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PREDGOVOR

Sada je 1 sluzbeno. Eurostat je 28.3.2019. godine objavio ststistiCke podatke
o prosje¢nom tjednom vremenu vjezbanja stanovnika EU starijih od 16 godina.
Hrvatska je uvjerljivo posljednja. Vjerojatno ¢e uslijediti raznorazni komentari o
metodologiji provedbe istrazivanja, o uzorku ispitanika, o autenti¢nosti interpretacije
itd., ali to ne¢e promijeniti ¢injeni¢no stanje. Mnoga istrazivanja ukazuju na negativne
posljedice nedovoljnog kretanja po zdravlje stanovnika. Mnoga istrazivanja govore i
o negativnim zdravstvenim i financijskim pokazateljima kao posljedice nedovoljnog
kretanja.

Medutim, ostaje Cinjenica da u Hrvatskoj samo 36% ispitanika provodi neke
oblike tjelesne aktivnosti tijekom slobodnog vremena. Pretposljednji Portugal ima
45% ispitanika koji redovito vjezbaju. Narocito se istie izuzeno mali postotak
gradana Hrvatske koji kontinuirano vjezbaju vise od 300 minuta tjedno (8%).

Share of the population performing physical activity outside working time in a typical week, 2017
(%)
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predgovor

Ako ovim podatcima pribrojimo razna domaca istrazivanja koja ukazuju na
nedovoljnu tjelesnu aktivnost djece i omladine, sumarni podaci su alarmantni.

Postavlja se pitanje kako odgovoriti na novonastalo stanje. Zapravo, pitanje je
da li je to stanje ,,novonastalo ili traje ve¢ duze vrijeme ali nam je netko trebao
to zorno predociti. Tko je za to odgovoran? Apsolutno, drustvo u cjelini. Tko je
prvi pozvan da reagira? Po mom skromnom misljenju, kineziolozi. Kineziolozi iz
svih podrucja kineziologije. Naravno, kineziolozi svoju aktivnost mogu provoditi
u suradnji s KinezioloSkim fakultetima, Ministarstvom znanosti i obrazovanja,
Hrvatskim olimpijskim odborom, Sredisnjim drzavnim uredom za sport, Hrvatskim
zavodom za javno zdravsto, Hrvatskim Skolskim sportskim savezom ili sa sportskim
zajednicama.

Drustvo vise ne smije zatvarati o¢i pred ¢injenicama. Znanstvenih ¢injenica
je 1 vise nego dovoljno. Sustav ne smije prihvatiti ovakvo stanje kao ¢injenicu i
ne Ciniti nista. Svi kineziolozi se moraju staviti na raspolaganje institucijama. Svi
moramo uciniti dodatne napore kako bi se povecao tjedni broj sati tjelesnog vjezbanja
u svim dobnim kategorijama. Tjelesno vjezbanje mora kompenzirati sve negativne
utjecaje suvremenog nacina zivota kao Sto su nedoovoljno kretanje, prekomjerno
koriStenja moderne tehnologije ili nedovoljno stru¢no provodene tjelesne aktivnosti.
Jednostavno, od predskolske dobi do tre¢e zivotne dobi, od edukacije poc¢etnika do
vrhunskog sporta, kineziologija mora ponuditi rjeSenje. Nadam se da ¢e 28. Ljetna
Skola kineziologa biti jedan korak na tom putu, da ¢e razotkriti sve negativnosti
danasnjeg nacina zivota i da ¢e dati smjernice kako djelovati kako bi u narednom
periodu promijenilio trenutno stanje.

Samo su dva moguca rjesenja:

1. prihvatiti trenutne negativne ¢injenice o ucestalosti vjezbanja i snizavati kriterije
kako bi se sustav lazno odrzavao

2. ponuditi programe koji ¢e kompenzirati sve negativne u¢inke suvremenog nacina
Zivota
Kineziolozi moraju biti jedinstveni oko prihvacanja drugog rjesenja.

Predsjednik Hrvatskog kinezioloskog saveza
prof. dr. sc. Goran Leko
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ODGOVOR KINEZIOLOGIJE NA SUVREMENI NACIN ZIVOTA

Jozo Skegro

Agencija za odgoj i obrazovanje, jozo.skegro@gmail.com
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UvOD

Tehnoloski 1 civilizacijski napredak suvremenog drustva orijentiran je na to
da Covjeku svakodnevni Zivot bude Sto laksi i ugodniji u svakom pogledu. U vecini
slucajeva Covjek tezi za trenutnom srecom, a vrlo je upitno donosi li takav nacin zivota
dugoro¢no zadovoljstvo i zdravlje. Nacin zivota i aktivnosti mozga koji su nam usadeni
u gene tijekom tisucljeéa, programirani su da Zele ugodu (Secere, masti, udobnost,
nekretanje...). U danasSnjem drustvu, ugodu je puno jednostavnije zadovoljiti. Na
svakom koraku nam je nesto olakSano, nesto gdje ne moramo poduzimati aktivnost,
a dobivamo trenutnu srec¢u. Cijeli niz primjera ljudskog ponaSanja s objasnjenjima
moguce je pronaci u knjizi The Willpower Instinct autorice Kelly McGonigal (2011).
Sjedilacki zivot, pretilost, opadanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti, smanjena
otpornost organizma i brojni psihi¢ki poremecaji posljedica su naseg ponasanja, a
pokusavaju se rijesiti novim tehnoloskim dostignu¢ima poput lijekova, medicinskih
tretmana i pomagala te interveniranjem stru¢njaka iz raznih podrucja. Djeluje se
samo na posljedice, a ne na uzrok problema.

Zivotni obrasci suvremenog djeteta bitno se razlikuju od onih zabiljezenih u
ljudskoj proslosti. Nikada u povijesti nase vrste djeca nisu bila toliko tjelesno neaktivna
i otudena od prirode kao u danasnje vrijeme. Slobodna igra djece na otvorenom
smanjila se za viSe od 50% u posljednja tri desetlje¢a (Sandberg i Hofferth, 2001;
Lester 1 Russell, 2008), a prevalencija pretilosti povecala za tri puta (CDC, 2008).
Prosje¢no vrijeme koje dijete dnevno provede koristeci se raznim elektronskim i
komunikacijskim uredajima (racunala, tableti, mobiteli) u razvijenim zemljama je
oko 6-8 sati (Rideout, Foehr i Roberts, 2010). Istovremeno, istrazivanja o razini
motori¢kih sposobnosti djece potvrduju da su one u opadanju. Tako britansko
istrazivanje na 10-godisnjoj djeci, koje je usporedivalo rezultate iz 1998. i 2008.
godine, pokazuje slabije rezultate u testu podizanja trupa iz lezeceg polozaja za 27%
te opadanje miSi¢ne snage ruku za 26%. Isto istrazivanje, takoder, pokazuje znatnu
razliku u rezultatima na testu izdrzaja u visu na prec¢i — 1998. godine 1/20 djece nije
uopce mogla drzati svoju tezinu, dok su se 2008. isti rezultati udvostruéili (Campbell,
2011). Prema istrazivanju provedenom s djecom u SAD-u, ozljede na satu tjelesne
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1 zdravstvene kulture povecale su se za 150% u osnovnim i srednjim Skolama te na
fakultetima.

Prema nekim autorima, ocekivani ¢e se zivotni vijek generacija koje su rodene
u danas$nje vrijeme smanjiti. To svakako daje na vaznosti kineziolozima koji svojim
kompetencijama mogu utjecati na cjelokupnu populaciju, od najmladih uzrasta do
starije zivotne dobi, programima boravka u prirodi, tjelesne aktivnosti i na¢inom
prehrane, pa tako razviti zdrave stilove Zivota i time povecati dugoro¢no zadovoljstvo,
zdravlje i zivotni vijek. Kako bismo mogli utjecati na povecanje tjelesne aktivnosti,
trebamo utvrditi gdje u naSem drustvu postoji potreba za uslugama kineziologa te gdje
1 kako povecati prostor u kojem kineziolozi djeluju u razli¢itim sustavima Republike
Hrvatske.

STANJE KINEZIOLOGIJE U HRVATSKOJ

Trenutni polozaj kineziologa u Republici Hrvatskoj moze se predociti pregledom
institucija koje imaju potrebe za kineziolozima, odnosno u kojim ustanovama prema
sistematizaciji radnih mjesta postoji mjesto kineziologa.

Obrazovni sustav organiziran je na nac¢in da imamo:
- predskolski sustav

- osnovnoskolski sustav — primarno obrazovanje, od 1. do 4. razreda, i predmetna
nastava, od 5. do 8. razreda

- srednjoskolski sustav — strukovne 1 umjetnicke skole te gimnazije
- sustav visokog obrazovanja.

Prema sistematizaciji radnih mjesta, u predskolskom sustavu odgoja ne postoji
radno mjesto kineziologa. Ipak, sustav omogucava provodenje dodatnih sportskih
programa, tako da se u mnogim vrti¢ima provode kraci sportski programi. Ve¢im
dijelom;j ih provode kineziolozi, ali su i same odgajateljice, takoder, uklju¢ene u
provodenje programa. Obic¢no se dodatni programi provode u organizaciji sportske
udruge, a djelomi¢no samog vrti¢a. Sustav pracenja i kontrole rada trenutno nije
organiziran.

U osnovnoskolskom sustavu obrazovanja, kineziolozi su ukljuceni u rad tek u
predmetnoj nastavi, dakle od 5. do 8. razreda. Tjelesna i zdravstvena kultura u prva
tri razreda odrzava se tri puta tjedno, a u ¢etvrtom razredu dva puta tjedno pod
vodstvom uciteljice/ucitelja razredne nastave.

U srednjoskolskom sustavu, u umjetnickim Skolama i gimnazijama, nastava
tjelesne i zdravstvene kulture odrzava se dva puta tjedno, dok u strukovnim Skolama
ovisi o tome pohadaju li nastavu po jedinstvenom modelu obrazovanja, u kojem
ima jedan sat tjedno, ili po klasicnom modelu koji sadrzava dva sata tjelesne i
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zdravstvene kulture tjedno. U medicinskim Skolama nastava tjelesne i zdravstvene
kulture organizirana je samo u prva dva razreda, dok u druge tri godine nema nastave
iz opée-obrazovnih predmeta.

