,
Wilcoxonov test (Field, 2009). V nasem primeru smo test uporabili za primerjavo
rezultatov posameznega testa pred in po eksperimentu (4-tedenski vadbi).

Za ugotavljanje razlik med skupinama pred in po vadbi (ponavljajoe meritve z
dvema faktorjema) bo uporablijena meSana analiza variance (ANOVA), ki uposSteva
razlike med eksperimentalno in kontrolno skupino. MeSana ANOVA za ponovljene
meritve se uporablja v Studijah, kjer smo odvisno spremenljivko izmerili v dveh
¢asovno razli¢nih to¢kah (na zaCetku in na koncu vadbenega procesa), subjekti pa
so bili izpostavljeni razli€cnim vplivom (v tem primeru imamo opravka z dvema
faktorjema "Cas opazovanja" in "obravnava — eksperimentalna, kontrolna skupina™).
Kljuéni namen meSane ANOVA za ponovljene meritve je razumeti, ali obstaja
interakcija med faktorjem znotraj skupin (»within-subjects factor«) in med skupinama
(»between-subjects factor« — eksperimentalna, kontrolna skupina) pri odvisni
spremenljivki (Laerd Statistics, 2013).
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3 REZULTATI

V tem poglavju predstavljamo opisne statistike pred in po dodatni vadbi za vse
ucence skupaj, ne glede na eksperimentalno oz. kontrolno skupino.

Skatle z okvirji prikazujejo najveéjo (maksimalno), najmanj$o (minimalno) vrednost in
vse kvartile (vkljuéno z mediano). V primeru, da so posamezne enote oznatene z
zvezdico ali krogi, gre za osamelce, kar pomeni, da enote zelo odstopajo od srednje
vrednosti.

Za vse opazovane porazdelitve navedemo tudi povpre¢no vrednost (aritmeticno
sredino) in pripadajoCi standardni odklon, koeficient asimetrije in sploS¢enosti.
Standardni odklon predstavlja mero razprSenosti podatkov okoli povpredja.
Standardni odklon, ki se nahaja blizu 0, pomeni, da so podatki porazdeljeni zelo blizu
povprecne vrednosti, visoka vrednost standardnega odklona pa nakazuje
razprSenost enot okoli povprecja.

Za normalno porazdelitev velja, da se skoraj vse vrednosti nahajajo znotraj treh
standardnih odklonov v negativno in pozitivno smer. S pomocjo koeficienta asimetrije
zaznamo odklone od simetricne porazdelitve podatkov, pri tem vrednost 0 pomeni,
da je porazdelitev simetricna, pozitivha asimetrija pomeni, da imamo ve¢ enot z
nizjimi vrednostmi, medtem ko negativna asimetrija pomeni ravno obratno. Koeficient
splos€enosti pa meri sploS€enost oziroma koni¢avost porazdelitve.

Vrednost blizu ni¢ (0) nakazuje porazdelitev podobno normalni, negativna vrednost
koeficienta pomeni bolj koni€asto porazdelitev, medtem ko pozitiven koeficient
pomeni, da je porazdelitev splos€ena (veCino vrednosti je v repih porazdelitve,
namesto okoli povprecja). Dejanski podatki so le redko normalno porazdeljeni, zato
se zadovoljimo tudi z vrednostjo koeficientov +/-2, pri Cemer pravimo, da je
porazdelitev priblizno normalna.
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Tek na 60 m
Na sliki 2 so grafi€no predstavljeni rezultati v teku na 60 m.

160
1T 7
*
140 *25
18
o
w120
100
21 23
*a0
—— *
801
T T
pred po

Slika 2. Tek na 60 m (v sekundah) pred in po dodatni vadbi.

Pred dodatno vadbo so u¢enci na 60 m v povprecju tekli 11,74 s, po dodatni vadbi pa
so rezultat izboljSali na 11,10 s. Pred dodatno vadbo je bil standardni odklon 20,7 s,
koeficient asimetrije 0,277, koeficient sploS¢enosti pa -0,789. Po dodatni vadbi je bil
standardni odklon 18,4 s, koeficient asimetrije 0,717, koeficient sploSCenosti pa
0,920. Glede na koeficienta asimetrije in splos€enosti lahko reCemo, da sta obe
spremenljivki priblizno normalno porazdeljeni (Slika 2).
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Skok v daljino z mesta

Na sliki 3 so graficno predstavljeni rezultati v skoku v daljino. Vidi se najvecja,
najmanj$a in srednja vrednost.
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Slika 3. Skok v daljino z mesta (v centimetrih) pred in po dodatni vadbi.

Pred dodatno vadbo so uc€enci v daljino skocili v povprecju 155,3 cm, po dodatni
vadbi pa so povprecni rezultat poslabsali na 146,7 cm. Pred dodatno vadbo je bil
standardni odklon 31,8 cm, koeficient asimetrije -0,618, koeficient splos¢enosti —
0,139, po dodatni vadbi pa je bil standardni odklon 32,3 cm, koeficient asimetrije —
0,793 in koeficient sploS€enosti -0,407. Spremenljivki sta priblizno normalno
porazdeljeni (Slika 3).
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Dviganje trupa

V sliki 4 so graficno predstavljeni rezultati v dviganju trupa. Vidi se najvecja,
najmanj$a in srednja vrednost.
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Slika 4. Dviganije trupa (Stevilo ponovitev) pred in po dodatni vadbi.

