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TEORETICNI DEL:

SPORTNO VZGOJNI KARTON (SVK)

Sportnovzgojni karton je v $irfem smislu centralni informacijski sistem, razvit v Sloveniji med leti 1969
in 1989, s katerim spremljamo in ovrednotimo vsakoletne spremembe v telesni zmogljivosti Solajocih
se otrok in mladine, starih od 6. do 19. let.

Meritve se izvajajo po vsej Sloveniji na vseh stopnjah osnovnosolskega in srednjesolskega Solanja od 1.
do 20. aprila.

Merjenje z enajstimi merskimi nalogami po standardiziranih postopkih v enem oddelku traja praviloma
eno Solsko uro (45 minut). Merjenje teka na 60 in 600 metrov se zaradi oddaljenosti atletske steze ali
drugih vzrokov (vreme, vecje skupine) lahko opravi tudi pri drugi Solski uri ali na Sportnem dnevu.

Sole posljejo vse zbrane podatke na Fakulteto za $port, kjer podatke obdelajo in za vsakega u¢enca
izraCunajo T-vrednosti rezultatov vseh merskih nalog ter povpreéno T-vrednost vseh gibalnih
sposobnosti (XT). Glede na dobljene rezultate se izdela graficna analiza.

ANTROPOMETRICNI TESTI:

TEST KAJ POTREBUJEMO KAJ MERIMO

TELESNA VISINA Antropometer ali viSinomer. DolZinsko razseznost telesa (mm).

TELESNA TEZA Medicinsko ali osebno tehnico. | Maso telesa (na 0,1 kg natancno —
npr. 53,3 kg).

KOZNA GUBA NADLAHTI | Kaliper. Koli¢ina podkoznega mascevja (mm,
npr.13)

MOTORICNI TESTI:
TEST KAJ POTREBUJEMO KAJ MERIMO

Deska z elektronskim
merjenjem Stevila dotikov (¢as
merjenja (20 sekund)

Posebna preproga za merjenje
skoka v daljino

Stoparica, lepilni trak, $vedska
skrinja

Blazina in Stoparica.

DOTIKANJE PLOSC Z ROKO Ferkvenca izmeni¢nih gibov.

SKOK V DALUJINO Eksplozivna mo¢ nog.

PREMAGOVANIJE OVIR NAZAJ Koordinacija celega telsa.

.....

DVIGOVANIJE TRUPA

PREDKLON NA KLOPCI 40 cm visoka klop, merilna Gibljivost.
descica (80 cm) — zacetek
merske skale je na zgornjem

delu merila.

VESA VZGIBI Telovadni drog, blazina in Misi¢na vzdriljivost
Stoparica. ramenskega obroca in rok.

TEK NA 600m Stoparica. Sprinterska hitrost.

TEK NA 60m Stoparica. Splosna vzdriljivost.
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PRIMER OSEBNEGA SPORTNOVZGOJNEGA KARTONA Z ODLICNIMI REZULTATI ©

Osebni Sportnovzgojni karton

Sola: 05 Prastransk
I in priirmek:

Vadba
Telesna vidina
Telesna teza
KoZna guba nadlahti
Diotikanje plosie z mko
Skok v daljino z mesta
Premagovanje ovir nazaj
Dwigovanje trupa
Predklon na klopcl
Vesa vzgilbl
Tek na 60m

Tek na 600m

Lato: 20182015
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SLIKA 1: VPISANI REZULTATI V RACUNALNISKI PROGRAM
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SLIKA 2: GRAFICNA ANALIZA

OPIS KARTONA: Ucenec je krepko manjsi in lazji od slovenskega povprecja in ima manj koZne gube kot
enako stari ucenci. Visoko nadpovprecne rezultate ima pri vseh motoricnih testih z izjemo dotikanja
plosc¢ z roko, kjer je njegov T-rezultat blizu povprecja (49). Po XT-vrednosti (zadnji stolpec) lahko vidimo,
da je samo 5% enako starih ucencev boljsih od njega.

RAKTICNI DEL: Po teoreti¢nem delu se prileZe $e malo gibanja. Danes ponovimo abecedo ©
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ABECEDA GIBANJA

A - ATLETSKI POSKOKI - 5 X Z VSAKO NOGO
B - BOSNI PLANK (OPORA NA KOMOLCIH, BOCNO) - 20s NA VSAKO STRAN
C- CIKCAK POSKOKI (POSKOKI LEVO IN DESNO) - 20 X

¢ - CEPIMO (PETE SO NA TLEH, STOPALA SO VZPOREDNO) - PONOVIMO POSTEVANKO
STEVILA 6

D - DVIGI TRUPA (TREBUSNJAKT) - 20 X
E - ENO NO60 PREDNOZIMO IN NAREDIMO POCEP NA ENI NO6I - 5 X Z VSAKO NOGO
F - »FLOSS DANCE« - 20 X
6 - GRABLTENJE (VATA TEKASKE ABECEDE) - 10 X
H - HOPSANJE - 10 X
I - IZPADNI KORAK NAPRET - 5 X Z VSAKO NOGO
J - »JUMPING JACK« - 20 X
K - KRIZNI KORAKT - 10 X
L - LEZIMO NA TLEH IN SE NA 6LAS SMEJIMO - 20s
M - MIZICE NAPRET - DRZIMO 20s
N - NOSIMO KNJIGO NA GLAVI - NAREDIMO 10 KORAKOV
O - OPORA NA KOMOLCIH - 20s
P - PREDKLON - 10 X
R - RAZOVKA - 2 X NA VSAKT NOGT
S - SKOK V DALTINO IZ MESTA - 3 X
$ - SKARICE NA MESTU - 10 X
T - TEK NA MESTU - 20 X
U - UTAMI RITEM IN ZAPLESI PLES PO TVOJT IZBIRI - 20s
V - VERTIKALNI ZAMAHI - 5 X Z VSAKO ROKO
Z - ZAJCIT POSKOKT - 5 X
Z - ZABJI POSKOKI - 5 X




