Sportno vzgojni karton (SVK) ali SLOfit je nacionalni sistem za spremljavo telesnega in
gibalnega razvoja otrok in mladine, v katerega so vkljuene vse slovenske osnovne in srednje
Sole.

Vsako leto aprila v sklopu $portno vzgojnega kartona (SVK) na nasi osnovni $oli ugotavljamo,
vrednotimo in spremljamo tvoj telesni in gibalni razvoj z_enajstimi SVK merskimi nalogami:
tremi za ugotavljanje telesnih znacilnosti in osmimi za ugotavljanje gibalnih sposobnosti.

TELESNA VISINA
Telesna viSina nam daje podatek o dolZinski razseznosti telesa. V

obdobju otroStva telesna viSina ves cas raste, z zakljuckom
adolescence pa se rast ustavi. V odrasli dobi telesna visina ostane
konstantna, ceprav dnevno niha predvsem zaradi hidracije
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pokazatelj degenerativnih sprememb hrbtenice.

TELESNA MASA
Telesna masa nam daje podatek o skupni masi telesa.

Posameznikova telesna masa se spreminja od rojstva naprej,
priporocljivo pa je, da po kon¢anem obdobju rasti zdravo telesno
maso ohranjamo na priblizno enaki ravni skozi vse Zivljenje. Grobo
merilo zdrave telesne mase dobimo, ¢e od telesne viSine
odstejemo 100.

KOZNA GUBA

KoZzna guba nam daje podatek o koli¢ini maséobne mase. Ta se
spreminja od rojstva naprej, v adolescenci se mas¢obna masa pri
dekletih poveca bolj kot pri fantih. Visoke vrednosti koZzne gube
nadlahti so znak prekomerne prehranjenosti posameznika, kar
povecuje zdravstveno tveganje za obolevanje za sréno-Zilne bolezni,
diabetes tipa 2 ter nekaterih vrste rakavih obolenj. Pripomocek za
merjenje se imenuje kaliper.



http://www.slofit.org/o-slofitu/kaj-meri

DOTIKANJE PLOSC Z ROKO
Dotikanje plos¢ z roko nam daje podatek o hitrosti

izmenic¢nih gibov rok. Kaze tudi na sposobnost
hitrega prenasanja impulzov naSega Ziv¢nega
sistema ter njegovega utrujanja. NiZje vrednosti te
merske naloge lahko nakazujejo na slab3o
prevodnost Zivénega sistema, na prenizek tonus
miSic rok in ramenskega obroca ali stabilizatorjev

trupa, ki rokam dajejo oporo.

SKOK V DALJINO Z MESTA
Skok v daljino z mesta nam daje

podatek o eksplozivni moci nog, ki
kaze na naso  sposobnost
proizvajanja maksimalne sile. Nizje
vrednosti te merske naloge lahko
nakazujejo na premajhno misi¢no

moc¢ stegenskih miSic ali slabso

koordinacijo rok in nog pri odrivu.

POLIGON NAZAJ
Poligon nazaj nam daje podatek o

koordinaciji gibanja v prostoru, ki kaze
na sposobnost regulacije gibanja v
prostoru v neobicajnih situacijah.
Visoke vrednosti te merske naloge

nakazujejo na niZjo sposobnost

medsebojnega koordiniranja gibanja
razliénih delov telesa, kar povecuje tveganje poskodb pri reSevanju nepri¢akovanih gibalnih

situacij.

DVIGANJE TRUPA
Dviganje trupa nam daje podatek o vzdrzljivosti v

.....

trebusnih misic (upogibalk trupa). Nizke vrednosti
te merske naloge kazejo na zmanjSano moc

.....

ohranjanje zdrave telesne drze.




