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Literatura navaja, da ima vedno vec otrok in mladostni-
kov povecano telesno tezo. Ce ima mladina v ¢asu 3olanja
(osnovna, srednja ali visja/visoka) povecan indeks telesne
teze, je velika verjetnost, da jih bo to spremljajo tudi v od-
rasli dobi. Prav tako v literaturi najdemo informacije o tem,
da viSja tedenska telesna aktivhost posameznika zmanjsa
verjetnost za debelost. Na Fakulteti za strojniStvo Univerze
v Ljubljani vsako leto potekajo meritve telesnih znacilnosti
in gibalnih sposobnosti studentov ter preverjanje njihove
povprecne tedenske Sportne aktivnosti. Kljub vklju¢enosti
Sportne vzgoje v redni Studijski program je veliko Studentov
premalo telesno aktivnih. Upamo, da se bodo podobni pro-
jekti merjenja Studentske populacije razsirili tudi na druge
¢lanice Univerze v Ljubljani, s ¢cimer bi pridobili relevantne
podatke. Zelimo si sistemske resitve na podroéju 3porta na
univerzi, ki bi Studentom omogocala zdrav Zivljenjski slog.

Kljucne besede: Sportnovzgojni karton, telesne znacilnosti,
telesna aktivnost.

Bl Uvod

V literaturi je veliko studij na temo svetovnega upada fizi¢nih ak-
tivnostih in s tem povezane debelosti ter drugih posledic, sko-
dljivih za zdravje. Svetovna zdravstvena organizacija (WHO Global
recommendation on Physical activity for health, 2018) navaja, da je
¢lovek predebel, ¢e je njegov indeks telesne teze (ITM) > 25 kg/
m?, debel pa, kadar je ITM > 30 kg/m?. Po njihovih podatkih je bilo
leta 2014 v Sloveniji pretezkih ze 55 % Zensk in 66 % moskih, kar
je 2 % vec kot leta 2010. Kar 25 % odraslih, starejsih od 18 let, pa
je v Sloveniji debelih. Ce je otrok debel Ze v otrostvu ali mlado-
stniStvuy, to predstavlja veliko tveganje za debelost tudi v odrasli

292

Measurements of body
characteristics and abilities among
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engineering

Abstract

There are several studies, which identified the worldwide
decline of physical activity among students and increase
in their obesity. According to those studies there is a great
chance their obesity will continue to their adulthood. At the
Faculty of Mechanical Engineering of University of Ljubljana
there are yearly measurements of students body charac-
teristics and motoric abilities and a survey of their average
weekly sports activities. Many students are not physically
active enough, even though Physical Education is a part of
the curriculum. We hope for similar measurement projects
throughout the University of Ljubljana. We are hoping for a
Physical Education system at the University, that will enable
a healthy lifestyle for all the students.

Key words: test of physical characteristics and motoric abilities,
sports education chart, weekly activity, physical characteristic,
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dobi. MoZnost nadaljevanja debelosti iz otrostva v odraslo dobo
se povecuje z resnostjo stanja otroske debelostiin dolZino njenega
trajanja (Deforche, 2004). Na dolgotrajno ohranjanje primerne te-
lesne teZe imata najvec vpliva prehranjevanje in telesna dejavnost
(Hill, Wyatt in Peters, 2012).

Raziskave potrjujejo, da so otroci in mladostniki, ki so telesno manj
aktivni, tudi bolj debeli od sovrstnikov (McManus in Mellecker,
2012; Trost, Kerr, Ward in Pate, 2001). Fizi¢cna aktivnost pomaga
ohranjati kosti in misice zdrave, zmanjsuje debelost in stres ter na
splosno pripomore k boljsemu pocutju ter bolj zdravemu nacinu
zivljenja (Chobanian in drugi, 2003; El-Gilany in drugi, 2011). Na-



dalje, fizicna aktivnost pripomore dijakom in Studentom tudi pri
njihovem u¢nem uspehu (DeMeulenaere, 2010). Kwan in drugi
(2012) ugotavljajo, da se najvedji upad telesne dejavnosti zgodi na
prehodu iz srednje Sole na fakulteto.