Pred dodatno vadbo so uc€enci v povprecju naredili 29,5 dvigov trupa, po dodatni
vadbi pa 29,7. Standardni odklon pred dodatno vadbo je bil 14,0, koeficient asimetrije
0,655, koeficient splos€enosti pa -0,922. Po dodatni vadbi je bil standardni odklon
11,2, koeficient asimetrije 0,326, koeficient sploS€enosti pa 0,411. Glede na
koeficienta asimetrije in sploS€enosti je spremenljivka priblizno normalno
porazdeljena (Slika 4).
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Predklon na klopci

Na sliki 5 so graficno predstavljeni rezultati v predklonu na klopci. Vidi se najvecja,
najmanj$a in srednja vrednost.
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Slika 5. Predklon (v centimetrih) pred in po dodatni vadbi.

Pred dodatno vadbo so uc€enci v povprecju dosegli rezultat 38,3 cm, po dodatni vadbi
pa so rezultat poslabSali na 34,7 cm. Pred dodatno vadbo je bil standardni odklon
12,2 cm, koeficienta asimetrije (-0,171) in sploS¢enosti (-0,698) pa kazeta na
normalno porazdelitev. Po dodatni vadbi je bil standardni odklon 9,6 cm, koeficient
asimetrije -0,304, koeficient sploSCenosti pa 0,068, kar kaze na normalnost
porazdelitve (Slika 5).
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Poligon nazaj

Na sliki 6 so graficno predstavljeni rezultati v poligonu nazaj. Vidi se najvecja,
najmanj$a in srednja vrednost.
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Slika 6. Poligon nazaj (v sekundah) pred in po dodatni vadbi.

Pred dodatno vadbo so uc€enci pri poligonu v povprecju potrebovali 20,28 s, po
dodatni vadbi pa so rezultat izboljSali na 16,86 s v povprecju. Standardni odklon pred
dodatno vadbo je bil 7,43 s, koeficient asimetrije 0,443, koeficient sploS&enosti pa -
0,383. Standardni odklon po dodatni vadbi je bil 4,88 s, koeficient asimetrije 0,384,
koeficient splosCenosti pa -1,076. Koeficient splos€enosti po dodatni vadbi sicer
odstopa iz intervala vrednosti od -1 do 1, ker pa je odstopanje minimalno, lahko obe
spremenljivki obravnavamo kot priblizno normalno porazdeljeni (Slika 6).
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Dotikanje plosce
Na sliki 7 so graficno predstavljeni rezultati v dotikanju plo$€e. Vidi se najvecja,
najmanj$a in srednja vrednost.
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Slika 7. Dotikanje plos¢e (Stevilo ponovitev) pred in po dodatni vadbi.

Pred dodatno vadbo so uc€enci v povprecju naredili 28,1 dotikov plosc¢e, po dodatni
vadbi pa 28,5 dotikov. Pred dodatno vadbo je bil standardni odklon 8,5, koeficient
asimetrije 0,680, koeficient splos¢enosti -0,618. Po dodatni vadbi je bil standardni
odklon 8,4, koeficient asimetrije 0,133, koeficient sploS€enosti pa -0,728.
Spremenljivki sta priblizno normalno porazdeljeni (Slika 7).
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Vesav zgibi

Na sliki 8 so grafi€no predstavljeni rezultati v vesi v zgibi. Vidi se najvecja, najmanjSa
in srednja vrednost.
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Slika 8. Vesa v zgibi (v sekundah) pred in po dodatni vadbi.

Pred dodatno vadbo so uc€enci v vesi v zgibi drzali v povprecju 16,8 s, po dodatni
vadbi pa so rezultat poslabsali na 9,3 s. Standardni odklon pred dodatno vadbo je bil
24,5 s, koeficient asimetrije 2,100, koeficient sploS€enosti pa 3,346. Po dodatni vadbi
je bil standardni odklon 11,2 s, koeficient asimetrije 2,736, koeficient sploS€enosti pa
9,028. Glede na koeficienta asimetrije in sploS€enosti spremenljivki nista normalno
porazdeljeni (Slika 8).

40



Tek na 600 m

Na sliki 9 so grafiCno predstavljeni rezultati v teku na 600 m. Vidi se najvecja,
najmanj$a in srednja vrednost.

225

200

175

TEK 600

130

1257

|
pred [la]
Slika 9. Tek na 600 m (v sekundah) pred in po dodatni vadbi.

Pred dodatno vadbo so u€enci na 600 m v povprecju tekli 186,4 s, po dodatni vadbi
pa so rezultat izboljSali na 181,9 s. Standardi odklon pred dodatno vadbo je bil 28,2
s, koeficient asimetrije -0,338, koeficient splos€enosti -0,153, po dodatni vadbi pa je
bil standardni odklon 21,7, koeficient asimetrije -0,457, koeficient sploS¢enosti pa -
0,628. Spremenljivki sta priblizno normalno porazdeljeni (Slika 9).

