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POVZETEK

Glavni namen raziskave je bil ugotoviti, ali obstajajo razlike v gibalnih kompetencah med
otroki, ki so vkljuceni v vadbo juda, v primerjavi z vrstniki, ki ne sodelujejo v nobeni $portni
dejavnosti. Prav tako smo Zeleli ugotoviti, ali bo prislo do razlik v telesnih znacilnostih.
V ta namen smo izvedli pedagoski eksperiment. Opravljen je bil na neslutajnostnem
priloznostnem vzorcu, ki je zajemal 54 otrok, razdeljenih v eksperimentalno in kontrolno
skupino. V eksperimentalni skupini so sodelovali decki, ki so bili vkljuteni v redno vadbo
juda (27 otrok prvega, drugega in tretjega razreda), v kontrolni skupini (27 otrok prvega,
drugega in tretjega razreda) so bili decki, ki se niso udelezevali nobene organizirane
$portne vadbe, razen rednega pouka Sporta v oli. Meritve so bile opravljene z desetimi testi
gibalnih sposobnosti in dvema testoma antropometricnih znacilnosti. Obe skupini sta bili
testirani dvakrat, in sicer na zatetnem testiranju in po treh mesecih na kontnem testiranju.
Podatki so bili obdelani z analizo kovariance. Rezultati kaZejo, da je bila eksperimentalna
skupina boljsa v vetini opravljenih testov gibalnih sposobnosti, v telesnih znacilnostih
pa pricakovano ni bilo razlik. Najve¢je razlike v gibalnih sposobnostih se pojavljajo pri
vzdrzljivosti v moCi trupa, eksplozivni moti nog, aerobni vzdrzljivosti in koordinaciji
gibanja vsega telesa. Nekoliko manjSe razlike se kaZejo pri gibljivosti in ravnotezju. Na
osnovi dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da je vadba juda pri otrocih pomembna za
razvoj njihovih gibalnih kompetenc.
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ABSTRACT

The main aim of this research was to find out whether there are any differences in motor
competences between children involved in judo training and their peers that are not
involved in any sport. The aim of this research was also to determine whether there are any
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differences in anthropometric measurements. For this purpose, we conducted an educational
experiment. The research was based on non-random (convenience) sampling that included
54 boys divided into experimental and control group. In the experimental group there were
27 pupils of the first, the second and the third grade of basic school that train judo in JK
Murska Sobota and in the control group there were 27 pupils attending the first, the second
and the third grade. Apart from the regular Physical Education classes at school the boys in the
control group were not involved in any kind of organised sport activities. Both groups were
tested before and after a three-month training period. For statistical analyses the analysis of
covariance was used. The findings showed that the experimental group was better in most of
the physical fitness tests, while in the anthropometric measurements the differences were not
statistically significant. The largest differences were found in the endurance torso power, the
explosive leg power, in the aerobic endurance and in the whole body coordination. Slightly
smaller differences were shown only in the flexibility and balance. It can be concluded that
judo training is important for the development of motor competences in children.

Key words: judo, youth, sporting activity, motor abilities, physical fitness

Uvod

Obstaja veliko dokazov, da redna gibalna dejavnost v otroStvu predstavlja
pomembno razvojno spodbudo, ki je koristna za varovanje in krepitev zdravja ter
za doseganje primerne ravni gibalnih kompetenc; zagotavlja lahko visjo kakovost
Zivljenja, hkrati pa pripomore k oblikovanju trajnih navad in vedenjskih vzorcev, ki
so temelj vseZivljenjske gibalne dejavnosti (npr. Sallis, Prochaska in Taylor, 2000;
Strong idr., 2005; Van der Horst, Paw, Twisk in Van Mechelen, 2007).

