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VPLIV USMERJENIH MOTORICNIH PROGRAMOV NA MORFOLOSKE
IN MOTORICNE DIMENZIJE ODRASLIH OSEB
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THE INFLUENCE OF DIRECTED MOTOR ACTIVITY ON MORPHOLOGIC AND MOTOR DIMENSIONS
OF ADULTS

POVZETEK

Ugotavljali smo vpliv usmerjenih motori¢nih pro-
gramov na morfoloSke dimenzije in motori¢ne spo-
sobnosti pri dveh vzorcih poskusnih oseb Zenskega
spola, starih od 18-54 let, zaposlenih v materialni
proizvodnji.

Eksperimentalna vadba je frajala 4 mesece, in sicer
dvakrat na teden po 60 minut. Ugotavijanje uéinkov
motoriénih programov je bilo opravljeno s 14 antropo-
metrijskimi merami in z 10 motori¢nimi testi.

Rezultati raziskave so pokazali:

1. izjemen napredek motoriénih sposobnosti: po-
javne oblike moti so se izboljSale za 20%, koordinacija
gibanja za 32%, hitrost gibanja za 23%, bazitna vzdri-
ljivost za 12%;

2. zmanjSanje telesne teie za 3% in podkoZnega
maséevja za 13%.

Pri¢ujoéi izsledki predstavlajo motan argument v
prid uvajanja usmerjenih motoritnih programov v ce-
lovit sistem sodobnega proizvodnega procesa. Par-
cialne analize nekaterih profilov delavcev izven ne-
posredne proizvodnje (npr. inZenirji, menedZzerji, fa-
kultetni utitlji) kazejo na potrebe po specifitnih mo-
toriénih programih, ki se jih le ti vse bolj zavedajo in
jih tudi uporabljajo. V hierarhitno niZjib segmentih
proizvodnje pa je ta miselnost Se nerazvita. Zaradi
tega bi vodstvene strukture delovnih organizacij mo-
rale poskrbeti, da usmerjeni motori¢ni programi po-
stanejo sestavni del revitalizacije delavcey.

SUMMARY

An analysis was made of the effect of directed mo-
tor activity programmes on morphologic characteris-
tics and motor abilities of two groups of female wor-
kers, aged 18 to 54 years of age.

The experimental programme lasted 4 months, twi-
ce weekly for 60 minutes. The effects of the sport pro-
grammes were monitored with 14 anthropomeiric
measures and 10 motor tests.

The results showed:

(1) a drastic improvement of motor abilities: in dif-
ferent forms of power for 20%, coordination of move-
ment for 32%, movement velocity for 23%, general en-
durance for 12%;

{2) a decrease of body weight for 3% and subcuta-
neous fat for 13%.

These results represent a powerful argument in fa-
vour of implementing directed motor activity in the
system of modern production process. Partial analy-
ses of some profiles of employees outside material
production (engineers, managers, university teachers
etc.) show the need for specific programmes, which is
being slowly recognised and implemented. However,
in hierarchically lower segments of production, this
approzch is still undeveloped.

1. UYOD

O povegani hipokineziji, ki jo po-
vzrota zmanjSanje fizi€no zahtevnih
del na delovnem mestu in v bivalnem
okolju, se v zadnjem &asu vedno bolj
pogosto govori ne samo pri nas temved
tudi v drugih bolj razvitih okoljih. Po-
manjkanje gibalne aktivnosti v vseh
slojih prebivalstva predstavlja enega
najbolj pere€ih problemov sodobnega
natina Zivljenja, saj je neposreden
vzrok tipi¢nih civilizacijskih obolenj in
prekomerne debelosti.

Gibalni deficit delaveev se pri nas
pogosto povezuje z anahronistiénim
pojavom, da tisti, ki se manj gibljejo,
konzumirajo ve hrane Kot je to po-
trebno. Uporabljajo se jestvine z manj-

30 biolosko vrednostjo, kjer previadu-
jejo: mascobe, sladkor, energetsko bo-
gate sladke pijace in Se posebej alko-
hol. Posledica tega je prevelika telesna
teza, ki sama po sebi zmanjSuje Zeljo
po gibanju. Tako se izoblikuje circulus
vitiosus, ki poglablja brezno gibalnega
primanjkljaja.