V nadaljevanju bo predstavljena analiza hipotez, ki sta bili zastavljeni pred zatetkom
raziskave.
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Hi: Med otroki kontrolne in eksperimentalne skupine v zacetnem stanju, pri izbranih
gibalnih sposobnostih ni razlik.

Pred dodatno vadbo so imeli u€enci eksperimentalne skupine v povprecju nekoliko
boljSi rezultat pri teku na 60 m, pri skoku v daljino, predklonu, dotikanju plosce, vesi
in teku na 600 m. UcCenci kontrolne skupine pa so bili v povprecju malenkost boljSi pri
dviganju trupa in poligonu naza,.

Hipotezo smo preverjali s testom za neodvisna vzorca oz. z neparametricno
alternativo (Mann Whitney U test) pri spremenljivki vesa v zgibi, ki ni bila normalno
porazdeljena.

Tabela 3

Primerjava kontrolne in eksperimentalne skupine pred dodatno vadbo

Aritmeti¢éna sredina

Rezultati pred Statisticna
) T vrednost ..
dodatno vadbo  Eksperimentalna Kontrolna znacilnost
skupina skupina
tek 60 m (s) 112,1 122,7 -0,954 0,359
skok daljina (cm) 158,3 152,3 0,341 0,739
dviganje trupa 28,6 30,4 -0,239 0,815
predklon na klopci 38,7 37,9 0,127 0,901
(cm)

poligon nazaj (s) 225,4 180,1 1,155 0,271
dotikanje plosce 29,6 26,7 0,616 0,549
vesa (s) 19,3 14,3 17,000 0,335
tek 600 m (s) 173,4 199,4 -1,887 0,084

Izkazalo se je, da kljub rahlim razlikam pred dodatno vadbo v povprec¢nih rezultatih
eksperimentalne in kontrolne skupine pa razlike med skupinama pri nobenem izmed
testov niso statisticno znacilne (a > 0,05) (Tabela 3).

DrZi torej, da med otroki kontrolne in eksperimentalne skupine v zaCetnem stanju ni
razlik, zato lahko hipotezo H; potrdimo.

Hz: Stiritedenska vadba za izboljSanje izbranih gibalnih sposobnosti (hitrost, moc,
gibljivost, vzdriljivost in koordinacija) pozitivno vpliva na napredek le-teh.

Hipotezo smo preverjali samo na ucencih eksperimentalne skupine, ki so izvajali
Stiritedensko vadbo.
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UcCenci eksperimentalne skupine so po Stiritedenski vadbi dosegli nekoliko boljse
rezultate pri teku na 60 m, poligonu nazaj in teku na 600 m, medtem ko so bili
rezultati skoka v daljino, dviganja trupa, predklona, dotikanja plosSCe in vese po
Stiritedenski vadbi v povprecju slabsi kot pred vadbo.

Za preverjanje hipoteze smo uporabili test za odvisna vzorca o0z. pri vesi v zgibi
neparametricno alternativo (Wilcoxonov test), ker spremenljivka ni bila normalno
porazdeljena.

Tabela 4

Rezultati eksperimentalne skupine pred in po dodatni vadbi

Aritmeticna sredina

Eksperimentalna skupina T vrednost Stat?tiéna
Pred vadbo Po vadbi znacilnost
tek 60m (s) 1121 105,3 2,171 0,073
skok daljina (cm) 158,3 157,7 0,089 0,932
dviganje trupa 28,6 27,9 0,177 0,865
predklon na klopci (cm) 38,7 35,9 1,252 0,257
poligon nazaj (s) 2254 167,6 4,255 0,005
dotikanje plosce 29,6 28,9 0,279 0,790
vesa (s) 19,3 11,9 -0,137 0,891
tek 600m (s) 173,4 177,4 -0,594 0,574

Statisticno znacilne razlike (a < 0,05) v rezultatu pred in po dodatni vadbi so se
pokazale le pri testu poligon nazaj, pri katerem so ucenci pred dodatno vadbo v
povprecju potrebovali 225,4 s, po dodatni vadbi pa so rezultat izboljSali na 167,6 s
(Tabela 4).

Drzi torej, da Stiritedenska vadba vpliva na napredek u€encev pri testu poligon nazaj,
pri drugih testih pa nima vpliva. Hipotezo H2 zavrnemo.

Hipotezo smo dodatno preverili Se s testom za neodvisna vzorca (in Mann Whitney U
testom).
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Tabela 5

Primerjava eksperimentalne in kontrolne skupine po dodatni vadbi

Rezultati po
dodatni vadbi

tek 60m (s)
skok daljina (cm)

dviganje trupa

predklon na klopci
(cm)

poligon nazaj (s)
dotikanje plosce
vesa (S)

tek 600m (s)

Aritmeticna sredina

Eksperimentalna Kontrolna

105,3 116,7
157,7 135,7
27,9 31,6
35,9 33,6
167,6 169,6
28,9 28,1
11,9 6,7

177,4 186,3

T

Statisticha

vrednost znacilnost

-1,183

1,309

-0,605

0,430

-0,074

0,153

18,000

-0,750

0,260

0,215

0,557

0,675

0,943

0,881

0,400

0,468

Primerjava eksperimentalne in kontrolne skupine po dodatni vadbi je pokazala, da

med skupinama ni statisti€no znacilnih razlik (Tabela 5).