Na visokim ucilistima 1 veleuciliStima, studenti pohadaju obaveznu nastavu
tjelesne i zdravstvene kulture samo u prve dvije godine obrazovanja.

Prema zakonu, nastavu tjelesne i zdravstvene kulture u sustavu obrazovanja
moze provoditi kineziolog. U odredenim slu¢ajevima nastavu moze provoditi ucitelj/
ica s pojacanim kompetencijama iz tjelesne i zdravstvene kulture ili prvostupnik
kineziologije.

U sustavu ucenickih domova Republike Hrvatske (58), radno mjesto kineziologa
nije predvideno.

Potrebe za kineziolozima postoje unutar policijskih i vojnih ustanova iskljucivo
za potrebe pracenja i kontrole stanja treniranosti policije i vojske.

Kineziolozi svakako zauzimaju odredeni dio poslova i u podrucju sporta. Prema
podacima Sredi$njeg drzavnog ureda za sport, treneri koji su stru¢nu spremu stekli
zavrsetkom visokoobrazovnih programa ¢ine oko 30% trenera u sustavu hrvatskog
sporta (oko 1200 od ukupno 5100 trenera). Pri tome iz SDUS-a naglasavaju da je broj
trenera zadnjih godina u padu, a da razlog tome lezi u nepovoljnom radno-pravnom
statusu te da vecini trenera to nije primarno zanimanje.

Od institucija ili ustanova koje su prepoznale vaznost kineziologa, izdvajaju se
Grad Zagreb i Hrvatski $kolski sportski savez. Grad Zagreb programom ,,Vikendom
u sportske dvorane™ zaposljava iskljucivo kineziologe za rad u izvannastavnim
aktivnostima u osnovnim skolama. Ukupno 60-ak Skola obuhvaéeno je programom.
Svake godine Grad Zagreb u novoizgradenim Skolama otvara ,,Vikend* program
u kojem ucenici predmetne nastave mogu sudjelovati u sportskim izvannastavnim
aktivnostima. Program je od izrazitog znacenja jer ga najvise pohadaju upravo oni
ucenici koji nisu ukljuceni u rad sportskih klubova. Hrvatski skolski sportski savez
organizira programe univerzalne sportske skole i vjeZbaonice kao izvanskolske
programe koje provode iskljucivo kineziolozi u osnovnim $kolama, u razrednoj i
predmetnoj nastavi te u srednjim Skolama. Programe realiziraju ve¢inom ucitelji i
nastavnici tjelesne i zdravstvene kulture koji su zaposleni u svojim Skolama te im je
to honorarni posao.

Polozaj kineziologa u drustvu je odreden unatrag 50-ak godina i od tada se nisu
prosirivala podrucja djelovanja u kojima bi mogli raditi, iako praksa pokazuje kako
bi se u drzavnim institucijama koje se bave obrazovanjem, sportom ili tjelesnom
aktivnosti trebalo otvoriti nova radna mjesta.

Primarne potrebe za uciteljima i nastavnicima tjelesne i zdravstvene kulture
nalaze se iskljuc¢ivo u sustavu odgoja i obrazovanja. Prema pokazateljima broja
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ucenika u osnovnim i srednjim Skolama u Republici Hrvatskoj u posljednjim
godinama, vidljiv je znacajan pad broja upisanim ucenika u cjelokupnom odgojno-
obrazovnom sustavu. Samo za usporedbu, broj upisanih ucenika u Skolskoj godini
1971./1972. iznosio je 714 227 uCenika, 2013./2014. upisano je 509 210 ucenika dok
u ovoj Skolskoj godini broj iznosi 464 986. Moze se jednostavno utvrditi da se broj
upisanih ucenika smanjuje, Sto ¢e za posljedicu imati i manje zaposlenih ucitelja i
nastavnika tjelesne i zdravstvene kulture.

U narednim godinama pred kineziolozima su brojni izazovi, s jedne strane
bitno razli¢it na¢in zivota u kojem tjelesna aktivnost u opc¢oj populaciji sve manje
zastupljena, a smanjenje broja ucenika ¢e rezultirati i manjim brojem kineziologa
potrebnih odgojno-obrazovnom sustavu. U podruéju sporta takoder je primjetan
trend opadanja broja stru¢njaka s visokim obrazovanjem.

ODGOVOR KINEZIOLOGIJE

Potrebno je da se struka odredi koja ¢e institucija ili strukovna udruga preuzeti
odgovornost 1 poduzeti aktivnosti da se bori za status kineziologa u drustvu. Svaki
kineziolog moze i treba doprinijeti da se stanje po¢ne mijenjati. JaCanjem nase
mati¢ne strukovne organizacije, Hrvatskog kinezioloskog saveza, koji ¢e jasno
definirati ciljeve svog djelovanja, mozemo utjecati na javnost i institucije da uvide
realne potrebe u praksi, trenutno stanje u drustvu te prepoznaju vecu i znacajniju
potrebu uklju¢ivanja kineziologa za rad s osobama od predskolskog odgoja do starije
zivotne dobi, kao i s osobama s teSkocama u razvoju. Ne samo nasa struka nego i
mnoge druge upozoravaju i upucuju na vaznost kretanja i tjelesnog vjezbanja za
razvoj ostalih kapaciteta djeteta (mentalnih, funkcionalnih, socijalnih, emocionalnih
idr).

Primjerice u praksi su dokazane dobrobiti organiziranih svakodnevnih sportskih
programa na motoricki i psihosocijalni razvoj djece koje neki vrti¢i provode ve¢ 20
godina (DV Vjeverica, Zagreb i dr.). Isto tako su dokazane statisticki znacajne razlike
izmedu onih koje imaju organizirane sportske programe barem po dva puta tjedno
za razliku od onih koji nemaju. Ove ¢injenice prezentirane u vise navrata ukazuju
na potrebu sustavnog rjeSavanja programa tjelesne aktivnosti za djecu predskolskog
uzrasta, koje moraju voditi struc¢njaci, dakle kineziolozi.

U primarnom se obrazovanju sve viSe ukazuje na potrebu angaziranja
kineziologa u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture kao i na potrebu da se ona
provodi svakodnevno. Primjeri u praksi govore o trendovima suvremenog drustva
i promjenama zivotnih navika koje direktno upucuju na potrebu mijenjanja sustava
obrazovanja. Ovo je najintenzivniji period rasta i razvoja djece u kojem je vrlo vazno
stvarati navike svakodnevnog tjelesnog vjezbanja u funkciji zdravlja kojim bi se
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trebalo kvalitetno utjecati na razvoj temeljnih motorickih sposobnosti i stereotipa
gibanja te u isto vrijeme treba stvarati i direktnu poveznicu sa sustavom sporta.
Trenutnu kompenzaciju, u nedovoljnom opsegu, provodi Hrvatski skolski sportski
savez, ali samo za vrlo mali broj odjeljenja.

Utjecaj kineziologa je, tek od petog razreda osnovne skole, prili¢no zakasnio
1 s trenutno propisanom satnicom (dva sata tjedno) potpuno nedostatan. Ne samo
kinezioloska javnost nego i Europska komisija i Svjetska zdravstvena organizacija
preporucuju povecavanje broja sati kinezioloSkih aktivnosti u sustavu obrazovanja,
Sto su neke zemlje ve¢ i ucinile (Babi¢, 2017). Znacajniji primjer povecanja satnice
tjelesne 1 zdravstvene kulture je vidljiv u programu izvannastavnih aktivnosti koje
Grad Zagreb provodi posljednjih desetak godina.

Veé se dugo provodi program ,,Skola u prirodi* u koji bi trebalo biti ugradeno
vise aktivnosti u prirodi pod stru¢nim vodstvom kineziologa. To mogu biti raznovrsni
programi snalazenja i boravka u prirodi, igre u prirodi i s prirodom, ovisno o mjestu
provodenja programa. Takvi su programi izrazito vrijedni za cjelokupni razvoj djece,
a dugoro¢no i drustva u cjelini. Zapadne su zemlje ve¢ odavno uvidjele vrijednost
takvih programa te ih sustavno provode tijekom cijelog obrazovanja djece i mladih.

Praksa pokazuje kako je tjelesnu aktivnost ucenika najmanja u vrijeme
srednjoskolskog obrazovanja. Razlozi su povecane skolske obaveze zbog kojih se
veci broj ucenika ne nastavlja baviti sportom u slobodno vrijeme. I ovdje bi se kroz
sustavno obrazovanje povecanjem broja sati tjelesne i zdravstvene kulture moglo
direktno utjecati na zdravlje srednjoskolske populacije.

Kineziologija rada mogla bi utjecati na ve¢u ucinkovitost i zdravlje stanovnistva
¢ime bi posljedi¢no znacajno povecala ustede u sustavu zdravstva (manje bolovanja,
manje lijecenja, manje lijekova i sl.). To je moguce ostvariti zaposljavanjem jednoga
kineziologa na 300 radnika u drzavnim i privatnim tvrtkama.

Zakljucno, vrlo je vazno sustavno pratiti stanje zdravstvenog statusa te tjelesne
pripremljenosti, stanja motorickih i funkcionalnih sposobnosti stvaranjem nacionalne
baze podataka koja bi trebala biti dostupna struci u sustavu obrazovanja, rada i sporta.
Ista bi bila izvor podataka za selekciju nadarene djece za sport.