Znacilnost sodobnih proizvodnih
procesov so tudi psihoemocionalne ob-
remenitve, ki lahko predstavljajo resne
stresne situacije. Skozi filogenezo je
¢lovek v svojem temeljnem informa-
cijskem sistemu razvil in zakodiral re-
gulacijske in adaptacijske mehanizme,
s katerimi je doslej, to je v vet kot mi-
lijon letih, smotrno reagiral na stresna
stanja, ki jih je izkljuéno reSeval z
energijsko zahtevno gibalno aktivnost-

jo: boj ali beg. Tudi v danaSnjih psi-
hoemocionalnih stresnih  situacijah
Clovek Se vedno reagira stereotipno z
arhaitnim  odgovorom  »kamene
dobe«, to je s pripravo organizma na
intenzivno gibalno akcijo. Mobilizirajo
se energijski viri, da se zagotovi aktiv-
nost skeletnih miSic. Toda porabnika
energije pri tipicnih psihoemocional-
nih stresnih situacijah, ki jih sre€uje-
mo pri proizvodnem delu, ni. Energija,
katere skeletno misicje ni porabilo, se
lahko v svoji nesmotrno veliki ponud-
bi, ki je nesorazmerna z aktualno gibal-
no potrebo, v povetani koligini skla-
dis¢i na nezaZeljenih mestih. Ta »spor-
ni« regulacijski mehanizem je eden
glavnih vzrokov nastanka in razvoja
nekaterih kroni¢nih civilizacijskih ob-



10

Vpliv usmetjenih motoriénih programov ha morfoloske in motorine dimenzije odraslih oseb

olenj. Uporaba ustreznih gibalnih ak-
tivnosti po psihoemocionalnih stres-
nih situacijah omogo€a porabo mobili-
ziranih energijskih virov, zniZuje psi-
hoemocionalne napetosti in ima zaradi
tega neposreden preventivni in spros-
€ujoti ucinek.

Na osnovi povedanega je samo 3e
korak do spoznanja, da je potrebno raz-
resiti nagprotje med bioti€no-preven-
tivno-kurativno potrebo po gibanju in
imanentnim negiranjem gibanja, ki ga
tloveku vsiljuje sodobni nagin proiz-
vodnega dela in Zivljenja.

Potencialno najprimernejsa sredstva
za zmanj3anje gibalnega primanjkljaja
in negativnih vplivov psihcemocional-
nih stresnih stanj so razlilne pojavne
oblike ¥porta in bazi¢na gibanja ¢love-
ka s podrodja osnovne motorike. Pri
§portu in osnovni motoriki je mogoce
zelo natanino vartirati obseg gibalnih
aktivnosti, njihovo intenzivnost in ko~
litino, kar emogoca postopnost v obre-
menjevanju gibalnega ustroja Cloveka
in s teny Zeljene transformacijske ugin-
ke.

Sportne gibalne aktivnosti, ki so se-
lekcionirane in prilagojene potrebam
posameznika oziroma dolotene skupi-
ne ljudi, imenujemo motori¢ni progra-
mi. Usmerjeni motoriéni programi so
prirejeni spolu, starosti, tipu profesio-
nalnega dela, zdravstvenemu stanju,
motoritnim sposobnostim oziroma te-
lesnim zmogljivostim posameznika.

InStitut za kineziologijo Fakultete za
Sport iz Ljubljane je v zadnjih letih
proudeval ufinke usmerjenih motoric-
nih programov na spremembe dimen-
zij psihosomatitnega statusa in delov-
no uspesnost oseb v neposredni proiz-
vodnji. Doslej je bilo izpeljanih pet ek-
sperimentov. Rezultati zadnjih dveh
(1990/91) so predstavljeni v priujo-
tem prispevku.