Gibalne kompetence predstavljajo posameznikovo raven gibalnih sposobnosti
in obvladanja razli¢nih gibalnih spretnosti in vzorcev, kar je odlotilno za gibalno
ucinkovitost, gibalno ucenje in celotno gibalno vedenje (Cattuzzo idr., 2016;
Hands, 2008; Hands, Larkin, Parker, Straker in Perry, 2008; Planinsec, 2002). Poleg
tega razumemo gibalne kompetence kot sposobnost za nadzor gibanja (Stoden
idr., 2008) in koordiniranega izvajanja razlicnih gibalnih nalog (Henderson in
Sugden, 1992). Praviloma otroci, ki so vklju€eni v redno Sportno vadbo, dosegajo
visjo raven gibalnih kompetenc v otrostvu in mladostnistvu, zato obstaja velika
verjetnost, da bodo ostali gibalno dejavni tudi v odraslem obdobju (Malina, 1996).
To je zagotovo eden od najpomembnejSih razlogov, da se otroci in mladostniki
vkljutujejo v redno Sportno vadbo. Poznano je, da zadostna in raznovrstna gibalna
dejavnost vpliva na raven gibalnih sposobnosti v otroStvu in tudi pozneje (PiSot
in PlaninSec, 2005). Za otroke z boljsimi gibalnimi kompetencami, torej z visjo
ravnijo gibalnih sposobnosti in s SirSim repertoarjem gibalnih spretnosti, obstaja
veCja verjetnost, da bodo nasli gibalne dejavnosti, v katerih bodo z veseljem
sodelovali (Welk, 1999). Razvoj gibalnih kompetenc je lahko tudi bistvenega
pomena pri spodbujanju aktivnega Zivljenjskega sloga v otrostvu in mladostnistvu
(Lubans idr., 1999).
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Judo je individualna in dinamitna borilna vestina in $port, ki od ¢loveka zahteva
veliko telesno zmogljivost, znanje, samokontrolo in disciplino. Judo vkljutuje
borbo stoje in v parterju. Stoje se izvajajo meti, medtem ko se na tleh izvajajo
kontni prijemi, katerih cilj je obdrzati nasprotnika na hrbtu in pri tem imeti nad
njim kontrolo (Brouusse in Matsumoto, 2002; Cus, 2004).

Otrok, ki je vkljuten v vadbo juda, osebnostno napreduje, saj je veliko
pozornosti namenjene primerjanju s samim seboj ter razvijanju lastnih spretnosti
in sposobnosti. Ker je pri vadbi juda aktivno celotno telo, se s tem skladno razvijajo
tudi gibalne kompetence. Razvijajo se srcno-Zilni in dihalni sistem, telesna postava
in njena sestava. Poleg tega judo pomembno vpliva na psiholoske sposobnosti in
lastnosti, kot so samoocenitev, odlotnost in prilagojeno vedenje. Vsa ta podrocja
so med seboj tesno povezana, zato je zelo pomembno, da otroku in mladostniku
pomagamo krepiti njegovo samozaupanje v lastne sposobnosti (Babi¢, 2001). Vadba
in znanje juda torej omogocata posamezniku pridobivanje gibalnih kompetenc,
funkcionalno utinkovitost, samozavest, odlotnost, umirjenost, zanesljivost in
samokontrolo. Otroci lahko z vkljutevanjem v vadbo juda pridobivajo gibalne
sposobnosti ter gradijo gibalno znanje, ki jim je osnova za nadaljnje udejstvovanje
v judu ali v drugih Sportih (Simenko, 2013). Matsumoto in Konno (2005) ugotavljata,
da so judoisti, ki so bili vet let vkljuceni v vadbo juda, bolj zadovoljni s svojim
zivljenjskim slogom in s svojo kakovostjo Zivljenja, ne le v primerjavi z neSportniki,
temvec tudi v primerjavi s $portniki iz drugih panog.

Obstaja nekaj temeljnih izhodisc, ciljev in nalog, ki naj bi jih upoStevali pri
izvajanju organizirane vadbe juda za otroke: dobro pocutje otrok na treningih in
izogibanje negativnim pojavom, ki skodujejo mladim; razvoj osebnosti skozi odnos
do drugih in Sirse druZzbene skupnosti; preko vzgoje in usvajanja gibalnih znanj se
otrok navaja na Sportni nacin Zivljenja. Poleg tega obstajajo posebni cilji, ki so
usmerjeni v vadbo juda za otroke in mladostnike: nauciti se pravilnega in varnega
padanja; ucenje osnovnih elementov juda in usvajanje nacel juda; razvijanje
agilnosti; razvijanje osnovnih gibalnih sposobnosti in spretnosti; nadzorovanje,
preprecevanje in usmerjanje telesne agresivnosti ter razvijanje odlocnosti, moci,
spretnosti in poguma z borilnimi igrami (Babic, 2001).

Opravljenih je bilo nekaj raziskav, v katerih so pri otrocih in mladostnikih
ugotavljali vpliv vadbe juda na gibalne, telesne in psihicne razseznosti. Tako so na
vzorcu 7-letnih detkov opravili raziskavo, v kateri so primerjali gibalne sposobnosti
mladih judoistov z atleti in nogometasi (Krstulovic, Males, Zuvela, Erceg in Miletic,
2010). Po devetmesetnem obdobju vadbe se je izkazalo, da so judoisti izboljsali
rezultate v gibljivosti, vesi v zgibu in pri Stevilu dvigov trupa v primerjavi z atleti in
nogometasi. Prav tako so judoisti pridobili telesna maso.