1z svega navedenog mogu se predloziti konkretne smjernice za djelovanje:

- jacanje strukovne organizacije, Hrvatskog kinezioloSkog saveza, koja ¢e imati
kredibilitet za zastupanje u javnosti i prema institucijama RH, s definiranim
ciljevima djelovanja i redovitim godiSnjim izvjestajima o u¢injenom

- koristiti svaki strukovni skup za organizaciju radnih sastanaka s konkretnim
ciljevima za unaprjedenje stanja i polozaja kineziologije u drustvu

- raditi na povezivanju relevantnih nacionalnih institucija (Ministarstva znanosti
i obrazovanja; SrediSnjeg drzavnog ureda za sport; Hrvatskog zavoda za
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javno zdravstvo; Ministarstva zdravstva; Ministarstva financija; Ministarstva
regionalnog razvoja i fondova EU; Ministarstva rada i mirovinskog sustava;
Ministarstva za demografiju, obitelj, mlade i socijalnu politiku; Ministarstva
turizma i Hrvatske turisticke zajednice i dr.)) kroz Cije se programe moze
prepoznati vrijednost i vaznost kinezioloske struke

dominantno povezivanje institucija obrazovanja i sporta (razvijanje novih
programa za razvoj sporta, osnivanje sportskih skola)

propisati standarde i uvjete rada u kinezioloskoj struci (rad s najmladim uzrastima
u sportu isklju¢ivo pod vodstvom kineziologa)

donosenje pravilnika o radu i naknadama za rad u sportu

s obzirom na promjene u drustvu, revidirati i izmijeniti nastavne planove i
programe obrazovanja pri kinezioloSkim fakultetima u RH te se aktivnije
ukljucivati u pracenje i vrednovanje stanja u praksi koja se odnose na sport i
edukaciju

provoditi pozitivnu selekciju budu¢ih kadrova u svim strukturama koje se odnose
na sport i sustav odgoja i obrazovanja

inicirati razvoj eksperimentalnih programa u odgojno-obrazovnim ustanovama
pod vodstvom Agencije za odgoj i obrazovanje.
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UvOD

Suvremeni nacin zivota najvise se ogleda u dva bitna ¢imbenika koja su dovela
do drasti¢nih promjena u Zivotima ljudi, a to su tehnologija i vrijeme. Utjecaj
tehnologije na zivot toliko je intenzivan da u danasnje doba najvecu vjestinu covjeka
predstavlja sposobnost organizacije svoga vlastitog vremena. Umije¢e organizacije
profesionalnog, radnog, i slobodnog, privatnog, vremena postalo je kompleksno zbog
njihove isprepletenosti. Da je vrijeme relativan pojam, pokazuje poimanje vremena
mladih kojima je ono za generacije ne tako davne proslosti prolazilo sporo, presporo,
dok se danas i oni najmladi Zale na nedostatak vremena. Tehnologija omogucuje da
u kra¢em vremenu izvr$imo sve veci broj zadataka i tako ustedimo na dragocjenom
vremenu. Usprkos pove¢anom broju izvrSenih poslovnih i privatnih zadataka, njihov
se broj povecava, a dragocjeno se slobodno vrijeme konstantno smanjuje. Relativni
dozivljaj ubrzanja vremena proizvod je tehnologije, a dozivljaj je kao da jurimo u
susret sve ve¢em broju problema koje treba, po moguénosti, Sto brze rijesiti. No velik
dio informacija i zadataka, koji se procitaju ili rijeSe, ne uspijevaju se i procesuirati.
Primjer za to moze biti lagana voznja automobilom po zavojitoj cesti. Pod takvim
uvjetima moguce je osjetiti 1 vidjeti: ljude, kuce, vrtove, polja, Sume, uspijevaju se ¢uti
ptice, zrikavci, osjecaju se vjetar i mirisi, vide se boje, dozivljaj putovanja je potpun, i
to svim osjetilima. Sada se prisjetimo sjedanja u automobil i brze voznje po auto-cesti.
Sto se brzina vise povecava, manje se dozivljava krajolik; kako se juri sve veéom
brzinom, na koncu se ne vidi niSta osim ravne crte. Na kraju putovanja shvacamo da
se okolina, zbog brzine i kratkoc¢e putovanja, nije mogla dozivjeti, osjetila su ostala
netaknuta, jedino se ziv€ani sustav osobito napregnuo i trebat ¢e mu izvjesno vrijeme
da se opusti. Vremensko je ubrzanje, uz pomo¢ tehnologije, u¢inilo dostupnim brojne
informacije, a one, potrebne i jos vise nepotrebne, svakodnevno se gomilaju na racun
velikog broja dogadaja, istovremeno osiromasujuéi dozivljaj. Realno povecavanje
broja zadataka za ¢ija je rjeSenja neophodna tehnologija ubrzalo je Zivot; paradoks
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je u tome da se nije ostvarilo Zeljeno povecanje slobodnog vremena. Ubrzavanjem
zivota stvoren je prebrzi protok vremena koji pomalo zastrasuje jer smo gotovo u
freneticnom strahu od kroni¢nog nedostatka njega samog. Sve ljudske djelatnosti
dozivljavaju korjenite promjene i dok tehnoloski razvijene zemlje namecu standarde
oko uvjeta rada, a time i zivota, uravnotezen zivot u skladu s prirodom postaje sve
udaljeniji. Gotovi programi, ,,softveri®, reguliraju unos svih vrsta podataka, a covjek
je sveden na izvrsitelja, bez mogucénosti osobnoga kreativnog doprinosa. Dramati¢ne
promjene na racun vremena evidentne su svugdje pa tako i u turizmu, naime, boravak
turista u destinaciji traje znatno krace pa danas (u Hrvatskoj) iznosi u prosjeku 5-7
dana. Za turisticku destinaciju kratak boravak turista predstavlja velik izazov kako
u tako kratkom vremenu kreirati jedinstven dozivljaj, biti upecatljiv i jedinstven.
Suvremena tehnologija omogucuje jednostavnije, brze i ucinkovitije izvrSavanje
radnih i svakodnevnih, uobicajenih poslova. Takoder, brojne profesije, koje povezuju
brojne trgovacke, putnicke, bankarske, usluzne ili proizvodne djelatnosti, mogu se
planirati, programirati, obavljati i kontrolirati iz bilo koje centrale putem internetske
veze. Sve se vise koriste prednosti tehnologije u raznim uvjetima, od proizvodnje
do izvrSenja razlicitih preciznih kirurskih operacija. Tesko je procijeniti gdje se
nalazi fina granica takve Siroke primjena i kada se materijalni interes i tehnologija
postavljaju ispred ¢ovjeka.

Bez obzira na promjene koje su povezane s kontinuiranim razvojem tehnologije,
ljudski se organizam rada, raste i razvija, doseze punu zrelost, stari i mijenja se u
skladu s prirodnim zakonitostima i vremenom. Covjek je socijalno bi¢e kojem je za
razvoj potrebno kvalitetno i poticajno drusStveno okruzenje. SloZenost se Covjekova
funkcioniranja ogleda u nebrojenim varijacijama koje proizlaze iz Citavog niza
kombinacija i nijansi psiholoskog i emocionalnog spleta dozivljaja. Nepredvidivost,
znatizelja i kreativnost preduvjet su napretka pojedinca i drustva jer pojedincu daju
slobodu djelovanja zajedno s odgovornoséu.

PROMJENE NA ORGANIZMU POD UTJECAJEM SUVREMENOG

NACINA ZIVOTA I TEHNOLOGIJE

Posljedice koje organizam dozivljava zbog brzog tempa zivota jest poremecaj i
pomanjkanje povezanosti covjeka s njegovom prirodom i prirodnim okruzenjem, $to
stvara disbalans u funkcioniranju organizma. Razvoj tehnologije utje¢e na promjene
u zadovoljenju esencijalnih potreba organizma klju¢nih za njegov pravilan rast, razvoj
i funkcioniranje te prirodni proces promjena uslijed starenja. Tijelo egzistira kroz
neprestanu promjenu i kretanje, a njegovo funkcioniranje osigurava homeostaza
(Waller, 2015). Organizam, koji ¢ine razliCite sastavnice, krece se i obavlja motoricke
funkcije putem kostano-zglobnog i miSi¢nog sustava, a motoricke funkcije pripadaju
temeljnim Zivotnim funkcijama koje treba odrzavati na optimalnoj razini. Inteligencija
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organizma ogleda se u njegovoj adaptaciji na izazove koji se postavljaju pred njega
bilo da su vise tjelesno ili viSe umno zahtjevni. Organizam se adaptira, prilagodava
na zadano opterecenje teskih fizickih poslova ili vrhunskih natjecanja u sportu, ali i
aktivnosti gdje je smanjen ili u potpunosti izostavljen fizicki stimulans. Akumulacija
i Stednja dragocjene energije temeljno je biolosko nacelo prema kojem se organizam
prilagodava zivotnim izazovima. Ljudski je organizam pravo ¢udo, ¢udo prirode!
Kreatori umjetne inteligencije trude se pojednostaviti njegovu sloZzenost do razine
stroja kako bi mogli bolje predvidati i upravljati njegovim sposobnostima; do
molekula i atoma analiziraju se svi fragmenti i tajne ljudskog organizma. No, bez
obzira na brojne spoznaje, zakljucke, vecina funkcija i slozenih medufunkcionalnih
odnosa unutar organizma ostaje tajna. Manifestacija odredenih oblika ponaSanja
omogucuje zaklju¢ivanje o procesu funkcioniranja tijela i njegovu regulaciju. Ono
Sto je evidentno, hipokinezija izaziva opadanje funkcija sustava za kretanje, ali i
fizioloSkih funkcija organizma. Dugoro¢na hipokinezija dovodi do atrofije miSi¢no-
kostanogizglobnog sustava te sustava za opskrbuirad svih organa ljudskog organizma.
Ako se ne kompenziraju potrebe organizma za kretanjem, nastali poremecaji vode
u bolest. Posljednjih desetljeca istrazivanja ukazuju na porast tipi¢nih bolesti koje
su rezultat promijenjenog nacina zivota, povezanoga s koristenjem tehnologije, a
manjkom kretanja i tjelesnog angazmana. Stres izazvan prebrzim zivotom, velikom
koli¢inom informacija i obvezama glavni je krivac pojavi tzv. ,,modernih bolesti®.
Zbog prevelikog naprezanja i opterec¢enja ziv€anog sustava, organizam reagira
bolescu, $to je svojevrsna zastita od potpunoga kolapsa. Te se bolesti mogu sprijeciti
s obzirom na to da su uzroci poznati od samih pocetaka. Postavlja se pitanje je
li moguce da se, usporedo sa svakom unesenom novotarijom tehnologije, u Zivot
uvedu novi kompenzacijski sadrzaji? Ovdje u prvom redu govorimo o hipokineziji
koja prevladava u suvremenom drustvu, a njezine se posljedice manifestiraju kao
povecanje broja pretilih osoba. Ako tehnologija ogranicava kretanje, neophodno je
korisnika te tehnologije informirati o njezinim koristima, ali 1 0 njezinim Stetnim
ucincima na kretanje. RjeSenje je u kompenzacijskim programima. Kroni¢ne bolesti,
poput dijabetesa tipa 2, ishemijske bolesti srca, cerebrovaskularne bolesti, kroni¢ne
bolesti donjeg diSnog sustava i bolesti jetra, u vrhu su uzroka invalidnosti i smrti u
EU. Istrazivanja EUROSTAT-a (2015) su pokazala da na 100 000 stanovnika najnizu
stopu smrtnosti, uzrokovane kroni¢nim oboljenjima, imaju neke regije u Francuskoj
i Spanjolskoj, dok je, na Zalost, nasa zemlja medu prvima po broju umrlih. To se
odnosi i na broj umrlih od karcinoma. Stanje zdravlja stanovnika Hrvatske ukazuje na
urgentnu potrebu djelovanja svih aktera koji se bave unapredenjem zdravlja i zastitom
od bolesti, i to od najmlade dobi do najstarijih. Narusena kvaliteta zivota jedan je od
klju¢nih ¢imbenika snizavanja stupnja zdravlja. Promjene koje je Hrvatska dozivjela,
turbulentne su u svim sferama zivota, idu u smjeru zadovoljenja potreba za tehnikom,
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tehnologijom, $to ¢ini materijalne aspekte. Tehnika je, osobito kod mladih, zauzela
sve slobodno vrijeme, postala sinonim zabave kroz komunikaciju, igru, informiranje
i sl. Razli¢ite drustvene mreze i portali postali su mjesta okupljanja, komentiranja pa
ine tako lijepih aktivnosti. Sva se obiljezja i karakteristike Covjeka putem drusStvenih
mreza umnozavaju, a time se moze naciniti dosta Stete osobama, posebno mladima
koji jo§ nemaju razvijene zrele stavove.