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO | Global recommendation
on Physical activity for health, 2018) priporoca, da imajo ljudje, stari
med 18 in 64 let, tedensko vsaj 150 minut zmerne telesne vadbe
ali vsaj 75 minut vadbe z visoko telesno aktivnostjo oziroma kom-
binacijo obeh. Blair in drugi (2004) pa ugotavljajo, da se telesna
teza odraslih kljub upostevanju priporocil Svetovne zdravstvene
organizacije in gibanju 30 minut dnevno $e vedno poveluje, saj
se v modernem casu spreminjajo tudi prehranjevalne navade. V
¢lanku priporocajo sedem ur tedenske telesne aktivnosti, saj ugo-
tavljajo, da tudi, ¢e ¢lovek ohranja svojo idealno telesno tezo ze s
tremi urami in pol vadbe tedensko, dodatna vadba 3e vedno pozi-
tivno vpliva na fizicno in psihi¢no stanje posameznika. Kljub vsem
dokazilom in raziskavam, ki opozarjajo na negativen ucinek po-
manjkanja fizicne aktivnosti, vecina odraslih Se zmeraj ne dosega
niti osnovnih priporocil Svetovne zdravstvene organizacije (Irwin,
2004). Priblizno 84 % tistih, ki so imeli v ¢asu Studija Sportne aktiv-
nosti, ostajajo telesno aktivni tudi pet ali deset let po kon¢anem
Studiju. Prav tako velja, da priblizno 80 % Studentoy, ki so imeli
premalo gibanja med studentskim Zivljenjem, nadaljuje s sedec¢im
nac¢inom zivljenja in posledi¢no s premalo telesne aktivnosti tudi
kasneje (Sparling in Snow, 2002).

Sport naFakulteti za strojnistvo

Na Fakulteti za strojnistvo je Zze od zacetkov uvedbe Sportne vzgo-
je na Univerzi v Ljubljani, leta 1963, dolga tradicija vklju¢evanja
Sportnih vsebin v program studija. Od leta 1963, ko je bila Fakulteta
za strojnistvo ena prvih ¢lanic Univerze v Ljubljani, ki so uvedle re-
dno $portno vzgojo v programe Studija, do zacetka devetdesetih
let prejsnjega stoletja so se tako materialni kot kadrovski pogoji
za izvedbo programov $porta postopoma izboljSevali. V sredini
osemdesetih se je na Fakulteti ustanovilo Sportno drustvo Fakul-
tete za strojnistvo, ki skrbi za rekreativne in tekmovalne programe
na Fakulteti za strojnistvo in sodeluje pri organizaciji aktivnosti v
naravi. Drustvo z delovanjem nadaljuje $e danes. Tudi po bolonjski
reformi je senat fakultete z vec sklepi omogocil, da Sportna vzgoja
ostaja del rednega programa studija. Pri pregledu odstotka redno
$portno aktivnih Studentov pri programih Sportne vzgoje in $por-
ta v obdobju med 2004 in 2015 (Bratuz, 2017) se je Fakulteta za
strojnistvo uvrstila najvisje med sedemnajstimi ¢lanicami Univerze
v Ljubljani s skoraj 58 odstotki redno Sportno aktivnih Studentov.

Merjenje telesnih znacilnosti in gibalnih
sposobnosti Studentov Fakultete za strojnistvo

Leta 1991 je s sistematicnim merjenjem telesnih znacilnosti in gi-
balnih sposobnosti zacel dr. Stojan Burnik ob pomoci sodelavcev
spec. Jozeta Bratuza in spec. Petra Subica. Baterijo testov so za-
jemali telesna visina Studentov, telesna teza Studentov, poligon
nazaj, dotikanje plosce z roko, skok v daljino z mesta, predklon na
klopci, dviganje trupa, veso v zgibi in Zongliranje z vzigalicami. V
doktorski nalogi leta 1992 je ugotovil kompleksnost in medseboj-
no odvisnost povezav med izmerjenimi gibalnimi sposobnostmi
in Studijsko uspesnostjo ter osebnostnimi lastnostmi. V primerjavi
z drugimi Studenti Univerze v Ljubljani so motori¢ne sposobnosti
Studentov 3.in 4. letnika Studija Fakultete za strojnistvo odstopa-
le v pozitivno smer (Burnik, 1992), kar so pokazale ze predhodne

raziskave. Za natanc¢nejso opredelitev povezanosti in medseboj-
nega vpliva studijske uspesnosti je dr. Burnik predlagal studijo, ki
bi zajela vecje Stevilo Studentov razli¢nih usmeritev. Dr. Burnik je
nekaj let kasneje odsel s Fakultete za strojnistvo, merjenje telesnih
znacilnosti in gibalnih sposobnosti studentov Fakultete se zal ni
nadaljevalo.