Da trening juda pomembno vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti, so na vzorcu
sedemletnih deckov in deklic ugotovili Sekulic, Krstulovi¢, Katic in Ostojic (2006)
ter Krstulovic, Kvesic in Nurkic (2010). Po devetih mesecih vadbe so judoisti v
primerjavi z drugimi gibalno dejavnimi vrstniki izboljsali dosezke v teku po
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poligonu, Stevilu dvigov trupa, vesi v zgibi in gibljivosti spodnjega dela hrbta in
zadnje loZe. Pri judoistih je ostala raven podkoZnega mascevja enaka, medtem ko
se je pri drugih gibalno aktivnih mladostnikih povecala.

Trivic (2011) je ugotavljala razlike v gibalnih sposobnostih in telesnih znacilnostih
judoistov in neSportnikov, starih med 12 in 14 leti. Raziskava je pokazala, da imajo
judoisti boljse doseZke v testih, ki merijo hitrost, repetitivno mot, statitcno moc in
koordinacijo gibanja. Pri telesni sestavi so se pokazali pozitivni ucinki vadbe juda
pri veCjem obsegu prsnega kosa, nadlahti in podlahti, prav tako pa so judoisti imeli
manjsi delez koZne gube nadlahti.

Vadba juda ima pozitiven vpliv na gibalne sposobnosti in antropometricne
razseznosti otrok (Drid idr., 2009). V tej raziskavi, ki je trajala 24 mesecev, je
sodelovalo 117 judoistov in 254 nejudoistov, starih med 11 in 15 leti. Ugotovili
so, da so imeli judoisti boljse doseZzke v testih hitrost gibanja, mo¢ in koordinacija
gibanja. Kazali so se tudi pozitivni ucinki vadbe juda v telesni sestavi judoistov,
saj so imeli ve¢ji obseg prsnega kosa, nadlahti in podlahti, prav tako pa so imeli
manjso kozno gubo na trebuhu in nadlahti.

Laskowski, Wysocki, Multan in Haga (2009) so opravili raziskavo, ki je pokazala,
da imajo judoisti vi§jo aerobno vzdrzljivost kot mladostniki, ki se ne ukvarjajo s
Sportom, in tudi kot vrstniki, ki se ukvarjajo z nogometom ali gimnastiko.

Raziskovalci ugotavljajo, da vadba juda pomembno vpliva na razvoj posameznih
predelov mozganov (Jacini idr., 2009). Pri judoistih, ki redno vadijo vsaj 10 let, so
v primerjavi s kontrolno skupino nasli bistveno vetji deleZ sive snovi v razlicnih
predelih moZganov, ki so povezani z gibalnim ucenjem, nacrtovanjem, izvedbo,
spominom in kognitivnimi procesi. Avtorji menijo, da so ti rezultati posledica
kompleksnih gibalnih spretnosti, ki jih izvajamo med vadbo juda.

Izhajajoc iz dosedanjih raziskav, lahko sklepamo, da je nekajmesetna vadba
juda pri otrocih povezana z izboljSanjem gibalnih kompetenc ter nekaterih telesnih
znacilnosti. Zato smo na vzorcu nasih otrok zasnovali raziskavo, katere glavni
namen je bil ugotoviti, ali obstajajo razlike v gibalnih kompetencah med otroki,
ki so vklju¢eni v vadbo juda, v primerjavi z vrstniki, ki ne sodelujejo v nobeni
Sportni dejavnosti. Prav tako smo Zeleli ugotoviti, ali bo priSlo tudi do razlik v
telesnih znacilnostih. Predpostavljamo, da se bodo pri judoistih pomembno
izboljsale gibalne kompetence, posebnih sprememb v telesnih znatilnostih pa ne
pricakujemo.

Metode

Vzorec udelezencev

Raziskavo smo izvedli na neslu¢ajnostnem priloznostnem vzorcu otrok; v
eksperimentalni skupini je sodelovalo 27 dectkov (9 iz 1. razreda, 10 iz 2. razreda
in 9 iz 3. razreda), ki so bili vklju¢eni v redno vadbo juda, v kontrolni skupini
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pa je bilo 27 detkov (9 iz 1. razreda, 10 iz 2. razreda in 9 iz 3. razreda), ki niso
sodelovali v nobeni obliki organizirane Sportne dejavnosti izven rednega pouka.