POKAZATELJI KVALITETE ZIVOTA I ODREDNICE ZDRAVLJA

Svaki pojedinac, i drustvo u cjelini, tezi kvalitetnom zivotu i u tome nalazi
smisao, stoga razna mjerenja i ocjenjivanja znanstvenika iz razli¢itih podrucja
istrazuju dimenzije koje ¢ine kvalitetu Zivota. Statisticki podaci Eurostata (2015)
sadrzi pokazatelje koji govore o kvaliteti zivota u Europskoj uniji (EU), koji su
dobiveni analizom od 8 + 1 dimenzija. Osam dimenzija odnosi se na preduvjete koji
bi gradanima trebali biti na raspolaganju kako bi se, u skladu s vlastitim vrijednostima
i prioritetima, samoodredili i Zivjeli u blagostanju. Takoder, vaznu informaciju donosi
osobno ostvarenje zZivotnog zadovoljstva i dobrobiti. [zvjes¢e o pokazateljima kvalitete
zivotaza 2015. god. obuhvaca sljedece preduvjete kvalitetnog Zivota: materijalni uvjeti,
egzistencijalni rad, zdravlje, obrazovanje, slobodno vrijeme i drustvene interakcije,
ekonomska sigurnost i fizicka sigurnost, upravljanje i osnovna prava, prirodna i
zivotna okolina i cjelokupno zivotno iskustvo. Rezultati su pokazali da se nize razine
indikatora kvalitete Zivota odnose na dimenzije slobodne i drustvene interakcije, pri
¢emu je slobodno vrijeme i kako ga ljudi koriste bitan indikator kvalitete Zivota i
ima izravan utjecaj na osjecaje dobrobiti, sre¢e i zadovoljstva zivotom. Drustvene
interakcije — meduljudske aktivnosti i odnosi — su srodno, ali konceptualno razlicito
pitanje, koje se moze smatrati ,,drustvenim kapitalom* i za pojedince i za drustvo, a
izravno utjeCu na kvalitetu zivota ljudi (Kov¢o Vukadin, Novak i Krizan, 2016). Visok
stupanj zadovoljstva zivotom u izravnoj je vezi sa stupnjem zdravlja. Ako govorimo
o modernom zivotu gdje tehnologija diktira tempo rada i Zivota te je moderator
komunikacije, jasno je da tu lezi uzrok brojnim dobrobitima, ali i brojnim problemima.

Brojna su istrazivanja pokazala da koristenje tehnologije bez ikakve kontrole
i ograniCenja ima niz Stetnih izravnih i neizravnih u¢inaka. To su u prvom redu
tehnologije koje na umjetan nacin zamjenjuju prirodan zivot, koje simuliraju
razlic¢ite dogadaje i poti¢u razli¢ite emocije; to su programi koji dovode sudionika
do iracionalnog zivota u potpunosti udaljenoga od stvarnosti. Virtualni, nestvarni
zivot odvojen od realnog zivota, posebno ako je osoba nezrela, omogucuje bijeg
od stvarnosti, ali na taj na¢in onemogucuje osobu da bude slobodna i preuzme
odgovornost za vlastiti zivot. Zavodljivost igara dezintegrira osobu i Sto dulje traje
njezin utjecaj sve je teze probuditi osobu iz svijeta maste i prividnog zivota. Vec¢ina
zdravstvenih smetnji polazi od bioloskih potreba koje su poremecene. Zdrav zivot
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zahtijeva organizaciju vremena, umjerenost u svim aktivnostima i navikama, zdravu i
uravnotezenu prehranu te svakodnevnu i redovitu tjelesnu aktivnost. Za preuzimanje
pozitivnih navika vazna je redovitost, bitni su poticaji i podrska blize i Sire okoline te,
posebno, nagradivanje. Osjecaj osobne realiziranosti i vrijednosti jedni su od najjacih
motivatora u osobnom razvoju.

UTJECAJ DRUSTVENIH MREZA NA KVALITETU ZIVOTA

Istrazivanja povezana s druStvenim mrezama u SAD-u posljednjih godina
ukazuju na porast poremecaja osobnosti kod mladih. Posebno se istice narcisoidnost
koja raste poput pretilosti. Drustvene mreze pruzaju mogucnosti za predstavljanje,
objavljivanje detalja iz privatnog zivota. Neke osobe zive na drustvenim mreZzama
danju i nocu: ¢im se probude, provjeravaju imaju li novih pratitelja (Crepet, 2016).
Pojava narcizma ima dvije razine. Prva je zdrava ljubav prema sebi, $to je fizioloska
komponenta, dok je ,,...na drugoj razini, patoloski narcisoidni poremecaj gdje
osoba vjeruje da se svijet vrti oko nje*. ,,Narcisi su oduvijek postojali, ali dok nisu
izumljeni selfiji, nisu se mogli prikazivati u javnosti.“ Facebook, Twitter, Instagram,
WhatsApp rade kao multiplikatori njihove Zelje da budu u srediStu pozornosti.
Poremecaj se evidentira povrsnosc¢u i zabrinutoséu vezanom uz to kako izgledaju, a
ne §to osjecaju. Drustvene mreze za mnoge korisnike potvrduju vidljivost kao mjerilo
vrijednosti. Znakovi poremecaja osobnosti vezani su uz koli¢inu vremena provedenu
na drustvenim mrezama. Nuspojave prekomjernoga koriStenja drustvenih mreza,
prema istrazivanju Crepeta (2019) su sljedece: narcisoidnost, depresija, opsesivno
kompulzivni poremecaj, hipohondrija, shizofrenija, dismorfni poremecaj, voajerizam
i ovisnost. Crepet, znanstvenik koji se posvetio istrazivanju nuspojava digitalne
tehnologije, naglasava da sama tehnologija ne uzrokuje psihicke poremecaje nego
pojacava i provocira necije ve¢ postojece predispozicije za razvoj bolesti. Facebook,
chatovi 1 druStvene mreze stvaraju iluziju brojnih prijateljstava i uspjesnosti. Ali,
ako ne postoji stvarni zivot ve¢ cjelokupno iskustvo bude apsorbirano digitalnim
tehnologijama, kada se iskljuci tehnika, ostaje se sam sa sobom.

SUVREMENA TEHNOLOGIJA -1ZAZOV ZA SPORTSKU
REKREACIJU

Kao sto se sve u zivotu moze gledati s pozitivne 1 one druge strane, jednako i
tehnologiju mozemo promatrati kao pomo¢ u kvalitetnijem i lagodnijem zivljenju, ali
i kao faktor ometanja normalnog Zivota ako se neadekvatno koristi. Covjek se pomalo
neobi¢no ponasa — sve ¢ini kako bi zivot u¢inio jednostavnijim i komfornijim, a kada
u tome uspije, onda mu postane monotono i dosadno. U fizickom je smislu tehnologija
zamijenila ¢ovjekov misi¢ni rad, no ¢ovjek nije dobio punu satisfakciju. lako ne
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radi fizicki, zeli da njegovo tijelo ima visoke motoricke sposobnosti i da izgleda
misicavo. Ovakvi apsurdi su prisutni u svim ve¢ gotovim rjeSenjima tehnologije —
covjek nije zadovoljan ako je krajnji doprinos tehnologije njegovu zivotu lijenost,
pretilost, nesposobnost... U prirodi je ovjeka da nije zadovoljan gotovim rjeSenjima
koje je kreirao i rjesavao netko drugi. Covjekov razvoj, a on traje sve dok god traje
zivot, temelji se na znatizelji, isprobavanju, iznenadenju, strasti, timskoj suradnji,
empatiji. Sve to tehnologija ,,ne razumije*

Zanimljivo je da rekreacija u svom korijenu ima upravo onaj znac¢aj i smisao
potreban Covjeku: stvara ono ¢ega nema, a vazno je i neophodno tijekom zdravog
rasta i razvoja. Latinska rije¢ re znaci obnovu, kompenzaciju, nadoknadu onoga Sto
¢ovjeku nedostaje, a creare ukazuje na poticanje svih osjetila koja sudjeluju u tom
obnavljanju i koja sama trebaju obnovu (Andrijasevi¢, 2010). Covjek od najranijeg
djetinjstva treba u igri, slobodnoj igri koja nije unaprijed definirana i strukturirana,
dozivjeti iskustva neustrasSivosti i odvaznosti kako bi po¢eo razumijevati osobne
mogucénosti, dozivljavati sebe. Sve je to neophodno u zdravom razvoju djeteta (Joelle
Alexander i Dissing Sandahl, 2017). Kineziologija je doprinijela razvoju rekreacije kao
interdisciplinarnog znanstvenog podrucja u kojem su svi modaliteti programiranja
koji se ti¢u primjene i ishoda za razli¢ite potrebe. Brojni struc¢njaci, kineziolozi,
mogu adekvatno odgovoriti na zahtjeve tehnoloskog drustva i to s aspekata svih
potreba. Znanstveni pristup omogucuje precizno planiranje i programiranje sadrzajno
razli¢itih programa na temelju precizne dijagnostike antropoloskih obiljezja. Programi
kinezioloske rekreacije temelje se na realnim potrebama osoba razlicite dobi koji se
mogu provoditi u razli¢itim uvjetima, svakodnevno ili u uvjetima turizma.