Metoda dvosmerne analize variance je bila uporabljena z namenom, ker imamo v
raziskavi tako kontrolno kot eksperimentalno skupino, obe pa opazujemo pred in po

vadbi. Ce Zelimo kontrolirati po vseh spremenljivkah hkrati, potrebujemo dovolj

kompleksno metodo, ki zmore obravnavati vse ucinke naenkrat. Zanima nas, ali na
koncni izid vpliva pripadnost skupini, vadba (torej so po vadbi rezultati boljsi) ali

kombinacija obojega (t.i. interakcija).

Na sliki 10 je grafi¢no prikazan tek na 60 m.
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Slika 10. Tek na 60 m pred in po eksperimentu, primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino.

Iz zgornjega grafikona je razvidno, da se je €as, porabljen za tek na 60 m, zmanjsal
tako za eksperimentalno kot tudi za kontrolno skupino. Po dodatni vadbi se Cas Se
dodatno izbolj$a, ampak ni zaznati statisticno znacilne izboljSave glede na kontrolno
skupino.

Tabela 6
Razlike med kontrolno in eksperimentalno skupino pred in po vadbi pri teku na 60 m

o :
Povpre¢na Standardna 95 % interval zaupanja

Skupina vrednost  napaka Spodnja Zgornja

(M) (SE) meja meja
eksperimentalna PRED 112.143 7.833 95.076 129.210
skupina PO 105.286 6.832 90.400 120.171
kontrolna PRED 122.714 7.833 105.647  139.782
skupina PO 116.714 6.832 101.829  131.600

Iz zgornje tabele je razvidno, da je povpreCen Cas kontrolne skupine Vvisji od
povpreCnega Casa eksperimentalne, tako pred kot po vadbi. Preu€evanci imajo po
dodatni vadbi v povprecju hitrejsi Cas teka na 60 m. Iz podatkov je sicer razvidno, da
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v ¢asu do izboljSave pride, ampak le-tega ne moremo pripisovati dodatni vadbi, saj
tako ucinki niso statisti¢no znadilni.

Na sliki 11 je grafi€no prikazan rezultat skoka v daljino.
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Slika 11. Skok v daljino z mesta (v centimetrih) pred in po dodatni vadbi, primerjava med eksperimentalno in
kontrolno skupino.

Iz zgornjega grafikona je razvidno, da je daljina skoka z mesta pri eksperimentalni
skupini ostala priblizno na enaki ravni po dodatni vadbi, medtem ko se je za
kontrolno skupino izjemno poslabsala.

Tabela 7

Razlike med kontrolno in eksperimentalno skupino pred in po vadbi pri skoku v daljino

Povpreéna Standardna 9° % interval zaupanja

Skupina vrednost napaka Spodnja Zgornja

(M) (SE) meja meja
eksperimentalna PRED 158.286 12.435 131.192  185.379
skupina PO 157.714 11.882 131.826  183.602
kontrolna PRED 152.286 12.435 125.192  179.379
skupina PO 135.714 11.882 109.826  161.602
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Iz zgornje tabele je razvidno, da so povprecni skoki kontrolne skupine krajsi od
eksperimentalne, preu¢evanci imajo po dodatni vadbi v povprecju celo krajSi skok. V
Casu vadbe do izboljSave torej ne pride. Sprememb ne moremo pripisovati dodatni
vadbi, saj tako ucinki niso statisti¢no znadilni.

Na sliki 12 je grafi¢no prikazan rezultat v dviganju trupa.
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Slika 12. Dviganje trupa pred in po dodatni vadbi, primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino.
Iz zgornjega grafikona je razvidno, da se je Stevilo dvigov trupa povecalo pri
kontrolni, zmanjSalo pa pri eksperimentalni skupini.

Tabela 8
Razlike med kontrolno in eksperimentalno skupino pred in po vadbi pri dvigovanju trupa

Povpretna Standardna 9° % interval zaupanja

Skupina vrednost napaka Spodnja Zgornja

(M) (SE) meja meja
eksperimentalna PRED 28.571 5.498 16.592 40.551
skupina PO 27.857 4.343 18.394 37.320
skupina PO 31.571 4.343 22.108 41.035
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Iz zgornje tabele je razvidno, da je Stevilo dvigov trupa pred in po dodatni vadbi v
povprecju priblizno enako. Povprecno Stevilo dvigov trupa pri eksperimentalni skupini
je 8e celo nizje kot pri kontrolni. V €asu do izboljSave pride le v kontrolni skupini,
Cesar ne moremo pripisati dodatni vadbi. Sprememb ne moremo pripisovati dodatni
vadbi, saj tako ucinki niso statisticno znacilni.