PREDKLON NA KLOPCI
Predklon na klopci nam daje podatek o gibljivosti nog in spodnjega dela

hrbtenice. Nizke vrednosti te merske naloge kazejo na prekratke zadnje
stegenske miSice, kar predstavlja poviSano tveganje poskodb pri
sunkovitih gibih nog ter nezmoZnost izvajanja gibanj nog s celotno
amplitudo, pa tudi na zmanjsano gibljivost spodnjega dela hrbtenice.
Hkrati je nizek rezultat te merske naloge lahko pokazatelj
izpostavljenosti poviSanem stresu, ki povecuje miSi¢ni tonus. Grobo
merilo ustrezne gibljivosti nog in spodnjega dela hrbtenice je

sposobnost, da smo se ob stegnjenih nogah sposobni s prsti rok dotakniti prstov nog.

VESA V ZGIBI

Vesa v zgibi nam daje podatek o moci in vzdrZljivosti rok in ramenskega
obroca. Kaze na naso sposobnost obvladovanja mase lastnega telesa,
niZje vrednosti te merske naloge pa kaZejo na prenizko moc rok in
ramenskega obroca ter posledi¢no tveganje neustrezne stabilizacije
prsnega dela hrbtenice. Naloga je omejena na 120 sekund.

TEK NA 60 METROV
Tek na 60 metrov nam daje podatek o Sprinterski

hitrosti, ki kaze tudi na sposobnost hitrega prenasanja
impulzov naSega Zivénega sistema ter njegovega
utrujanja. Ta sposobnost je v veliki meri prirojena,
vendar je rezultat teka odvisen od vec dejavnikov:

ucinkovitega Starta in Startnega pospeska, razvoja ¢im e i

viSje hitrosti teka, ¢im manjSega pojemka v zadnjem

delu ter pravilne tehnike teka skozi cilj. Visje vrednosti te \\" .‘5«-3_5’--‘.—
merske naloge lahko nakazujejo na slabSo prevodnost L\(\ i

Zivénega sistema, na prenizek misi¢ni tonus spodnjega
dela telesa ali na slabSo medmisi¢no koordinacijo.

TEK NA 600 METROV

Tek na 600 metrov nam daje podatek o aerobni moci

posameznika. Njena osnova so aerobni energijski procesi, ki
so odvisni predvsem od delovanja dihalnega, sréno-Zilnega
sistema in krvi. Visje vrednosti te merske naloge nakazujejo
na poslabsano aerobno vzdrZljivost posameznika ter
posledi¢no povisano tveganje za sréno-zilna obolenja.




Sportno vzgojni karton (SVK) ali SLOfit je nacionalni sistem za spremljavo telesnega in gibalnega
razvoja otrok in mladine, v katerega so vkljuene vse slovenske osnovne in srednje Sole. V uporabi je
Ze dolga leta. Lahko se pozanimate pri starsih, saj so enake teste opravljali tudi oni.

Rezultate najprej zabeleZimo na osebni Sportno vzgojni karton, nato jih ucitelj prepiSe na zbirni
karton. Sledi analiza oziroma vrednotenje rezultatov, saj je bistvo SVK-ja, da omogo¢a primerjavo
med posameznimi testi in med generacijami (svoje rezultate med posameznimi Solskimi leti).

Primer 1: Ali je bolje, da v 7. razredu te¢em na 600 metrov 135 sekund (2 minuti in 15 sekund) alida v
60 sekundah naredim 57 dvigov trupa?

Primer 2: Ali je hitreji Miha, ki v 4. razredu na 60 metrov te¢e 11,2 sekundi, ali Zan, ki v 6. razredu na
60 metrov tece 10,4 sekunde?

Razlaga: Vsi rezultati se v analizi pretvorijo v T-vrednosti, ki ovrednotijo posamezen dosezek glede na
celotno populacijo. S T-vrednostmi je mogoce primerjati razliéne rezultate med seboj. Po pregledu T-
vrednosti lahko odgovori§ na zgornja primera. Povprecje T-vrednosti posameznika, nam govori o
splosni gibalni ucinkovitosti u¢enca.