ZAKLJUCAK

Imajuéi u vidu neminovnost tehnoloskog razvoja te nemogucnost povratka na
izvorne, prirodne uvjete Zivljenja, jedini nacin da covjek opstane jest prilagodba. Ona
bi se trebala odvijati do razine neometanog razvoja, a to je kada organizam izade iz
svoje ravnoteze. Vecina korisnika suvremene tehnologije dozivljava posljedice fizicke
i psihicke prirode koje se trebaju sprijeciti, ublaziti ili ukloniti. Dobrobiti tehnologije su
brojne; nju ¢e Covjek i dalje razvijati te ¢e biti dostupna svima. Za dobrobit je Covjeka
neophodno uz razvoj tehnologije razvijati i svijest o ljudskim potrebama vezanima uz
zdravlje, §to se odnosi na sve, uravnotezene i jednakovrijedne, sastavnice kvalitete
zivota. Tjelesna aktivnost sa svojim tjelesnim, psihickim, emocionalnim, estetskim i
socijalnim vrijednostima igra temeljnu ulogu u kreaciji visokog stupnja sposobnosti i
zadovoljstva Covjeka. Zadovoljan i sretan Covjek blizi je zdravlju, a pravo na zdravlje
pripada svima. Paralelno s razvojem i koriStenjem novih tehnologija, treba Covjeka
educirati 1 primjenjivati kompenzacijske programe tjelesnog vjezbanja.
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UvOD

Danas smo svjedoci bitnog utjecaja suvremenog nacina zivota na antropoloski
status covjeka. Taj utjecaj je viSeznacajan te ima kako pozitivne tako i negativne
posljedice. Od pozitivnih utjecaja treba prije svega istaknuti moguénost raznovrsnije
prehrane i to i u vrijeme godine kada je pristup prehrambenim namirnicama bogatim
nutritivnim vrijednostima u proslosti bio otezan. Moderan ¢ovjek ima moguénost u
bilo koje doba godine konzumirati raznovrsne prehrambene namirnice koje su mu
sada lako dostupne. Rezultat toga je mogucnost cjelogodiSnje kvalitetne prehrane
te time pozitivan utjecaj na zdravstveni status suvremenog covjeka. Raznovrsnost
prehrane omogucena je prije svega zbog boljeg i brzeg transporta. Pored toga
modernom je ¢ovjeku u mnogo ¢emu olakSano bavljenje pojedinim poslovima kako
na poslu tako i kod kuce. Puno poslova je osuvremenjeno i olaksano te se sada izvode
puno lakse i u kra¢em vremenu. Samim time danasnjem ¢ovjeku se oslobodio bitan
prostor za bavljenje aktivnostima koje su mu prihvatljive i zanimljive i kojima se
moze baviti u slobodno vrijeme. S druge strane, upravo to slobodno vrijeme moderan
covjek, nazalost, ne koristi kako bi unaprijedio svoj zdravstveni status. Sadrzaji koji
se nude uglavnom su aktivnosti kod kojih je utrosak energije kako tjelesne tako
i intelektualne minimalan. Najcesc¢e su to aktivnosti koje se odvijaju u sjedecem
polozaju i zahtijevaju minimalno kretanje. Suvremeni nacina zivota definiramo
kao sedentarni $to podrazumijeva odvijanje aktivnosti u sjede¢em polozaju, i na
poslu i u okviru vlastitoga doma. Takav stil zivota neizbjezno ostavlja posljedice na
lokomotornom, kardiovaskularnom i respiratornom sustavu. Istrazivanja potvrduju
opstojnost trenda neprekidnog povecanja broj oboljelih osoba za koje je dokazano
kako je njihova bolest uzrokovana nedovoljnom tjelesnom aktivno$c¢u i neprimjerenom
prehranom. Danas smo svjedoci svjetskog trenda kontinuiranog povecanja tjelesne
mase u gotovo cijelom svijetu. Posljednji podatci govore kako u SAD-u gotovo 60 %
odraslih osoba ima prekomjernu tjelesnu masu, odnosno da je gotovo 40 % stanovnika
SAD pretilo. Postoje projekcije koje predvidaju da ¢e za pedeset godina gotovo sva
djeca biti neprimjerene tjelesne mase ako se takav trend povecanja tjelesne mase
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nastavi. Osobito je taj trend prisutan u zemljama s nizim standardom te u zemljama
s viS§im standardom u dijelu drustva za koji mozemo reci da teze zivi, odnosno da
je ekonomski slabijeg statusa. Kako je povecanje tjelesne mase zabiljezeno medu
odraslom populacijom, sli¢cne podatke dobivamo i medu djecom svih dobnih uzrasta.

U Europi i u Hrvatskoj ti su rezultati, nazalost, sli¢ni. Podatci o ovoj pojavi u
Hrvatskoj govore kako je gotovo 58 % odrasle populacije s pove¢anom tjelesnom
masom, odnosno kako je gotovo 19 % njih pretilo. Od toga broja muskarci ¢ine 21
%, a zene 17 % (Hrvatski zavod za javno zdravstvo). Nazalost, podatci za djecu u
Republici Hrvatskoj su takoder zabrinjavajuéi. Longitudinalno istrazivanje koje se
provodi dvadeset godina u Zagrebu, a koje je pocelo 1998. godine medu djecom starije
vrticke dobi, pokazalo je kako trenutno vise od 30 % djece ima prekomjernu tjelesnu
masu. Od tog broja gotovo 13 % djece je pretilo. Taj postotak je ve¢i kod djecaka, a
nesto manji (11 %) kod djevojcica. Nazalost trend povecanja tjelesne mase, koji se u
jednom trenutku usporio (nakon 2008. godine), sada se opet poCeo povecavati.

18 407

18,20

1610

Mean of bmi
Mean of bmi

16,00
1600

mjerenje mjerenje

Grafikon 1. i 2. Trend razvoja indeksa tjelesne mase (BMI) kod djecaka (1.) i djevojcica (2.)
tijekom dvadeset godina (Horvat i sur.).

Taj je trend vise prisutan kod djecaka nego kod djevojcica. Podatci zabrinjavaju
zbog procjene trenda razvoja BMI do njihovog odrastanja. Ako mjerena djeca zadrze
taj trend BMI, tada ¢e djeCaci sa zavrSetkom svoga rasta i razvoja imati vrijednost
indeksa koja je ve¢ u zoni povecane tjelesne mase (oko 26). Djevojc€ice su u slicnom
polozaju. Svi nam ti podatci govore kako je problem povecane tjelesne mase u
Hrvatskoj znac¢ajan (Horvat i sur.)"**

S druge strane, podatci koji govore o tjelesnoj aktivnosti populacije u Hrvatskoj
su takoder vrlo zabrinjavajuéi. Tako je u Hrvatskoj samo 18 % populacije ukljuceno
u redovito tjelesno vjezbanje. Od toga broja 75 % anketiranih osoba vjezba tjedno
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preporucenih 150 minuta (preporuka Svjetske zdravstvene organizacije). Ostalih
25 % anketiranih vjezba manje od preporuc¢enog vremena (Ber¢ic¢ i sur.).* S druge
strane, gotovo 80 % populacije u Hrvatskoj ne bavi se tjelesnim aktivnostima. To nas
svrstava medu zemlje u kojima je svijest o vaznosti tjelesnih aktivnosti za zdravlje
vrlo niska. Moze se ocekivati kako roditelji koji nisu ukljuceni u aktivno provodenje
slobodnog vremena nemaju niti razvijenu svijest o potrebi ukljucivanja svoje djece u
tjelesne aktivnosti (Musi¢ i sur.)’.

Poznato je kako osobe koje nisu ukljucene u tjelesne aktivnosti imaju uglavnom
vecu razinu BMI. Tako je u istrazivanju koje je utvrdivalo razinu tjelesne aktivnosti
djece i povezanost s pove¢anom razinom tjelesne mase (Ensenyat)® utvrdilo kako
su takva djeca provodila gotovo 48 % vremena kada su bila budna u sjede¢em
polozaju. To je vrijeme bilo vece tijekom tjedna kada su djeca isla u skolu, a nesto se
je smanjivalo preko vikenda. Autori smatraju kako bi trebalo povecati ukljucenost
djece u tjelesne aktivnosti kako za vrijeme njihova boravka u Skoli tako i tijekom
vikenda. Predlazu organiziranje tjelesnih aktivnosti u koje bi se zainteresirana djeca
mogla ukljuditi.

ORGANIZACIJSKI MODEL TJELESNIH AKTIVNOSTI
PREDSKOLSKE I SKOLSKE DJECE

Trenutno u Republici Hrvatskoj za djecu predskolske dobi predvidene su tjelesne
aktivnosti u okviru vrti¢a za same polaznike te tjelesne aktivnosti koje se organiziraju
izvan vrti¢a u okviru pojedinih sportskih klubova ili udruga koje organiziraju
vjezbanje za djecu.

Svi programi koji s provode u okviru vrtica moraju biti odobreni od Ministarstva
znanosti 1 obrazovanja, odnosno Agencije za odgoj i obrazovanje, koja treba dati
pozitivno misljenje o programu koji se zeli provoditi s predskolskom djecom.
Tako se tjelesno vjezbanje s djecom moze provoditi u okviru redovitog programa,
specijaliziranog cjelodnevnog programa te u okviru krac¢ih programa.