Na sliki 13 so graficno prikazani rezultati v predklonu na klopci, pred in po dodatni
vadbi in primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino.
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Slika 13. Predklon na klopci (v centimetrih) pred in po dodatni vadbi, primerjava med eksperimentalno in kontrolno
skupino.
Iz zgornjega grafikona je razvidno, da se je globina predklona v obeh skupinah
zmanijsala.

Tabela 9

Razlike med kontrolno in eksperimentalno skupino pred in po vadbi pri predklonu na klopci

Povpreéna Standardna 9% % interval zaupanja

Skupina vrednost napaka Spodnja Zgornja

(M) (SE) meja meja
eksperimentalna PRED 38.714 4.791 28.275 49.153
skupina PO 35.857 3.758 27.668 44.046
kontrolna PRED 37.857 4.791 27.418 48.296
skupina PO 33.571 3.758 25.382 41.760
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Iz zgornje tabele je razvidno, da je povprecna globina predklona na klopci po dodatni
vadbi nizja, povprecna globina predklona na klopci viSja pri eksperimentalni skupini.
Iz podatkov je sicer razvidno, da v €asu do izboljSave ne pride. Sprememb ne
moremo pripisovati dodatni vadbi, saj tako ucinki niso statisticno znacilni.

Na sliki 14 so graficno prikazani rezultati v poligonu nazaj, pred in po dodatni vadbi in
primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino.
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Slika 14. Poligon nazaj (v sekundah) pred in po dodatni vadbi, primerjava med eksperimentalno in kontrolno
skupino.

Iz zgornjega grafikona je razvidno, da se je €as, porabljen za vzvratno gibanje po
poligonu, v povprecju znizal v obeh skupinah. IzhodiS€e je med eksperimentalno in
kontrolno skupino precej razli¢no.

Tabela 10

Razlike med kontrolno in eksperimentalno skupino pred in po vadbi pri poligonu nazaj

Povpreéna Standardna 95 % interval zaupanja

Skupina vrednost napaka Spodnja Zgornja

(M) (SE) meja meja
eksperimentalna PRED 225.429 27.736 164.997 285.860
skupina PO 167.571 19.209 125.720 209.423
kontrolna PRED 180.143 27.736 119.711 240.575
skupina PO 169.571 19.209 127.720  211.423
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Iz zgornje tabele je razvidno, da je povpre¢ni €as, porabljen za vzvratno gibanje po
poligonu, vi§ji pred dodatno vadbo, po dodatni vadbi pa se pri obeh skupinah ustali
na priblizno enaki vrednosti. Sprememb ne moremo pripisovati dodatni vadbi, saj
tako ucinki niso statisti¢no znadilni.

V sliki 15 so grafi¢no prikazani rezultati v dotikanju plos¢e pred in po dodatni vadbi in
primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino.
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Slika 15. Dotikanje plosce pred in po dodatni vadbi, primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino.

Iz zgornjega grafikona je razvidno, da se je Stevilo dotikov ploS¢e v povprecju znizalo
pri eksperimentalni, povecalo pa pri kontrolni skupini. lzhodis¢e je med
eksperimentalno in kontrolno skupino precej razli¢no.

Tabela 11

Razlike med kontrolno in eksperimentalno skupino pred in po vadbi pri dotikanju ploscée z roko

Povpreéna Standardna 95 % interval zaupanja

Skupina vrednost napaka Spodnja Zgornja

(M) (SE) meja meja
eksperimentalna PRED 29.571 3.279 22.427 36.716
skupina PO 28.857 3.298 21.671 36.043
kontrolna PRED 26.714 3.279 19.570 33.859
skupina PO 28.143 3.298 20.957 35.329
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Stevilo dotikov plo$&e se je v povpregju znizalo pri eksperimentalni, pove&alo pa pri
kontrolni skupini. Sprememb ne moremo pripisovati dodatni vadbi, saj tako ucinki
niso statisticno znacilni.

V sliki 16 so graficno prikazani rezultati v vesi v zgibi pred in po dodatni vadbi in
primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino.
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Slika 16. Vesa v zgibi (v sekundah) pred in po dodatni vadbi, primerjava med eksperimentalno in kontrolno

skupino.

Iz zgornjega grafikona je razvidno, da se je Stevilo sekund v vesi po dodatni vadbi v
obeh skupinah mo€no zmanjsalo.

Tabela 12

Razlike med kontrolno in eksperimentalno skupino pred in po vadbi pri vesi v zgibi

Povpreéna Standardna 95 % interval zaupanja

Skupina vrednost  napaka Spodnja Zgornja

(M) (SE) meja meja
eksperimentalna PRED 19.286 9.588 -1.606 40.177
skupina PO 11.857 4.277 2.539 21.175
kontrolna PRED 14.286 9.588 -6.606 35.177
skupina PO 6.714 4.277 -2.604 16.032
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Iz zgornje tabele je razvidno, da je Cas v vesi v zgibi pri eksperimentalni skupini v
povprecju visji. Cas v vesi v zgibi se je po dodatni vadbi v obeh skupinah skraj3al.
Sprememb ne moremo pripisovati dodatni vadbi, saj tako ucinki niso statisticno
znacilni.