Postopki zbiranja podatkov

Raziskava predstavlja pedagoski eksperiment, ki temelji na primerjavi dosezkov
med gibalnimi kompetencami ter telesnimi znacilnostmi med eksperimentalno
in kontrolno skupino. Otroke iz obeh skupin smo izmerili dvakrat z vsemi testi
gibalnih sposobnosti in telesnih znatilnosti. Med zatetnim in konénim testiranjem
je minilo tri mesece. Otroci iz eksperimentalne skupine so v tem tasu delali po
programu vadbe juda, ki je potekala organizirano v judo klubu, trikrat tedensko po
75 minut. Glavni cilji vadbe so bili osredototeni v usvajanje osnovnih gimnasti¢nih
elementov (preval naprej in nazaj, preval naprej in nazaj preko rame, premet vstran,
premet vstran z obratom navznoter, premet vstran z obratom navzven, stoja, stoja
na glavi, most ...) in usvajanje tehnik juda. Prvih 25 do 30 minut vadbe je bilo
namenjenih ogrevanju, gimnasticnim vajam ter raznim igram, nato je sledila vadba
razlicnih tehnik juda, zadnjih 15 minut treninga pa so potekale borbe. V tasu
trajanja eksperimenta je vsak otrok uspesno opravil izpit za visjo stopnjo pasu.

Merski instrumentarij

Podatke smo zbrali s pomocjo desetih testov gibalnih sposobnosti, od tega
jih je bilo sedem iz Sportnovzgojnega kartona (Kovat, Jurak, Starc, Leskosek in
Strel, 2011): dotikanje ploste z roko (DPR, meri hitrost izmenicnih gibov), skok
v daljino z mesta (SDZ, meri eksplozivno mot), premagovanje ovir nazaj (PON,
meri predvsem koordinacijo gibanja vsega telesa, delno tudi hitrost gibanja),
dvigovanje trupa (DT, meri vzdrzljivost v mo€i trupa), predklon na klopci (PK, meri
gibljivost), vesa v zgibi (VZ, meri vzdrzljivost v moc€i rok in ramenskega obrota) ter
tek na 60 m (T60, meri eksplozivno mot in hitrost teka), dva testa sta bila iz Eurofit
testne baterije (Eurofit, 1993): flamingo (FLA, meri ravnoteZje) in beep test (BEEP,
meri aerobno vzdrZzljivost) ter test opora lezno spredaj na komolcih (OLK, meri
vzdrZzljivost v moci trupa). Poleg tega smo otroke izmerili tudi z dvema testoma
antropometri¢nih znacilnosti, to sta telesna visina in telesna teza.

Postopki obdelave podatkov

Podatki so bili obdelani s programom SPSS 21. Za izratun pomena, ki ga ima
izveden eksperimentalni program juda na opazovane gibalne in antropometricne
spremenljivke, je bila uporabljena metoda analize kovariance (ANCOVA). Ta
metoda omogoca nevtralizacijo morebitnih razlik aritmeti¢nih sredin uporabljenih
spremenljivk v zatetnih meritvah med eksperimentalno in kontrolno skupino.
Statistitcno pomembnost razlik smo ugotavljali na ravni tveganja p < 0,05.

Rezultati

V preglednici 1 so prikazane aritmeticne sredine in standardni odkloni zatetnega
in kontnega merjenja vseh spremenljivk ter statistitna pomembnost razlik za
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rezultate kontnega stanja. Rezultati kaZejo, da obstajajo dokaj veliki standardni
odkloni pri testih vesa v zgibi, opora lezno spredaj na komolcih in flamingo
ravnotezje. Razberemo lahko, da v prvem razredu v telesni viSini ni statistitno
pomembne razlike med decki kontrolne in eksperimentalne skupine, enako velja
tudi za telesno tezo. V testu dotikanje ploste z roko obstaja statisticno pomembna
razlika (p < 0,05) med skupinama v prvem razredu; otroci eksperimentalne skupine
so boljsi (AS=27,89; SO = 2,26). Pri testu skok v daljino z mesta, ki meri eksplozivno
moC nog, in testu premagovanje ovir nazaj med eksperimentalno in kontrolno
skupino ni statisticno pomembnih razlik. Ne smemo pa zanemariti, da otroci
eksperimentalne skupine vendarle dosegajo boljse rezultate. V preglednici 1 lahko
vidimo, da obstaja statistitno pomembna razlika (p < 0,05) med skupinama v testu
dviganje trupa, ki meri vzdrZzljivost v moci, v katerem so bili otroci eksperimentalne
skupine boljsi (AS = 35,44; SO = 8,68). Test predklon na klopci, ki kaze gibljivost
trupa, rok ter ramenskega obroca, ni pokazal statistitno pomembnih razlik med
skupinama, enako velja za test vesa v zgibi. Statistitno pomembne razlike (p < 0,05)
se kaZejo v testu opora lezno spredaj na komolcih, saj otroci iz eksperimenalne
skupine dosegajo bistveno boljse rezultate (AS = 178,22; SO = 92,79). V testu
flamingo ni bilo razlik med skupinama. Statistitno pomembna razlika (p < 0,05)
pa obstaja v teku na 60 m, pri katerem so otroci eksperimentalne skupine boljsi
(AS =12,52; SO = 1,28), in beep testu, ki meri aerobno vzdrZzljivost in pri katerem
so boljse rezultate dosegli judoisti (AS = 27,82; SO = 4,12).