VRTIC

|
TIELESNO

VIJEZBANJE

I | - 1
REDOVITI SEJEECL%DL:\,Z&?\,T' KRACI
PROGRAM e PROGRAMI

Slika 1. Prikaz tjelesnog vjezbanja koje se provodi u okviru razlicitih programa u vrti¢ima.
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Redoviti program koji se provodi u vrti¢ima predvida organizirano tjelesno
vjezbanje, tri puta tjedno, s razli¢itim vremenskim trajanjem ovisno o uzrastu djece.
Organizirano tjelesno vjezbanje provodi se s mladim, srednjim i starijim dobnim
uzrastom. Provode ga njihove odgojiteljice u okviru desetosatnog radnog dana u
prostorima koji su predvideni za sportske dvorane ili u polivalentnim prostorima.
Nazalost, posljednjih je godina zbog velikog interesa za upis djece u vrtice prisutan
trend prenamjene prostora za tjelesno vjezbanje u sobe za dnevni boravak. Tako suu
nekim gradovima djeca ostala gotovo bez ijednog prostora koji je predviden za tjelesno
vjezbanje u okviru vrti¢a. Uz ove tjelesne aktivnosti djeci u vrti¢u svakodnevno se
organizira i jutarnja tjelovjezba. Ona se odvija prilikom dolaska djece u vrti¢, odnosno
prije dorucka.

Specijalizirani cjelodnevni program koji se odvija u vrticu jest program koji
djeci omogucuje svakodnevne tjelesne aktivnosti. Za taj je program, kao i za redoviti
program, predvideno deset sati. U ovom se programu djeca, osim sadrzaja koji djeca
usvajaju u okviru redovitog programa, a nisu kinezioloska, upoznaju i s razli¢itim
kinezioloskim aktivnostima. Tako se u okviru cjelodnevnoga specijalistickoga
programa djeci omogucuje usvajanje primjerenih motorickih znanja prije svega
modificiranih bioti¢kih te osnovnih kinezioloskih motorickih znanja. Uz usvajanje
odredenih motorickih znanja djeluje se i na cjelokupni antropoloski status. Ovim
se programom djeci osiguravaju svakodnevne tjelesne aktivnosti u preporu¢enom
trajanju od 60 minuta prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacije.

Kraéi programi odvijaju se u prostorima vrti¢a u popodnevnim satima. Njih
provode educirane osobe koje su te programe verificirale pri Agenciji za odgoj
i obrazovanje. Odrzavaju se dva puta tjedno i pohadaju ih djeca koja su iskazala
interes za te programe. Obi¢no su to tjelesne aktivnosti koje se temelje na razli¢itim
tjelesnim aktivnostima poput univerzalnih sportskih programa ili su to programi koji
su temeljeni na pojedinim sportovima.

U okviru primarnog obrazovanja tjelesnim se aktivnostima djeca mogu baviti
u okviru nastave Tjelesne i zdravstvene kulture, slobodnih aktivnosti te ako u skoli
postoji mogucnost sport vikendom.

OSNOVNA
SKOLA

|
TJELESNO
VJEZBANJE

T7K SLOBODNE SPORT
AKTIVNOSTI g VIKENDOM

Slika 2. Prikaz tjelesnog vjezbanja koji se provodi u okviru osnovne skole.
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Nastava Tjelesne i zdravstvene kulture odvija se u prva tri razreda osnovne
Skole po tri sata. U Cetvrtom razredu taj broj se smanjuje na dva. S djecom nastavu
TZK provode uditeljice primarnog obrazovanja. Sadrzaji su predvideni planom i
programom koji je propisalo Ministarstvo prosvjete i znanosti.

Slobodne aktivnosti mogu ponuditi nastavnici Tjelesne i zdravstvene kulture i
njih biraju djeca s obzirom na interes koji iskazu. Tu se uglavnom provode programi
u kojima se djeca upoznaju s pojedinim sportovima te usvajaju elemente tih sportova.

Sport vikendom se provodi u odredenom broju $kola u skladu s interesima lokalne
zajednice koja te programe i financira. Provode ih nastavnici tjelesne i zdravstvene
kulture zaposleni u tim skolama tijekom vikenda, ovisno o rasporedu. Djeci se ponude
odredeni sadrZzaji i ona ih biraju prema osobnom interesu. To moze biti univerzalna
sportska Skola ili se program moze orijentirati samo na jedan sport. Sport vikendom
mogu pohadati i djeca iz susjednih $kola ako kod njih nema sadrzaja koji bi im bio
zanimljiv.

ZAKLJUCAK

Ukljucenost djece, kako predskolske tako 1 Skolske dobi, u tjelesno vijezbanje u
Republici Hrvatskoj jos je uvijek nedovoljna. Predskolska djeca koja su bila uklju¢ena
u specijalizirani sportski program, koji je podrazumijevao svakodnevnu tjelesnu
aktivnost tijekom deset mjeseci, pokazala su viSu razinu razvijenosti pojedinih
motorickih sposobnosti od djece koja su bila ukljuc¢ena u redoviti program (Horvat
i sur.).* Cak se u nekim istrazivanjima pokazalo kako postoji razlika u BMI izmedu
djece koja idu ,,aktivno™ u vrti¢ od one koju roditelji do vrti¢a voze (Bosch i sur.).”
Takoder je utvrdeno kako visa razina ukljucenosti u tjelesne aktivnosti pozitivno
utjeCe na visinu BMI. Sve navedeno upucuje na to da je razina ukljuc¢enosti u
tjelesne aktivnosti kod djece presudna za njihov primjeren rast i razvoj, odnosno da
se nedovoljno vrijeme provedeno u tjelesnim aktivnostima reflektira na povecanje
tjelesne mase kod djece, odnosno BMI te na nedostatan razvoj pojedinih motorickih
sposobnosti upravo u vrijeme kada se one nalaze u senzitivnoj fazi.

Zbog toga se za djecu predskolskoga uzrasta predlaze:

a. Osigurati svakom vrti¢u primjeren i prikladno opremljen prostor za tjelesno
vjeZbanje.

b. Provoditi svakodnevno jutarnje tjelesno vjeZbanje odmah nakon dolaska u vrtic,
odnosno prije dorucka u trajanju od barem deset minuta.

c. Osigurati svakom djetetu minimalno 60 minuta za tjelesnu aktivnost tijekom
boravka u vrticu.

d. Provoditi organizirano tjelesno vjezbanje tri puta tjedno s trajanjem primjerenim
dobnom uzrastu.
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e. Organizirati atraktivne tjelesne aktivnosti u sklopu kraéih programa koji ¢e djeci
biti zanimljivi.
f.  Zainteresiranoj djeci ponuditi organizaciju zimovanja i ljetovanja.

Zbog toga se za djecu Skolskog uzrasta predlaze:

a. Osigurati svakoj skoli sportsku dvoranu te dovoljan broj sprava i rekvizita za
provodenje nastave Tjelesne i zdravstvene kulture.

b. Osigurati povecanje redovne nastave TZK za jedan sat od Cetvrtog razreda pa
do kraja obveznog obrazovanja.

c. Ponuditi djeci dovoljan broj raznovrsnih slobodni aktivnosti.
Omoguciti svakoj skoli organizaciju sportskog vikenda.
Educirati djecu i roditelje o vaznosti tjelesne aktivnosti za zdravstveni status.

I na kraju, bez poveéanja udjela u tjelesnim aktivnostima, kako djece tako i
odraslih, ne mozemo ocekivati promjene zabrinjavajuéih rezultata o broju osoba s
neprimjerenom tjelesnom teZinom u Republici Hrvatskoj.
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UvOD

Sedentarni nacin zivota adolescenata nije samo predmet mnogobrojnih
znanstvenih istrazivanja, ve¢ je postao dio svakodnevnih rasprava ne samo u stru¢nim
1 znanstvenim c¢asopisima, nego i u Skolama, Skolskim ambulantama, dnevnim
novinama i ostalim medijima (Gili¢ i sur., 2015). Ve¢ je opCe prepoznatljivo, a nazalost
i djelomicno prihvatljivo stanje, da djeca i adolescenti sve viSe vremena provode za
stolnim i prijenosnim ra¢unalima, ispred televizora, rabe¢i moderne mobilne uredaje
1 ostala komunikacijska informaticka pomagalima. DruZenja i socijalne sastavnice
iskljucivo se odnose na virtualne kontakte putem sve veéeg broja drustvenih mreza.

Djeca i mladi danas$njice imaju znatno vise slobodnog vremena od odraslih te
zbog svog specifi¢nog biopsihosocijalnog statusa u okolini i drustvu njihovo slobodno
vrijeme mora biti specifi¢no i organizirano, a ne prepusteno sluc¢aju (Previsi¢, 1987).

Aktivnosti i prostor slobodnog vremena shvaceni su kao vazno sredstvo za
osnazivanje mladih kao i sfera realizacije interesa svakoga pojedinca ili skupine
(Jedud i1 Novak, 2006).

Sedentarno ponasanje negativno utjeCe na pojavu, progresiju i oporavak
od razli¢itih metabolickih poremecaja i bolesti kardiovaskularnog sustava, dok
programirana, redovita i planirana tjelesna aktivnost (TA) omogucuje smanjenje
rizika za nastanak navedenih problema.

Kinezioloska angaziranost djeluje na kvalitetu funkcionalnih kapaciteta,
funkcioniranje muskuloskeletnog sustava, poboljSanje imunoloskog stanja organizma,
omogucuje kvalitetniji oporavak kao i rehabilitaciju od muskuloskeletnih poremecaja
i oboljenja.

Bavljenje sportskim aktivnostima u adolescenata najces¢e je vezano uz
rekreativno druzenje s prijateljima, dok se kontinuirano treniranje nekog sporta
znatno manje prakticira (Mili¢, Milavi¢ i Grgantov, 2012).