Na sliki 17 so graficno prikazani rezultati v teku na 600 m pred in po dodatni vadbi in
primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino.
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Slika 17. Tek na 600 m (v sekundah) pred in po dodatni vadbi, primerjava med eksperimentalno in kontrolno
skupino.

Iz zgornjega grafikona je razvidno, da se je Cas, porabljen za tek na 600 m, zmanjsal
pri kontrolni, zviSal pa pri eksperimentalni skupini.

Tabela 13

Razlike med kontrolno in eksperimentalno skupino pred in po vadbi pri teku na 600 m

Povpredna Standardna 95 % interval zaupanja

Skupina vrednost napaka Spodnja Zgornja

(M) (SE) meja meja
eksperimentalna PRED 173.429 9.740 152.206 194.651
skupina PO 177.429 8.353 159.229 195.629
kontrolna PRED 199.429 9.740 178.206 220.651
skupina PO 186.286 8.353 168.086 204.486
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Cas, porablien za tek na 600 m, se je zmanjsal pri kontrolni, povedal pa pri
eksperimentalni skupini. Sprememb ne moremo pripisovati dodatni vadbi, saj tako
ucinki niso statisticno znacilni.
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4 RAZPRAVA

V raziskavi, ki je potekala znotraj prostorov OS Mirna, na osnovni $oli s prilagojenim
programom, je sodelovalo 14 uCencev in sicer sedem (7) v eksperimentalni in sedem
(7) v kontrolni skupini. Vzorec je sestavljalo 10 fantov (71,4 %) in 4 dekleta (28,6 %).
V eksperimentalni skupini je bilo 1 dekle (14,3 %), v kontrolni skupini pa 3 dekleta
(42,3 %). Namen raziskave je bil z OPP ugotoviti u¢inek dodatne vadbe na gibalne
sposobnosti otrok, ki so zajete v teste Sportno-vzgojnega kartona (SVK).

Cilj magistrskega dela je bil ugotoviti zaCetno in kon¢no stanje izbranih gibalnih
sposobnosti ter rezultate primerjati med kontrolno in eksperimentalno skupino. Vse to
se je ugotavljalo s pomogjo testov SVK (tek na 60 m, skok v daljino z mesta, dviganje
trupa, predklon na klopci, poligon nazaj, dotikanje ploSCe z roko, vesa v zgibi in tek
na 600 m).

V prvem delu je predstavljena opisna statistika za vse teste SVK pred in po dodatni
vadbi, za vse ucence skupaj, ne glede na eksperimentalno oz. kontrolno skupino.
Izkazalo se je, da kljub rahlim razlikam pred dodatno vadbo v povprecnih rezultatih
eksperimentalne in kontrolne skupine, pa razlike med skupinama pri nobenem izmed
testov niso statisticno znacilne (a > 0,05). Tako je bila hipoteza H1 potrjena. To bi
lahko pripisali dobri pripravi selekcioniranju skupin. Z ogledom uéencev, pogovoru s
profesorjema, ki poucujeta te u€ence, in s pomocjo rezultatov Sportno-vzgojnega
kartona sta bili skupini primerno oblikovani.

Pred dodatno vadbo so imeli u€enci eksperimentalne skupine v povprecju nekoliko
boljsi rezultat pri teku na 60 m, pri skoku v daljino, predklonu, dotikanju plosce, vesi
in teku na 600 m. Uc€enci kontrolne skupine pa so bili v povprec€ju malenkost boljsi pri
dviganju trupa in poligonu nazaj.

S hipotezo 2 H: je bilo preverjeno, ali Stiritedenska vadba za izboljSanje izbranih
gibalnih sposobnosti (hitrost, moc€, gibljivost, vzdrZljivost in koordinacija), pozitivho
vpliva na napredek le-teh. Hipoteza je bila preverjena samo na ucencih
eksperimentalne skupine, ki so izvajali Stiritedensko vadbo. Statisticno znacilne
razlike (a < 0,05) v rezultatu pred in po dodatni vadbi so se pokazale le pri testu
poligon nazaj. DrZi torej, da Stiritedenska vadba vpliva na napredek ucencev pri testu
poligon nazaj, pri drugih testih pa nima vpliva. Hipoteza H: je bila tako lahko le delno
potrjena — predvsem za test poligon nazaj, deloma pri teku na 60 m in skoku v daljino
z mesta. Gledano v celoti pa je bila hipoteza H2 zavrnjena. Vzrok je bil mogoce ta, da
je Stiritedenska vadba prekratka in Se ni pokazala o€itnega napredka. Res pa je tudi,
da ucenci v vecinskih osnovnih Solah napredujejo hitreje in je napredek hitrejSi ter
tudi vecji. Gibalni razvoj OPP ni enak in prinada posebnosti v razvoju in tega se ne
sme in ne more spregledati (Cas idr., 2003).