2.0 KONCIPIRANJE
EKSPERIMENTALNEGA
POSTOPKA IN METODE DELA

Raziskava je zajela vzorec 26 delavk
Gorenja Velenje, starih 19-53 let, in
vzorec 26 delavk Zlatoroga Maribor,
starih 20-54 let. Osebe iz obeh vzorcev
50 bile zaposlenc v materialni proiz-
vodnji pri montaZi bele tehnike oz. pa-
kiranju praskov in kozmetike. Ekspe-
rimentalni proces je trajal 4 mesece,
njegova vsebina pa so bili temeljni ki-
nezioloski operaterji s podrocja: aero-

bike, odboike in Clovekove osnovne
motorike. Vadba je potekala dvakrat
na teden (ob torkih in €etrtkih) po 60
minut. Trening so vodili diplomanti
Fakultete za Sport iz Ljubljane — stro-
kovnjaki za posamezna podrocja §port-
norekreativne vadbe,

Kontrola utinkov motoricnih pro-
gramov je bila opravljena s pomogjo 14
antropometri¢nih mer in z 10 testi pri-
marnih motoriénih sposobnosti pred in
po eksperimentu. Ocena morfologki
dimenzij je bila opravljena z merami,
kot s0: telesna visina, telesna teza, ob-
seg nadlahti — sproiteno, obseg nad-
lahti — pokréeno, obseg podlahti, obseg
stegna, obseg mec, koZna guba nadlah-
ti {biceps), koZna guba nadlahti {tri-
ceps), koZna guba podlahti, koZna guba
hrbta, koZna guba trebuha, suprailia-
kalna koZna guba, koZna guba stegna
in koZna guba meé. Ugotavljanje pri-
marnih motoriénih sposobnosti je po-
tekalo s pomodjo testov: skok v dalja-
vo z mesta, dinamometrija stiska pesti,
vesa v zgibi, dvigovanje trupa, tek na

Preglednica 1: Morfoloske spremenljiv-
ke - ocena znadilnosti razlik med inicial-
nimi in finalnimi stanji

(Gorenje Velenje)

600 m, predklon na klopici, zarofenje,
taping z roko, poligon nazaj, Zonglira-
nje s §katlicami.

Razlike med inicialnim in finalnim
stanjem so bile testitane s T-testom za
majhne odvisne vzorce.

3.0 REZULTATI RAZISKOYANJA

Numeri¢ni rezultati raziskovanja so
predstavljeni v Stirih preglednicah. V
prvih dveh so prikazane antropomet-
rijske, v drugih dveh pa motoriéne
sprementljivke. ]

Somaticni status se je v obeh ekspe-
rimentalnih vzorcih Ze v zaCetnem sta-
nju pomembno razlikoval. Pri pribliz-
no enaki telesni visini (160-161 cm) so
imele delavke iz mariborskega Zlato-
roga bistveno vedjo telesno teZo {cca 4
kg) in veé podkoine tolste (cca 0,5
cm).

Uginki motoricnih programov so se
v prvi vrsti pokazali pri redukciji pod-
koznega masCevja, ki se je pri delavkah
Gorenja zmanj3alo za 10%, pri delav-

Preglednica 2: Morfoloske spremenijiv-
ke — ocena znatilnosti razlik med inicial-
nimi in finalnimi stanji

{Zlatorog Maribor)

Spremenljivka X diff.

T. ptob. Spremenljivka X dift. T prob.
Telesna teia 64.50 144 300 001 Telesna teza 68.12 250 470 000
(ATT) 63.06 {ATT} 65.62
Obseg nadlahti — 2749 026 170 0.10 Obseg nadlahti - 2988 076 340 G.00
spr. (AON) 2723 spt. (ACD) 2912
Obseg nadlahti - 2896 019 138 025 Obseg nadlahti - 3131 062 262 (0]
poke. (AONM) 2915 pokr. (AONM) 36.69
Obseg podlahti 2425 0.22 241 002 Obseg podlahti 2546 060 497 000
(AOP) 2403 (AOP) 24.86
Obseg stegna 5064 029 1.12 0.27 Obseg stegna 60.26 1.03 270 001
(AOS) 56.93 (AOS) 59.23
Obseg met 3545 007 007 068 Obseg met 37.78 024 031 076
{(ADG) 3538 (ADG) 3154