U istrazivanju o na¢inu provodenja slobodnog vremena studenata, koje su proveli
Andrijasevi¢, Pausi¢, Bavéevic i Ciliga (2005), dolazi se do zakljucka da studentice,
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toc¢nije njih 69,1%, najviSe vremena posvecuju gledanju televizijskih programa;
boravak s prijateljima u kafi¢ima podjednako koriste i studenti i studentice, dok
studentice u ve¢em postotku (49,0%), Citaju knjige i Casopise. Sportsko-rekreacijskom
aktivno$c¢u bavi se svaki drugi student (53,6%), dok je tek svaka Cetvrta studentica
tjelesno aktivna (Andrijasevic i sur., 2005).

Posljedice nedovoljnog kretanja mogu se kompenzirati odgovaraju¢im
kinezioloskim aktivnostima, odnosno programima te na taj nacin stvoriti pozitivan
utjecaj na sveopce stanje organizma. Tjelesno vjezbanje stvara ravnotezu u mnogim
regulacijskim, funkcionalnim i fizioloskim mehanizmima. Vezano za obavljanje TA,
problem se javlja u nedostatku uvjeta, odnosno nedostatku interesa za istim.

Ako postoje uvjeti, nedostaje interes, a s druge strane ¢esto nedostaju uvjeti za
zadovoljavanje interesa mladih za odredenu sportsku aktivnost (Perasovi¢ i Bartoluci,
2007).

Kineziologija danas dobiva sve veci znacaj u suvremenom drustvu te polako
postaje jedna od najvaznijih znanosti, osobito zbog potrebe oCuvanja zdravlja
stanovnika. Zdravlje je sve viSe ugrozeno zbog sve vece zastupljenosti pasivnog,
sjedilackog, sedentarnog stila zivota osobito djece i mladih.

Breslauer (2008) naglasava vaznost i potrebu aktivnog Zivotnog stila s redovnom
TA tijekom djetinjstva, adolescencije i kasnije u odrasloj dobi, a radi oCuvanja
zdravlja, dobrobiti pojedinca, ali i ¢itave populacije. Napredak u razvoju tehnologije
dovodi do sve manje potrebe za TA, unato¢ potvrdenoj ¢injenici da je za odrzavanje
zdravlja i sprjeCavanja razvoja kroni¢nih bolesti TA neophodna. Sjedeée aktivnosti,
¢iji se glavni uzrok moze pronaci upravo u razvoju tehnologije, dovode do ozbiljnog
narusavanja psihofizickog zdravlja adolescenata, koji upravo najvise vremena provode
u koristenju tehnologije.

U 21. stolje¢u ne postoji niti jedan drugi medicinski tretman ili lijek koji toliko
obecava i daje tako dobre rezultate u o¢uvanju zdravlja kao sto je to redovna TA. Za
ocjenu tjelesne aktivnosti primijenjen je kriterij od minimalno 30 minuta TA 3 puta
tjedno, vezanih za aktivnost u odlascima/dolascima na posao, fakultet i aktivnost
tijekom slobodnog vremena.

Rezultati Hrvatske zdravstvene ankete, provedene 2003. na odrasloj populaciji
u dobi od 18 do 74 godine, pokazali su da je u prosjeku 35,5% ispitanika (44%
muskaraca i 30% zena) nedovoljno tjelesno aktivno. Osobito zabrinjava veliki udio
tjelesno nedovoljno aktivnih osoba u mladim dobnim skupinama (18-34) godine (RH,
2010).

Danasnji adolescenti vecinu vremena provode ,,zabavljaju¢i se upravo
tehnoloskim spravama. Osnovne Ziv€ane veze i putovi mladih osoba, formirale
su se u tehnoloskoj eri sa znac¢ajnim smanjenjem direktnih socijalnih kontakata i
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povecanjem broja dostupnih i obradivanih informacija. Zahtjevima danasnjeg nacina
zivota i potrebama za brzom obradom informacija, trebao se prilagoditi i mozak djece.
Formirao je drugacije zivcane veze i putove i drugacije radi u odnosu na nacin kako
radi mozak starijih generacija (Teglovi¢, 2013).

Psiholozi upozoravaju na Stetne ucinke tehnologije na preopterecenje mozga
mladih osoba te negativan utjecaj na optimalni rast i razvoj najveceg broja ljudskih
osobina i sposobnosti koje se nalaze u osnovi najsire shvacenog pojma zdravlja.
Nuzno je stoga da kineziologija odnosno struc¢njaci koji se prvenstveno brinu za
zdravlje agresivnije zahtijevaju uvodenje svakodnevnog vjezbanja u Skole i vise
slobodnog vremena za kreativne djelatnosti, pa i vjezbanje, Sto neke zemlje u svijetu
vec uspjesno provode.

Struc¢njaci iz razlicitih podrucja ukazuju na vaznost organizirane i neorganizirane
TA. Porastao je broj radova iz podrucja kinezioloske psihologije koji ukazuju na
mnogobrojne uzroke kontinuiranog opadanja kinezioloske aktivnosti, a najveci se
nalaze upravo u sve vecoj informatizaciji drustva (Kautiainen i sur., 2005). Osim
istrazivanja koja utvrduju pozitivan odnos kinezioloSke angaziranosti i tjelesnog
zdravlja, istrazivanja podupiru i pozitivan u¢inak kinezioloske angaziranosti i
ukljucenosti u sport na psiholosku dobrobit (Bidlle, Gorely i Stensel, 2004).

Grgantov, Mili¢ i Milavi¢ (2013) isticu kako je odustajanje od organizirane
kinezioloske angaziranosti (sportske, plesne ili rekreativne aktivnosti) adolescenata
ucestala pojava. Skupinu odustalih od organizirane kinezioloske angaziranosti kod
djevojcica karakterizira viSa izrazenost amotivacije u nastavi TZK, dok skupinu
stalno aktivnih ucenica obiljezava znacajno visi stupanj intrinzi¢ne motivacije te
dijelom i ekstrinzi¢ne motivacije u nastavi Tjelesne i zdravstvene kuture.

Mili¢, Milavi¢ i Grgantov (2014) utvrdili su kako ucenici zavr$nih razreda
osnovnih $kola s poviSenjem stupnja izrazenosti osobne sportske kompetencije
adolescenta moze doci i do razvoja opéeg samopoimanja. U skladu s navedenim,
percipiranu sportsku kompetenciju moze se smatrati dijelom opéeg samopoimanja
pojedinca koje osoba stvara na osnovi iskustva. Richmond i Shaffer (prema Lindwall
i Lindgren, 2005) navode kako ¢e u odnosu izmedu sporta i samopoimanja, sport
poboljsati opée samopoimanje sudionika vjezbanja samo ako su se vjezbanjem razvile
i bitne posrednicke varijable: slika o tijelu i tjelesna samopercepcija. Lackovi¢-Grgin
(1994) definira tjelesno samopoimanje u jednom od dva moguca oblika kao stavove
osobe o svom tijelu (emocije, predodzbe, percepcije i procjene funkcije svog tijela).

Mili¢, Milavi¢ i Grgantov (2011) utvrdili su kako izmedu ucenica i uc¢enika
zavrs$nih razreda osnovne Skole postoje znacajne razlike u kinezioloskoj angaZziranosti
te uCenici imaju visu pasivnu zaokupljenost sportom, kinezioloSku angaziranost i visi
stupanj specifi¢ne percipirane sportske kompetencije od ucenica.
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Virtualni svijet sve je privlacniji i dostupniji, stoga ne cudi nedostatak TA koje je
svrha poticanje tjelesnog rasta i razvoja, psihomotorickog sustava i opée funkcionalne
sposobnosti organizma. Pretjerana tjelesna masa ve¢ u adolescentnoj dobi nosi rizik
obolijevanja od dijabetesa i sréane koronarne bolesti. Istrazivaci smatraju da je ovo
velik javnozdravstveni problem i da bi prevenciju trebalo zapoceti ve¢ u ranoj dobi
tjelesnom aktivnos¢u i nizim unosom kalorija. Razlog je to da se ovom problemu
pretilosti posveti posebna paznja.

VAZNOST TJELESNE AKTIVNOSTI ZA ZDRAVLJE

Tjelesna aktivnost u pogledu tjelesnog zdravlja ima vaznu ulogu u jacanju misi¢ne
mase, oCuvanju kostane mase i zadrzavanju koordinacije. Odredena razina TA znacajna
je u prevenciji mnogih negativnih stanja organizma poput: pretilosti, hipertenzije,
povisene razine kolesterola kao i opasnosti od razvoja bolesti sr¢ano-krvozilnog
sustava. U vidu mentalnog zdravlja brojna provedena empirijska istrazivanja pokazala
su pozitivan utjecaj tjelovjezbe na psihosomatske smetnje kao i na anksioznost i
depresiju. Bavljenje nekim oblikom TA utjeCe na formiranje osobnosti te djeluje na
zdravstvenu i morfolosko-funkcionalnu osobnost kod djece; tjelesnom se aktivnoséu
aktivira kompletan lokomotorni sustav vazan za transformaciju energije, prijeko
potrebne za aktivaciju stanica u organizmu.

Nacionalna istrazivanja ukazuju na sve vec¢i broj pretilih adolescenata, na
povecanje nasilja i agresivnost medu adolescentima kao i na pove¢anu zlouporabu
alkohola i droga.

Djeca i mladi sve viSe vremena provode u odgojno-obrazovnim ustanovama, a
odrasli na radnom mjestu. Nastavno gradivo je sve opseznije i zahtjevnije, Sto takoder
povecava vrijeme provedeno u sjedenju. Intenzivna neplanska gradnja i urbanizacija,
u kojima se ne promislja o vaznosti TA, znacajno smanjuju mogucnosti aktivne igre
na otvorenom, a industrija zabave sve vise privlac¢i djecu, mlade ali i odrasle pred
ekrane TV-a, racunala, tableta i pametnih telefona (Grgantov i Mileti¢, 2018).

Posljedice nedovoljne TA na zdravlje ¢ovjeka znacajne su i opasne (Lee i sur.,
2012). Cak i osobe normalne tjelesne mase koje su nedovoljno tjelesno aktivne
izloZzene su povec¢anom riziku od obolijevanja od kroni¢nih nezaraznih bolesti kao
Sto su zlo¢udne novotvorine (rak), dijabetes tipa 2 ili sr€ano-zilna oboljenja (World
Health Organization, 2010, 2012).