Ponovno se je sistemati¢no merjenje Studentov zacelo leta 2015,
ko se je Fakulteta za strojnistvo prikljucila projektu SLOfit Student.
Omenijeni projekt je bil zastavljen kot smiselno nadaljevanje Spor-
tnovzgojnega kartona, ki poteka v osnovnih in srednjih $olah. Zal
projekt ni zazivel v zelenem obsegu in trenutno ne poteka vec.
Kljub temu na Fakulteti za strojnistvo Se danes potekajo vsakoletne
meritve. Te obsegajo enako baterijo testoy, ki je bila vklju¢ena pri
projektu SLOfit. Testiranje obsega naslednje meritve: telesna visi-
na Studentov, telesna teza Studentov, kozna guba nadlahti, obseg
pasu, dviganje trupa v eni minuti, vesa v zgibi, predklon na klop-
ci, dotikanje plosce z roko, skok v daljino z mesta, poligon nazaj
in 20-metrski stopnjevalni tek (Merske naloge SLOfit za Studente,
2018). Ob meritvah Studenti izpolnijo tudi kratko anketo, kjer ozna-
¢ijo koliko ur se povpre¢no ukvarjajo s $portom na tedenski ravni.
Odziv studentov je v vecini primerov pozitiven, veliko studentoy, ki
redno obiskujejo $portno vzgojo, zanima njihovo trenutno telesno
stanje, tako da se testiranj redno udelezujejo. Na podlagi rezulta-
tov lahko Sportni pedagogi posameznemu studentu svetujejo, na
katerih podrocjih so mogoce izboljsave in kaksni so najprimernejsi
nacini treninga oziroma prilagoditve Zivljenjskega sloga.

Merjenje telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti je eno od
orodij, s katerim Zelimo na Fakulteti za strojnistvo pomagati Stu-
dentom, da se ozavestijo o pomembnosti telesne aktivnosti in
posledicah sedecega nacina Zivljenja.

V nadaljevanju je predstavljenih nekaj zanimivih rezultatov, ki smo
jih pridobili pri meritvah Studentov Fakultete za strojnistvo med
2015in 2017

Zajetih je bilo 189 studentov Fakultete za strojnistvo. V ¢asu mer-
jenja so bili stari med 18 in 25 let. Povprec¢na starost je bila 19,8 let.
Njihova povprecna telesna visina znasa 180,61 cm, teza pa 75,49
kg. Izracunali smo njihov indeks telesne mase. Po klasifikaciji in-
deksa telesne mase spada normalna telesna prehranjenost med
vrednosti 18,5 in 24,9, kar pomeni, da so bili merjenci v povprecju v
zgornji polovici normalne prehranjenosti (Tabela 1).

Tabela 1

Predstavitev rezultatov telesnih znacilnosti Studentov Fakultete za
strojnistvo

Povprecje Rel. standardni odmik
Leta 19,77 1,13
Teza 7549 1,72
Visina 180,61 6,42
T™ 23,09 3,15

Kot je razvidno iz Tabele 2, je bila skoraj Cetrtina vseh Studentov
glede na vsa priporocila premalo aktivna, saj se s Sportom ukvar-
jajo manj kot dve uri tedensko. Skoraj polovica merjencev je bila
dovolj aktivna, ¢e upostevamo priporocila Svetovne zdravstvene
organizacije (30 minut dnevno oziroma 3,5 ure tedensko). Aktiv-
nost nekaj manj kot 15 % Studentov se giblje med stirimi in Sestimi
urami tedensko, kar 3e vedno ne zadosti ugotovitvam Blaira in dru-
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gih (2004). Njihovim priporocilom zadosca le 15 % vseh merjencev
(6% med 6 in 8 ur tedensko, ostalih 8 % pa vec).

Tabela 2

Vzorec telesne dejavnosti

Koli¢ina vadbe  Razred vadbe  Stevilo (n=189)  Odstotek
0-19 ur/teden Prenizka 46 24,3 %
2-39 ur/teden Zmerna 89 471 %
4-59 ur/teden Zadovoljiva 27 14,3 %
6-79 ur/teden Priporocena 12 6,3 %
8+ ur/teden Nadpovprec¢na 15 79 %

Nizke vrednosti 20-metrskega stopnjevalnega teka nakazujejo na
poslabsano aerobno kapaciteto posameznikov ter posledi¢no po-
visano tveganje za sr¢no-zilna obolenja (Merske naloge SLOfit za
Studente, 2018).
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Ce rezultate nekaterih testiranj primerjamo z rezultati dr. Burnika
iz leta 1992, vidimo, da je velika razlika med povprecnimi rezultati
v skoku v daljino z mesta med merjenci iz leta 1991 in tistimi iz let
2015, 2016 in 2017. Prvi so dosegli na testiranju povprecen rezultat
244,25 cm, slednji pa le 224,49 cm, tj. skoraj 20 cm manj. To kaze na
veliko manjso misicno mo¢ nog pri drugi skupini. Pri ostalih nalo-
gah ni bilo velikih odstopanj med Studenti, izmerjenimi leta 1991
in tistimi izmerjenimi nedavno.

Glede na to, da vzorci merjencev niso povsem reprezentativni in
da podrobnejsa analiza ni bila opravljena, ne zelimo delati zakljuc-
kov na podlagi nepopolnih podatkov. A tudi $portni pedagogi
pri Studentski populaciji opazamo doloc¢ene posledice sedecega
Zivljenjskega sloga. Zavedamo se, da je prehod v odraslo dobo
obcutljivo Zivljenjsko obdobje, kjer je se vedno mogoce pozitivno
vplivati na mlade ljudi, ki se morajo zavedati pomembnosti redne
telesne aktivnosti in zdravega Zivljenjskega sloga.