Koina guba nadlahti 17450 2546 486 0.00

Kozna guba nadlahti 23288 5230 930 000

{triceps) (AKGN) 149.04 (iriceps) (AKGN) 180.58
KoZna guba nadlahti 8231 269 069 050 KoZna gube nadlahti 13131 2923 539 000
{biceps) (AKGB) 85.00 (biceps) (AKGB) 102,31
Kozna guba podlahti 9342 1188 477 000 Kozna guba podlahti 11865 2146 6.35 000
(AKGP) 81.54 (AKGP) 97.19
KoZna guba hrbta 180.88  15.11 2.21 0.04 KozZna guba hrbta 241,19 44.77 547 G.0¢
(AKGH) 165.77 (AKGH) 194.42
Kozna guba trebuha 23561 869 061 055 Ko?na guba trebuha 292 54 646 061 055
(AKGT) 22692 {AKGT) 286.08
Suprailiacaina k.g. 18469  1.23 0.14 089 Suprailiscalna k.g. 239.35 3185 330 000
(AKGSD 183.46 (AKGSI) 207.50
Ko¥na guba stegna 29708 3420 370 0.00 KoZna guba stegna 35593 4458 440 000
(AKGS) 262.88 (AKGS) 31135

186.54 6647 £25 0.00
147.6%

KoZna guba meé
(AKGG)

KoZna guba meg
(AKGG)

246.85 6647 7.39 .00
180.38
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kah Zlatoroga pa za 17%. Vzporedno s
tem pa so se zmanjSale tudi cirkularne
izmere gornjih in spodnjih okonéin,
vse to pa je vplivalo tudi na zmanjsanje
telesne teZe za 2,5% pri delavkah Gore-
nja in za 4% pri delavkah Zlatoroga.

Uc€inki usmerjenih motori€nih pro-
gramov, Ki so bili uporabljeni v tej raz-
iskavi, se kaZejo predvsem v redukciji
podkoZnega masCevja na ekstremite-
tah — pri rokah na nadlahti, pri nogah
na mecih. V bistveno manjsi meri pa
utinkujejo programi na zmanjsanje
maséevja na trebuhu, hrbtu, medenici,
stegnu in podlahti.

Iz tega je mogoce povzeti, da do vec-
jih transformacij prihaja pri osebah z
neustrezno morfoloko strukturo (veli-
ko podkoznega mastevja, prevelika te-
lesna teza), kot je to denimo pri delav-
kah Zlatoroga. Pri tak8nih osebah je re-
dukcija mastevja, voluminoznosti in
telesne teze vetja.

Podobno kot somaticni status je bil
tudi motori¢ni status merjenk v zatet-
nem stanju na relativno nizki ravni,
Ocena je bila pridobljena na osnovi pri-
merjave z motoricnimi sposobnostmi
Zena, ki so bile doslej zajete z meritva-
mi psihosomatitnega statusa odraslih
obganov R Slovenije. Poskusne osebe
iz eksperimentalnih skupin so v po-
vpreCju zaostajale za 4% v regulaciji
energije ter za okoli 15% na podrocju
regulacije gibanja.

Eksperimentalni trenaini program
je povzroéil znaCilne pozitivne spre-
membe v vseh segmentih motori¢nega
prostora merjenk. Ugotoviti je mogo-
e, da so motoritni programi imeli zelo
uravnoteZen vpliv, tako na motoriéne
sposobnosti, kjer previadujejo energij-
ski procesi, kot na motori¢ne sposab-
nosti, kjer prevliadujejo informacijski
procesi.