Preglednica 1: Rezultati telesnih znatilnosti in gibalnih sposobnosti za prvi razred (ANCOVA)

1. razred
Test Eksperimentalna skupina Kontrolna skupina
AS o) AS SO P

Telesna visina (cm) 126,00 4,70 124,00 4,80 0,54
Telesna teza (kg) 26,72 2,40 25,63 5,22 0,67
DPR (ponovitve/20 sek.) 27,89 2,26 20,11 3,22 0,01
SDZ (cm) 132,00 15,26 107,89 19,73 0,20
PON (sek.) 15,81 4,60 25,43 7,13 0,27
DT (ponovitve/60 sek.) 35,44 8,68 20,33 6,65 0,00
PRK (cm) 42,00 9,67 35,00 5,96 0,98
VZ (sek.) 36,17 31,56 6,89 4,94 0,07
OLS (sek.) 178,22 92,97 46,67 34,37 0,01
FLA (izguba ravnoteZzja/min.) 8,00 3,32 8,33 8,57 0,65
T60 (sek.) 12,52 1,29 15,52 2,38 0,04
BEEP (Vo2max) 27,82 412 21,08 1,63 0,01

Preglednica 2 prikazuje aritmetitne sredine in standardne odklone zatetnega
in kontnega merjenja vseh spremenljivk ter statistitno pomembnost razlik za
rezultate kon¢nega stanja. Iz osnovnih statisticnih pokazateljev lahko razberemo,
da obstajajo dokaj veliki standardni odkloni pri testih vesa v zgibi, opora lezno
spredaj na komolcih in flamingo ravnoteZje. Rezultati kaZzejo, da v telesni visini
in telesni teZi ni statistitcno pomembne razlike med kontrolno in eksperimentalno
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skupino v drugem razredu. V testu dotikanje ploste z roko v drugem razredu ni
statistitno pomembne razlike med skupinama, kljub temu da otroci eksperimentalne
skupine dosegajo visjo vrednost AS. Pri testu skok v daljino z mesta je opazna
statistitno pomembna razlika (p < 0,05) med opazovanima skupinama, pri tem
so boljsi decki eksperimentalne skupine (AS = 145,10; SO = 15,26), enako velja
tudi za test premagovanje ovir nazaj (AS = 15,50; SO = 3,86), test dviganje trupa,
ki meri vzdrZzljivost v moti (AS = 43,30; SO = 7,77), in test predklon na klopci, ki
meri gibljivost trupa, rok in ramenskega obroca (AS = 42,60; SO = 3,84). Test vesa
v zgibi ni pokazal pomembnih razlik med merjenci obravnavanih skupin, enako
velja tudi za testa flamingo in tek na 60 m. Rezultati kaZejo statistitno pomembne
razlike (p < 0,05) v beep testu, ki meri aerobno vzdrzljivost; judoisti imajo boljse
dosezke (AS = 28,23; SO = 4,80).

Preglednica 2: Rezultati telesnih znatilnosti in gibalnih sposobnosti za drugi razred (ANCOVA)

2. razred
Test Eksperimentalna skupina Kontrolna skupina
AS SO AS SO P

Telesna viSina (cm) 133,55 5,49 132,15 6,65 0,68
Telesna teza (kg) 30,74 4,77 31,40 9,22 0,32
DPR (ponovitve/20 sek.) 30,50 4,97 23,90 5,45 0,08
SDZ (cm) 145,10 15,26 118,80 11,66 0,01
PON (sek.) 15,50 3,86 18,95 4,31 0,00
DT (ponovitve/60 sek.) 43,30 7,77 26,30 7,18 0,00
PRK (cm) 42,60 3,84 36,10 6,12 0,01
VZ (sek.) 24,48 14,98 14,48 10,43 0,11
OLS (sek.) 164,60 113,35 55,30 39,32 0,12
FLA (izguba ravnoteZzja/min.) 12,40 5,76 10,10 9,21 0,61
T60 (sek.) 12,37 1,14 14,98 2,73 0,20
BEEP (Vo2max) 28,23 4,80 22,22 2,27 0,00