M Zakljucek

Literatura opozarja na vedno vecjo tezavo debelosti v modernem
svetu, sploh pri otrocih in mladostnikih. Najvecja krivca bi naj bila
sedec nacin Zivljenja in prehranjevalne navade. Podatki pravijo, da
telesna aktivnost ne izboljsa samo dusevnega ter telesnega zdrav-
ja, ampak pripomore tudi k boljSemu u¢nemu uspehu. Glede na
to, da Studentje Fakultete za strojnistvo veliko ¢asa prezivijo v se-
decem nacinu, nas je zanimalo, kaksno je njihovo telesno in gibal-
no stanje in kako telesno aktivni so.
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Skoraj polovica izmerjenih Studentov Fakultete za strojnistvo ima
zmerno koli¢ino tedenske vadbe, ki bi po merilih Svetovne zdra-
vstvene organizacije moralo zado3¢ati za zdravo Zivljenje. Za-
skrbljujoca ugotovitev je, da skoraj Cetrtina vseh merjencev vadi
premalo ali celo ni¢. Nekateri viri navajajo, da so tudi priporoci-
la Svetovne zdravstvene organizacije v danasnjih ¢asih premalo,
tako da ugotavljamo, da bi morali kljub dobri promociji Sporta in
redni Sportni vzgoji na Fakulteti za strojnistvo narediti Se ve¢, da
Studente spodbudimo k dodatni telesni aktivnosti. Na ta nacin se
lahko izboljsa njihov zdravstveni status, prav tako lahko aktiven
Zivljenjski slog pripomore k boljsemu u¢nemu uspehu (DeMeule-
naere, 2010) in po kon¢anem $tudiju k ohranjanju zdravega nacin
Zivljenja.

Fakulteta za strojnistvo je ena od fakultet Univerze v Ljubljani, kjer
imajo vsi Studenti moznost ukvarjanja s Sportnimi aktivnostmi. V
treh letnikih dodiplomskega studija je Sportna vzgoja del redne-
ga programa studija, tudi Studenti visjih letnikov imajo moznost
obiskovanja organiziranih Sportnih aktivnosti. Kljub temu se veliko
Studentov uvrsca v kategorije, ki govorijo o prenizki tedenski ravni
aktivnosti, nekateri so kljub mladosti Ze pretezki in premalo gibal-
no sposobni. Sportni pedagogi Zelimo z vsakoletnimi meritvami
studentom omogociti povratno informacijo o njihovem stanju in
jih s tem spodbuditi k zdravemu zivljenjskemu slogu. Tezava, ki jo
ob svojem delu pogosto opazamo, je tudi ta, da Studenti, Ceprav
na univerzo vstopajo po konc¢anem osnovnem in srednjem Sola-
nju, pogosto prihajajo z zelo pomanijkljivim prakti¢nim znanjem
osnovnih $portnih panog. Pomanjkanje prakti¢nih znanj nato
povzroca, da se Studenti izogibajo dejavnostim, pri katerih so ne-
uspesniin jim Sportna aktivnost predstavlja dodatno obremenitev
namesto razbremenitve in protiutezi sedenju med ucenjem, pre-
davanji ali vajami na fakultetah. Proces ozavesc¢anja o posledicah
telesne neaktivnosti in pridobivanja teoreti¢nih in prakti¢nih znanj
s podrocja Sporta pogosto ni hiter, zato je pozitivno, da ta proces
na Fakulteti za strojnistvo poteka v treh letnikih. Vse prevec ¢lanic
Univerze v Ljubljani je po bolonjski prenovi programov ukinilo re-
dno $portno vzgojo ali obseg programov mocno znizalo. V prime-
ru, da bi bilo mogoce obuditi projekt meritev, kakrsen je bil SLOfit
student na vseh fakultetah Univerze v Ljubljani, bi bilo to pozitivno
za vso Studentsko populacijo. Dobili bi bolj popolno sliko dejan-
skega stanja, hkrati pa podlago za sprejemanje odlocitev na ravni
vodstva univerze ali celo na drzavni ravni. Obstaja namrec realna
bojazen, da stanje ni zadovoljivo in prepri¢ani smo, da bi bilo po-
trebno sistemsko reevati tezavo nezdravega Zivljenjskega sloga
studentov. V toku Studija jim je potrebno omogociti dobre pogoje
za zdrav in aktiven Zzivljenjski slog, ki ga bodo nato samoiniciativno
nadaljevali tudi po zakljuc¢ku studija, saj bodo imeli dovolj znanja,
da se bodo zavedali njegove pomembnosti.
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