Vzrokov, da stiritedenski program ni dal statistic(no pomembnih uéinkov, je verjetno
vec, zagotovo pa prevladujeta dva. Obdobje stirih tednov je bil v konkrethnem primeru
prekratek €as, da bi lahko sam program znacilno vplival na spremembe, ki bi se
izrazile kot statisticno znacCilne. Drugi dejavnik, ki ima morda iziemno pomembno,
vendar v nasem primeru latentno vlogo, so prav ti otroci. Sama raziskava namrec ni
imela namen preucevanja znacilnosti otrok s posebnimi potrebami in njihove odzive
na razliéne procese udéenja. Ceprav sodijo v posebno skupino in so njihove
intelektualne sposobnosti na nizjem nivoju kot pri ostali populaciji otrok, je med njimi
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velika heterogenost, ki se izkazuje tudi na podrocju usvajanja razli€nih gibalnih nalog,
kot tudi hitrosti uCenja le-teh.

Ceprav so ugenci na $oli videli in izvajali razliéne vadbe za izbolj$anje otrokovega
razvoja gibalnih sposobnosti, tako pred dodatno vadbo, kakor v okviru le te, pa
priCakovanega napredka ni bilo. A strokovnjaki poudarjajo, naj v predSolskem
obdobju otrok pridobi Cim pestrejSo in SirSo paleto gibalnih izkuSenj, ki so osnova
kasnejSim zahtevnejSim gibalnim vzorcem. Tisto, kar zamudimo v najzgodnejSem
obdobju, kasneje tezko ali ne moremo nadoknaditi je bilo Ze omenjeno (Zajec idr.,
2010). Ucenci, vkljuCeni v raziskavo, pa so bili vsi stari veC kot 10 let, najstarejSi je bil
Ze blizu 30. leta.

Ze Kristan je zapisal, da se otroci s svojo samopodobo oblikujejo predvsem po
gibalnih znacilnostih in sposobnostih (Kristan, 2010). Otrokova gibalna insuficienca
(nezadostnost gibanja, pomanjkljivost, enostranskost) ovira stike z vrstniki in mnogi
so zato izlo€eni iz okolja. Socialne interakcije med otroki pa so prav tako pomemben
dejavnik njihovega spoznavnega razvoja.

Mozen vzrok, ki je verjetno vplival, da vadba ni prinesla Se veljega napredka in
izboljSala rezultatov pri konénem testiranju, je ta, da je bilo zajetih prevec¢ gibalnih
sposobnosti naenkrat, sploh v tako kratkem €asu. Kar pa je seveda razumljivo pri
tako Sirokem naboru testov oziroma testiranih podrocjih, ne na vseh sposobnostih
enako uspesno. Podobno so ugotovili v raziskavi (Kav€ic idr., 2007—-2008), da se z
redno in motivacijsko podprto vadbo lahko izboljSa zacCetno stanje gibalnih
sposobnosti otrok ter mladostnikov z zmerno motnjo v duSevnem razvoju, vendar pa
naj bi bilo podrocje, ki ga treniramo, zelo ozko dolo&eno.

Da bi dodatna vadba prinesla Se boljSe rezultate, bi bilo mogoCe v prihodnosti
razmisliti tudi v smeri individualne vadbe, uporabo ¢im vecjega Stevila dodatnih
pripomockov in dalj trajajo€a vadba. To so ugotovili in zapisali (Kav¢i¢ idr., 2007—
2008), da so za uspeSno razvijanje gibalnih sposobnosti otrok ter mladostnikov z
motnjo v duSevnem razvoju pomembna individualna navodila, prikaz in spodbuda,
dodatni pomocniki pri vadbi in veliko Stevilo ponovitev motori¢ne naloge, ki mora biti
redna ter sistematicna.

Da raziskava ni prinesla boljSih rezultatov in napredka, je vidno iz rezultatov. Lahko
bi iskali vzrok v tem, da je dodatna vadba potekala 12 vadbenih enot, a vendar so
tudi drugi avtorji v podobnih raziskavah delali podobno (strnjena vadba, veliko Stevilo
gibalnih sposobnosti). Le to je bilo ovrZzeno tudi v raziskavi z naslovom Ucinek
eksperimentalnega programa vadbe na razvoj vzdrzljivosti pri u¢enkah in ucencih v
zgodnjem pubertetnem obdobju (Karpljuk, 1999). Ob zapisanem je smiselno reci, da
bi bilo nesmiselno za starostno obdobje, ki mu je bil eksperimentalni program vadbe
namenjen, nacrtno razvijati le eno gibalno sposobnost, druge pa zanemariti (Karpljuk,
1999).