V preglednici 3 so prikazane aritmeticne sredine in standardni odkloni zatetnega
in kontnega merjenja vseh spremenljivk ter statistitna pomembnost razlik za
rezultate kontnega stanja. Kot lahko vidimo, obstajajo dokaj veliki standardni
odkloni pri testih vesa v zgibi, opora lezno spredaj na komolcih in flamingo
ravnotezje. Rezultati kazejo, da v tretjem razredu v telesni viSini ni statisticno
pomembne razlike med decki iz kontrolne in eksperimentalne skupine. Nasprotno
pa je ugotovljena statisticno pomembna razlika v telesni tezi med kontrolno in
eksperimentalno skupino (p < 0,05). Otroci v eksperimentalni skupini so teZji
(AS = 35,00; SO = 6,77). V testu dotikanje ploste z roko v tretjem razredu ni
statistitno pomembne razlike med skupinama, enako tudi v skoku v daljino z
mesta, Ceprav otroci v eksperimentalni skupini dosegajo boljSe rezultate. Pri
otrocih v tretjem razredu opazamo, da obstaja statistitho pomembna razlika
(p < 0,05) v testu premagovanje ovir nazaj, v katerem so judoisti v eksperimentalni
skupini dosegli vi§je vrednosti aritmeticne sredine (AS = 14,89; SO = 2,08) in v
testu dvigovanje trupa, ki meri vzdrzljivost v moti (AS = 46,22; SO = 9,90). Pri
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otrocih tretjega razreda ni bilo ugotovljene statistitno pomembne razlike med
skupinama v testih predklon na klopci in vesa v zgibi. Pomembne razlike na ravni
tveganja p < 0,05 se kaZzejo v testu opora lezno spredaj na komolcih, v katerem
otroci iz eksperimenalne skupine dosegajo bistveno visje rezultate (AS = 197,78;
SO =128,39), v testu flamingo (AS =10,22; SO = 4,79), v teku na 60 m (AS=11,84;
SO =0,73) in v beep testu, ki meri aerobno vzdrzljivost (AS = 27,06; SO = 5,30).

Preglednica 3: Rezultati telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti za tretji razred (ANCOVA)

3. razred
Test Eksperimfs ntalna Kontrolna skupina
skupina P
AS SO AS SO

Telesna visina (cm) 136,06 5,63 133,44 5,82 0,59
Telesna teza (kg) 35,00 6,77 31,90 5,58 0,05
DPR (ponovitve/20 sek.) 32,67 4,03 29,11 3,72 0,24
SDZ (cm) 144,78 27,04 135,22 17,48 0,23
PON (sek.) 14,89 2,08 17,30 6,14 0,01
DT (ponovitve/60 sek.) 46,22 9,90 34,11 6,19 0,00
PRK (cm) 47,67 7,57 38,22 7,36 0,89
VZ (sek.) 22,98 13,82 23,87 19,34 0,47
OLS (sek.) 197,78 128,93 80,33 50,78 0,03
FLA (izguba ravnoteZzja/min.) 10,22 4,79 13,67 3,54 0,00
T60 (sek.) 11,84 0,73 12,47 1,49 0,05
BEEP (Vo2max) 27,06 53 22,81 3,74 0,05
Razprava

Glavni namen raziskave je bil ugotoviti, ali obstajajo razlike v gibalnih
kompetencah med otroki, ki so vkljuceni v vadbo juda, in vrstniki, ki ne sodelujejo
v nobeni Sportni dejavnosti. Prav tako smo Zeleli ugotoviti, ali bo prislo tudi do
razlik v telesnih znaCilnostih. Rezultati so pokazali, da je v vseh testih ugotovljena
statisticno pomembna razlika med obravnavanima skupinama. Pri dveh testih (DT
in BEEP) je ugotovljena razlika v vseh treh razredih, pri treh testih (PON, OLK in
T60) v dveh razredih ter v petih testih v enem razredu (TT, DPR, SDZ, PRK in FLAM),
pri cemer so bili boljsi doseZki otrok iz eksperimentalne skupine, v nobenem testu
pa niso bili boljsi otroci iz kontrolne skupine.