KAKO VPISUJEMO TESTE V OSEBNI SPORTNOVZGOINI KARTON

Telesna viSina je vpisana s Stirimestno Stevilko, izrazeno v mm (na 1 mm natanc¢no). Primer: zapis
1270 pomeni 127 cm, 1325 pa 132 cmin 5 mm.

Telesna teZa je vpisana s trimestno Stevilko (na 0,1 kg natancno). Primer: zapis 228 pomeni 22 kg in
80 dkg, 999 pomeni 99,9 kg ali vec.

Debelina kozne gube nadlahti je vpisana z dvomestnim Stevilom v mm. Primer: zapis 05 pomeni 5
mm podkoZnega mascevja.

Pri dotikanju plosce z roko je vpisano Stevilo pravilnih dotikov v 20-ih sekundah. Primer: zapis 24

pomeni 24 pravilnih dotikov.

Rezultat v skoku v daljino z mesta je vpisan v cm. Primer: zapis 151 pomeni 151 cm.

Rezultat v premagovanju ovir nazaj je vpisan v desetinkah sekunde natancno. Primer: zapis 096
pomeni, da si opravil nalogo v 9 sekundah in 6 desetinkah, 149 pomeni, da si opravil nalogo v 14

sekundah in 9 desetinkah.

Rezultat v dviganju trupa v 60-ih sekundah je vpisan kot Stevilo ponovitev v eni minuti. Primer: zapis

34 pomeni 34 ponovitev. Ce v 60 sekundah nisi naredil nobenega dviga, ti ucitelj vpise nicle.
Rezultat v predklonu na klopci je zapisan v cm. Primer: zapis 45 pomeni, da si potisnil des¢ico 5 cm
pod stojisce.



Rezultat v vesi v zgibi je zapisan v sekundah. Primer: Zapis 041 pomeni 41 sekund, 070 pomeni 1
minuto in 10 sekund, 120 sekund pa je maksimalni rezultat, ki ga lahko doseZe$. Ce pri vesi v zgibi nisi

zdrzal na drogu v vesi vsaj eno sekundo, ti ucitelj vpise nicle.

Rezultat v teku na 60 m je zapisan v desetinkah sekunde. Primer: zapis 113 pomeni 11 sekund in 3
desetinke, 099 pomeni 9 sekund in 9 desetink.

Rezultat v teku na 600 m je zapisan v sekundah. Primer: zapis 169 pomeni 2 minuti in 49 sekund. Ce
ne mores preteci 600 metrov, ampak jih prehodis in za to porabis 5 minut ali vec, je tvoj rezultat 300.

T < 50 — Rezultat je slabsi od republiSkega povpredja.
T =50 — Rezultat je enak republiSkemu povprecju.
T > 50 — Rezultat je boljsi od republiskega povprecja.

Na podlagi rezultatov lahko izbolj$as svoje gibalne sposobnosti. Cetudi si nad republigkim
povprecjem, lahko vaje za izboljSanje sposobnosti pridno in zavzeto izvajas Zanimivi in razli¢ni
primeri so prikazani v priloZeni datoteki.



Uporabi znanje iz zgornjih opisov in resi krizanko!

NAVPICNO

1. Gibalna sposobnost, ki jo potrebujemo za
obvladovanje poloZaja v lastovki

3. Test, pri katerem merjenec z vzvratno
hojo po vseh Stirih prehodi razdaljo med
oznacenima Crtama

4. Kako z drugo besedo imenujemo
"stretching"?

6. Test pri SVK, ki je €asovno omejen na dve
minuti

VODORAVNO

2. Katera gibalna sposobnost je v 90-95 %
prirojena?

5. Kako po domace imenujemo gibalno
nalogo, s katero merimo moc trebusnih
misic?

7. Pripomocek za merjenje podkoznega
mascevja pri Sportno vzgojnem kartonu

8. Kompleksna gibalna sposobnost, na
katero v najvecji meri vplivajo hitrost, moc in
ravnotezje