Kot je Ze zapisano, da so uCenke in uCenci eksperimentalne skupine statistiCno
znacCilno napredovali predvsem v poligonu nazaj, deloma v teku na 60 m in nekaj
malega v skoku v daljino z mesta, bi lahko slednja ugotovitev privedla do domneve,
da so imele vsebine vadbenega programa vecje vplive na doloCene teste in
sposobnosti, katere je dologen test SVK meril (koordinacija gibanja in sprinterska
hitrost, manj pa na eksplozivho mo¢€. Te ugotovitve pa lahko potrdijo tudi rezultati iz
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raziskave (Karpljuk, 1999), da so za vadbenim programom deloma nakazani tudi SirSi
vidiki razvoja vecjega Stevila gibalnih sposobnosti.

OPP rabijo nekaj ve€ €asa, da se prilagodijo na ucitelja (v primeru magistrskega dela
tistega, ki raziskavo izvede), na sistem in nacin vadbe, ki ga ima. Seveda pa OPP
potrebujejo pri razvijanju gibalnih sposobnosti posebno obravnavo. To ugotovitev so
ze zapisali (Vidovi€, Srebot, Cerar in Markun Puhan, 2003): »Nekateri bodo bolj ali
hitreje, drugi pa morda komaj opazno napredovali. Tudi zato, ker so nekatere
temeljne gibalne sposobnosti bolj, druge manj dedno pogojene. Z vadbo lahko
vplivamo na tiste, ki imajo nizko stopnjo prirojenosti. Ce pa je stopnja dedne
pogojenosti visoka, z vadbo lahko na razvoj take sposobnosti vplivamo le delno.
Kljub vsemu pa vendarle velja: ni take temeljne gibalne sposobnosti, za katero bi
veljalo, da za vzdrzevanje stopnje njene razvitosti ni treba redno vaditi.«
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5 ZAKLJUCEK

Namen magistrskega dela je bilo ugotoviti uinek dodatne vadbe na gibalne
sposobnosti OPP, v posebnem programu vzgoje in izobrazevanja na OS Mirna. Na
podlagi testiranja, ki so bili izvedeni pred po dodatni vadbi se je preverjalo, ali so
uCenci napredovali ali ne. U¢enci so bili testirani z naslednjimi osmimi testi Sportno —
vzgojnega kartona: tek 60 m, skok v daljino, dvigovanje trupa, predklon na klopci,
poligon nazaj, dotikanje ploS€e z roko, vesa v zgibi in tek na 600 m. Z vadbo smo
Zeleli vplivati na gibalne sposobnosti: vzdrzljivost, moc, gibljivost, hitrost in
koordinacijo.

Uc€enci so pod vodstvom uciteljev na Soli in vodje, ki je vodil ta program, izpeljali 12-
urno vadbo za izboljSanje gibalnih sposobnostih, ki so opisane v delu.

Pred zaCetkom raziskave so bile podane dve hipotezi. Prva je bila, da med otroci
kontrolne in eksperimentalne skupine v zaCetnem stanju ni razlik. Razlike v rezultatih
so bile minimalne in niso bile statisticno znacilne, zato smo hipotezo H1 potrdili.

Z drugo hipotezo smo predvidevali, da Stiritedenska vadba pozitivno vpliva na
napredek ucencev. Ugotovljeno je bilo, da so u€enci v povprecju po Stirih tednih
nekoliko izboljSali rezultate teka na 60 m, dviganja trupa, poligona nazaj, dotikanju
ploSce in teka na 600 m. Pri ostalih treh testih (vesa v zgibi, predklon na klopci skok v
daljino) pa so imeli u€enci po dodatni vadbi v povprecju slabSe rezultate. Hipotezo
H2 smo torej lahko potrdili le za test poligon naza,j.

Preverili smo Se, ali obstajajo statisticho znacilne razlike med eksperimentalno in
kontrolno skupino po S§tirih tednih in tudi tu je analiza pokazala, da kljub vadbi
eksperimentalne skupine med njima ni statistiéno znacilnih razlik.

Med nastajanjem dela se je pojavilo nekaj pomanjkljivosti, ki bi se jih dalo v
prihodnje, ob podobnih raziskavah, izboljSati in nadgraditi. Dodatna vadba bi morala
trajati dalj Casa, po kateri bi dobili bolj natanéne podatke in bi bili kot nadgradnja tej
raziskavi. V raziskavo bi moralo biti vklju¢enih ve¢ OPP, kar pa seveda ne pomeni,
da bi bil napredek vseh gibalnih sposobnostih, predvsem pa ni zagotovilo, da bi bili le
ti vedji.

Prav gotovo pa so dobljeni rezultati neka izto€nica za naprej in ugotovitev, da se dela
z OPP ni potrebno bati in da je lahko delo na tem podrocju, pa naj si bo na Solskem,
rekreativnem ali pa mogoce tudi na vrhunskem nivoju, uspesno.

Podatki in rezultati, ki smo jih dobili, so vsekakor priloznost, da bi se v prihodnosti
dalo v tej smeri narediti Se kaj. V nadaljnjih raziskavah bi lahko raziskovali, kdo oz.
koliko so napredovali posamezni u€enci glede na kaj in stopnjo prizadetosti, ki jo
imajo. Se pravi bi bil cilj ugotoviti, katere vrste OPP najbolj, 0z. v kateri gibalni
sposobnosti bi najbolj napredovali in obratno.
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