Dejstvo, da se pricakovane razlike v gibalnih kompetencah med otroki
eksperimentalne in kontrolne skupine niso pokazale v vseh razredih, je verjetno
posledica tega, da je eksperiment trajal tri mesece. Ce bi trajal dlje, bi morda
prislo do vegjih razlik med skupinama. Podoben razlog je verjetno vzrok, da ni
bilo statisticho pomembnih razlik v antropometri¢nih znacilnostih, razen v telesni
tezi v tretjem razredu. V nekaterih dosedanjih raziskavah so sicer ugotovili, da
vadba juda pomembno vpliva tudi na izbrane antropometritne znacilnosti, vendar
so merjence spremljali daljSe obdobje (Krstulovic, Males idr., 2010). Vsekakor pa
lahko recemo, da so se potrdile ugotovitve dosedanjih raziskav, da vadba juda
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prispeva k izboljsanju gibalnih kompetenc (npr. Krstulovi¢, Kvesic idr., 2010;
Sekulic idr., 2006; Trivic idr., 2011). Zato se v prihodnje zdi smiselno raziskati tudi
razlike v telesni sestavi med eksperimentalno in kontrolno skupino.

V raziskavi smo ugotovili pomebne razlike v hitrosti gibanja, tu so otroci, vklju¢eni
v judo, dosegali boljse rezultate. Do podobnih zakljuckov so prisli tudi Trivic idr.
(2011) ter Drid idr. (2009). Hitrost gibanja je pri judu zelo pomembna. Vedno je
treba opazovati nasprotnika in iskati svoj prostor za pravilno izvedbo tehnike. Ko
se takSna priloZnost pojavi, traja po navadi le delcek sekunde, ki je kljucen za
pravilno izvedbo tehnike. Verjetno so zaradi teh izkuSenj otroci, ki so vkljuceni v
vadbo juda, nekoliko boljsi v testih, pri katerih je potrebna hitrost gibanja.

Tudi v testih moci so bili v nasi raziskavi otroci eksperimentalne skupine boljsi;
podobno ugotavljajo tudi v drugih Studijah (npr. Drid idr., 2009; Krstulovic,
Kvesic idr., 2010; Sekuli¢ idr., 2004; Trivic idr., 2011). Vadba juda zahteva veliko
eksplozivne moti, saj je gibe treba opravljati kar se da eksplozivno, s tem pa
vadeCi razvijajo svojo eksplozivho moc¢. Prav tako je pri judu zelo pomembna
vzdrzljivost v moti, saj jo potrebujemo ves €as. Razvija se skozi celotno vadbo,
med vadbo tehnik, metov, padcev, predvsem pa med borbami. Navedeno je
zagotovo pomemben razlog, da so bili otroci eksperimentalne skupine toliko boljsi
v testu dvigovanja trupa. Pri rezultatih testov vesa v zgibi in opora lezno spredaj
na komolcih je viden velik standardni odklon, ki je zagotovo posledica velike
energijske zahtevnosti testa za otroke izbrane starosti.

V pritujoci raziskavi smo ugotovili, da so otroci eksperimentalne skupine boljsi
tudi v koordinaciji gibanja vsega telesa, ki je ena od klju¢nih sestavin gibalnih
kompetenc (Henderson in Sugden, 1992). Do podobnih rezultatov so prisli tudi
Drid idr. (2009). Vadba juda od vadetega zahteva veliko koordinacije gibanja
vsega telesa, saj so tehnike juda koordinacijsko zelo zapletene, Se posebej za
otroke. Od njih zahtevajo veliko usklajenosti gibanja celotnega telesa, saj ima vsak
del telesa svojo vlogo. Vadeti izvajajo tehnike juda tako v desno kot v levo stran,
kar Se dodatno pripomore k razvijanju koordinacije celotnega telesa. Prav zaradi
tega, menimo, imajo otroci eksperimentalne skupine boljse rezultate v koordinaciji
gibanja.

Za gibljivost smo ugotovili, da so jo pomembno izboljsali otroci drugega
razreda eksperimentalne skupine. To so v svojih raziskavah ugotavljali tudi drugi
(Krstulovic, Males idr., 2010; Sekulic idr., 2006).

Rezultati nase raziskave kazejo, da se je pri otrocih, ki so vadili judo, izboljsala
sposobnost ravnotezja, teprav samo pri otrocih v tretjem razredu. Dejstvo je, da je
flamingo test ravnoteZje za mlajse otroke precej zahteven (Matejek in Planinsec,
2008), kar je lahko pomembno vplivalo na dobljene rezultate. Pri tem testu je
opazen velik standardni odklon, kar kaZe na veliko razprsenost rezultatov, vzrok je
verjetno v veliki zahtevnosti testa za izbrano starostno skupino.