Pri osebah iz Gorenja Velenja se je
povecala mot za 22,7%, koordinacija za
20%, hitrost za 25% in vzdrZljivost za
20%. Pri delavkah Zlatoroga se je pove-
tala mot za 17,7%, koordinacija za
31,5%, hitrost za 21% in vzdrzljivost za
20,5%.

Videti je, da v §portno neaktivni po-
pulaciji, iz katere sta bila zajeta razis-
kovalna vzorca, skoraj vse gibalne
uinkovine delujejo najprej v smislu
aktiviranja energijskih potencialov ins
tem vplivajo na razvoj predvsem
vzdrzljivostnih tipov mogi. Sele se-
kundarno zaéno motoricni stimulansi
delovati tudi v smislu aktiviranja in-

Preglednica 3: Motoritne spremenljivke
—ocena znailnosti razlik med inicialnim
in finalnimi stanji
(Gorenje Velenje)

Spremenljivka X diff. T prob.
Skok v dalj. z mesta 13896 1485 7.19 000
(MMENSDM) 153.81
Dinamometrija stiska 214.88 392 048 (.64
pesti (MMTRSP) 210.96
Vesa v zgibi 18.35 350 173 G0
(MMSMRVZ) 21.85
Dvigovanje trupa 1885 761 682 000
(MMRTDT) 26.85
Tek 600 metrov 2100.46 43004 12.77 000
(MV600M) 1670.42
Predklon na klopici 49904 1481 241 002
(MGATPK) 513.85
Zarotenje 60.73 596 388 0.00
(MGGRZPL) 54.77
Taping z roko 2958 730 9.67 .00
{(MHFRT) 36.88
Poligon nazaj 26200 5535 362 000
(MKKRPN) 206.65
Zongliranje s 1723 792 605 0.00
Skatlicami {MKCPZS) 25.15

formacijskih potencialov, ki omogota-
jo razvoj koordinacijskih sposobnosti.
To v Easovnem smislu pomeni, da se
razvoj pojavnih oblik koordinacije lah-
ko priakuje ele v drugi oz. tretji tret-
jini motoriénega trenaZnega procesa.

Sklepati je mogode, da so usmerjeni
motoriéni programi povzro€ili znalilne
pozitivne spremembe v motoricnem
prostoru delavk. Sposobnost regulacije
energije se je v povpretju izboljsala za
18%, medtem ko se je sposobnost regu-
lacije gibanja dvignila za 20%.
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ZAKLJUCEK

Motori¢ni programi, uporabljeni v tej raziskavi, so
bili tipi¢no zatetniski. To pomeni, da so bili tako po
motori¢nem izboru kot tudi po stopnji obremenitve
prilagojeni neselekcionirani populaciji.

Ugotoviti je mogoce, da rezultati Stirimese¢ne vad-
be pritajo o pomembnih pozitivhih spremembah v
motori¢nem in morfolo§kem prostoru:

1. zmanj$ala se je telesna teza, kar je posledica ge-
neralne redukcije podkoZnega mastevja;

2. prislo je do homegenizacije funkcij, ki so po-
membne za energijsko in informacijsko komponento
gibalnega vedenja.

Rezultati raziskovanja so motan argument, ki po-
trjuje, da nacrtovani in strokovne vodeni motoriéni
programi znacilno vplivajo na transformacijo dimen-
zij psihososmati¢nega statusa odraslih in s tem tudi
na njihovo revitalizacijo, ki ima pozitivne udinke
tako v domatem Kot v delovnem okolju.

-

CONCLUSION

The motor activity programmes used in this re-
search were typical beginers’ programmes. This
means that they were both in choise of motor activi-
ties and level of load adapted to the unselected popu-
lation.

It is possible to state that the results of the four
months’ programme show significant changes in the
motor and morphologic space:

(1) the body weight decreased, as a consequence of
a general reduction of subcutaneous fat;

(2) a homogenisation of functions occured, those
that are important for the synergic and information
component of movement behaviour.

These results are a strong argument, confirming
that planned and professionally led physical activity
significantly affect the transformation of dimensions
of the psychosomatic status of adults and through it
also their revitalization, having positive effects both

at home and at work.