Potrdila so se predvidevanja, da bodo otroci z vadbo juda pomembno izboljsali
aerobno vzdrzljivost v vseh starostnih skupinah. Tudi Laskowski idr. (2009) ter
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Trivic, Drid in Obadov (2009) so prisli do podobnih ugotovitev. Judo zahteva
dobro telesno pripravljenost, med drugim je pomembna tudi aerobna vzdrzljivost.
Pri otrocih lahko med vadbo juda sr¢ni utrip naraste do 180 udarcev na minuto.
Zaradi vsega tega lahko sklepamo, da vadba juda pripomore k izbolj$anju aerobne
vzdrZljivosti.

Pricujoca raziskava, v kateri smo ugotavljali, kaksen pomen ima judo za razvoj
otrokovih gibalnih kompetenc, ima tudi dolotene omejitve. Zato predlagamo, da
bi v prihodnje opravili raziskavo na vetjem vzorcu otrok z vetjim Stevilom merskih
postopkov in tako dobili Se bolj natantne podatke, prav tako bi bilo smiselno
vkljuciti tudi starejse otroke in mladostnike. Dobro bi bilo obravnavati tudi deklice
in narediti primerjavo med spoloma. Zanimivo pa bi bilo opraviti tudi raziskavo s
primerjavo ucinkov vadbe juda in drugih Sportov.

Spoznanija, ki smo jih dobili z raziskavo, da vadba juda pomembno pripomore
k izboljsanju otrokovih gibalnih kompetenc, bi lahko smiselno uporabili v praksi.
Ugotovili smo, da z vadbo juda otroci izboljSajo predvsem aerobno vzdrzljivost,
eksplozivno mot, vzdrzljivost v moti in koordinacijo gibanja. Nekoliko manjsi
pomen vadbe juda se kaZe pri ravnotezju in gibljivosti. Temu primerno bi lahko
prilagodili programe vadbe juda za otroke.

Jurij Planinsec
Uros Kavcic
Crtomir Matejek

The Importance of Judo Exercise for the
Development of Child’s Motor Competences

The main aim of this research was to find out whether there are any differences
in motor competences between children involved in judo training and their peers
that are not involved in any sport. The aim of this research was also to identify any
differences in anthropometric measurements. For this purpose, we conducted an
educational experiment. The research was based on non-random (convenience)
sampling that included 54 boys divided into experimental group and control group.
In the experimental group there were 27 first, second, and third grade pupils that
train judo in JK Murska Sobota and also in the control group there were 27 first,
second, and third grade pupils. The boys in the control group were not involved
in any kind of organised sport activities apart from the regular Physical Education
lessons at school. Both groups were tested before and after a three-month training
period. For statistical analyses the Analysis of covariance was used. Results for
children from the first grade indicate that differences in body height between the
control and experimental group are not statistically significant. The same applies to
weight. Children from the experimental group achieved significantly better results
in the following test: arm plate tapping, sit-ups in 30 seconds, plank test, 60 metres
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sprint, and the beep test. In contrast, first grade children from experimental and
control groups do not differ in the following tests: polygon backwards, standing
broad jump, sit-and-reach, bent arm hang and flamingo balance test. The second
grade children from the experimental group achieved significantly better results in
the following test: standing broad jump, polygon backwards, sit-ups in 30 seconds,
sit-and-reach and the beep test. The results show no statistically significant
differences between experimental and control groups in body height, body weight
and the following tests: arm plate tapping, bent arm hang, flamingo balance, plank
test and 60 metres sprint. The results for children from the third grade indicate that
differences in body height between the control and experimental group are not
statistically significant. In contrast, the differences in body weight are statistically
significant. The third grade children from the experimental group achieved
significantly better results in the following test: polygon backwards, sit-ups in
30 seconds, plank test, flamingo balance, 60 metres sprint, and the beep test. In
contrast, third graders from experimental and control groups do not differ in the
following tests: arm plate tapping, standing broad jump, sit and reach test and
bent arm hang. The findings showed that the experimental group performed better
in most of the physical fitness tests, while in the anthropometric measurements
the differences were not statistically significant. The largest differences were in
the endurance torso power, the explosive leg power, in the aerobic endurance,
and the whole body coordination. A bit smaller differences were shown only in
the flexibility and balance. It can be concluded that judo training is important for
the motor competences development in children. Findings from this survey could
reasonably be applied in practice. We have found that by practicing judo, children
improve primarily aerobic endurance, explosive power, endurance strength, and
movement coordination. In contrast, the impact of judo training is less efficient
regarding balance and flexibility. Since balance and flexibility are important for
success in judo, the training programmes for children should be modified, putting
emphasis on balance and flexibility practice.
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