Tjelesna neaktivnost je ¢etvrti po redu globalni faktor rizika smrti. Njen udio se
u Europi procjenjuje na 500 000 smrtnih sluc¢ajeva godi$nje koji se mogu sprijeciti
poticanjem svih stanovnika na dovoljnu (preporucenu) razinu TA (World Health
Organization Regional Office for Europe, 2015b).
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Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) je u dokumentu Global recommendations
on physical activity for helth (2010) istaknula da je tjelesna neaktivnost jedan od
glavnih ¢imbenika koji utjeCu na mortalitet populacije na globalnoj razini. Broj
pretilih osoba se u posljednjih 30 godina utrostrucio, a u EU je 2010. svako trece
dijete u dobi 6-9 godina bilo prekomjerne tjelesne mase. Ako se trend nastavi, do
2025. svaka druga odrasla osoba bit ¢e pretila.

Nedovoljna TA povezana je i s rizicnim ¢imbenicima koji povecavaju rizik
obolijevanja od preko 20 kroni¢nih bolesti koje su vodeéi uzroci smrtnosti. Iste se
mogu u znac¢ajnoj mjeri prevenirati utjecajem na rizicne ¢imbenike, medu kojima je
svakako i nedovoljna TA. Rezultati Eurobarometra iz 2014. pokazuju da 59 % gradana
Europske unije rijetko ili nikada ne vjezba, dok je u Republici Hrvatskoj taj postotak
jos vedi 1 iznosi 65%.

S ciljem podizanja svijesti o vaznosti sporta i tjelesne aktivnosti, Sredi$n;ji
drzavni ured za sport proveo je istrazivanje o sportsko-rekreacijskim aktivnostima
stanovniStva Republike Hrvatske. Istrazivanje je pokazalo kako se gotovo 62%
populacij ne bavi nikakvom tjelesnom aktivno$cu. Isti trendovi zabiljezeni su i u
istrazivanju KinezioloSkog fakulteta u Splitu, provedenog 2016. Utvrdeno je da se
samo 47% djecaka i 26% djevojcica u osnovnim $kolama te 36% mladica i 14%
djevojaka u srednjim Skolama bavi sportom odnosno kinezioloski je angazirano pet
puta tjedno ili viSe. Osobito zabrinjava pojava da djeca sudjelovanje u razlicitim
aktivnostima slobodnog vremena moraju platiti. To osobito diskriminira siromasnu
djecu prepustajuci ih neZeljenim utjecajima iz okruzenja. Nazalost ne postoje podaci
koji pokazuju u kojoj je mjeri tjelesna neaktivnost posljedica nemoguénosti roditelja
da djeci priuste aktivnosti korisne za zdravlje.

Svjetska zdravstvena organizacija djeci i mladima u dobi od 5 do 17 godina
preporucuje svakodnevnu, umjereno do visoko intenzivnu tjelesnu aktivnost u
minimalnom trajanju od 60 minuta. Postoji Citav niz strateskih dokumenta koji
prepoznaju drustvenu, zdravstvenu i obrazovnu ulogu sporta: Bijela knjiga o sportu
(EC), Studija o doprinosu sporta ekonomskom razvoju i zaposljavanju 2012. (EC),
Radni plan za sport 2014.-2020. (EC), Ustav RH, Zakon o sportu, Nacionalna
strategija za razvoj zdravstva 2012.-2020., Akcijski plan za suzbijanje kroni¢nih
nezaraznih bolesti 2015.-2020, Strategija pametne specijalizacije, Strategija Europe
2020., Strategija urbane aglomeracija Split, Prioritet 1.4. Unaprjedenje sustava sporta
i tjelesna aktivnost, Mjera 4., Kurikulum Tjelesne zdravstvene i kulture za osnovne
i srednje skole 1 dr.

Kada se radi o kineziologiji, ne kasnimo za svijetom u spoznaji, ali kasnimo za
svijetom u primjeni znanstvenih spoznaja u praksi. To, uz ostalo, zato Sto nedostaju
mehanizmi, nacini i putevi primjene znanstvenih spoznaja u praksi. Otuda se za
buduénost namecu dva vazna cilja (1) nastaviti sa znanstvenom produkcijom, i to
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poglavito s onom koja ¢e biti aplikativna i (2) primjerenom regulativom i adekvatnim
prakticnim mjerama osigurati brzi protok informacija od trenutka spoznaje do njihove
primjene u praksi (Findak, 2015). To se odnosi, u manjoj ili ve¢oj mjeri, i na pojedina
podrucja primijenjene kineziologije. Tako i povrh nepobitnih dokaza o potrebi i
korisnosti tjelesnog vjezbanja za zivot i rad suvremenog ¢ovjeka, a poglavito za
najmlade i mlade, svijest ljudi o potrebi tjelesnog vjezbanja nerijetko je bliza proslom,
nego ovom stoljecu (Findak, 2018).

RELACIJE S KORISTENJEM RACUNALA

Istrazivanja su pokazala pozitivan odnos tjelesnog zdravlja i kinezioloske
angaziranosti u vidu psiholoske dobrobiti, no isto tako pokazala su opadanje
kinezioloske angaziranosti mladih s porastom njihove dobi. Kontinuirano opadanje
kinezioloske aktivnosti nalazi se upravo u tehnizaciji i informatizaciji drusStva
(Kautiainen i sur., 2005). Primjer informatizacije drustva upravo je koriStenje
osobnih racunala u adolescenata, u svrhu ostvarivanja socijalnih kontakata, zabave
1 usvajanje nastavnih sadrZaja, koja sa sobom uz obogacivanje kvalitete Zivota nosi i
velik problem u vidu sve izrazenijeg sedentarnog nacina Zivota.

Percipirana sportska kompetencija (PSK) stav je o osobnim sportskim
mogucénostima, temeljen na subjektivnom poimanju svakog pojedinca te se smatra
dijelom samopoimanja pojedinca koji se stvara na bazi iskustva. Istrazivanja su
utvrdila da izmedu uc¢enika i u¢enica nema razlike u vidu opée percipirane sportske
kompetencije, dok se na ljestvici specifi¢ne sportske kompetencije uvidaju razlike
izmedu ucenika i ucenica te tako ucenici postizu znacajno vece rezultate. U ucenika
je isto tako zabiljeZzena viSa pasivna zaokupljenost sportom, veca kinezioloSka
angaziranost i specifi¢na sportska kompetencija nego u ucenica. Pasivna zaokupljenost
u djevojcica znatno je niza od aktivne, dok ucenici koriste racunalo znatno vise od
ucenica (Grgantov, Mili¢ i Milavi¢, 2013).

Nacine koriStenja tehnoloskih sprava moguce je vidjeti u istrazivanjima koristenja
uporabe mobitela i racunala. Mili¢ i sur. (2014) istrazivali su relacije koristenje
mobitela i racunala s kinezioloskom aktivno$¢u i nekim psiholoskim obiljezjima
adolescenata. Ucenice i u€enici se znacajno razlikuju po stupnju koristenja mobitela
i racunala u razli¢ite svrhe, ali se ne razlikuju po ucestalosti pripadnosti pojedinom
tipu korisnika mobitela racunala. I kod ucenica i kod ucenika, tipovi korisnika
mobitela i racunala se znacajno razlikuju po skupu izmjerenih varijabli. Tipovi
visoko aktivnih korisnika mobitela i raCunala imaju znacajno visi stupanj pasivne
zaokupljenosti sportom, a kod ucenika imaju jo§ nesto viSe izraZzenu percipiranu
sportsku kompetenciju i kinezioloSku angaziranost. Madden i sur. (2013) navode
¢injenice o koristenju mobilnih telefona americ¢kih adolescenata dobi izmedu 12 i

43



Pozvana izlaganja

17 godina: vise od tre¢ine adolescenata (37%) posjeduje ,,pametni“ mobilni telefon
(eng. smarthphone) ili neki drugi uredaj za ,,mobilni* Internet, 78% ih posjeduje
mobitel, 74% adolescenata barem povremeno pristupa Internetu preko nekog od
mobilnih uredaja; a djevojcice znacajno vise od djecaka pristupaju Internetu preko
svojih mobilnih telefona.

Milavi¢ i sur. (2012) opisali su tri razlicita tipa korisnika racunala kod
adolescenata, a ucenice i ucenici se razlikuju po ucestalosti pripadnosti pojedinom
tipu korisnika rac¢unala. Visi postotak ucenica pripada tipu visoko aktivnih korisnika
racunala. Na uzorku ucenika su utvrdili kako se razliciti tipovi korisnika racunala
znacajno razlikuju po skupu izmjerenih varijabli psiholoskih obiljezja pa tip visoko
aktivnih korisnika racunala ima znac¢ajno visi stupanj pasivne i aktivne zaokupljenosti
sportom, percipirane sportske kompetencije, uz znacajno nizi stupanj percipirane slike
o svom zdravlju od drugih dvaju tipova. Mili¢ i sur. (2011) utvrdili su kako izmedu
ucenica i uCenika zavr$nih razreda osnovne Skole postoje znacajne razlike te ucenici
pokazuju znacajnu visu pasivnu zaokupljenost sportom, kineziolosku angaziranost i
stupanj specifi¢ne percipirane sportske kompetencije od ucenica.

Televizija je kao medij dugo vremena dostupan vec¢ini mladih te ga oni koriste
za pracenje razliCitih sadrzaja: informativnih, zabavnih, glazbenih, filmskih,
sportskih, nastavnih i sli¢no. Istrazujué¢i navike gledanja televizije kod adolescenata
izmedu 1986. 1 2002., Samdal i sur. (2007) utvrdili su kako djecaci CeS¢e gledaju
TV od djevojcCica, ali nisu utvrdili jasne obrasce promjena u adolescentskom
gledanju TV tijekom tog razdoblja. U istrazivanju o nacinu provodenja slobodnog
vremena studenata utvrdeno je da studentice, njih 69,1%, najvise vremena posvecuju
gledanju televizijskih programa, dok je tek svaka Cetvrta studentica tjelesno aktivna
(Andrijasevic i sur., 2005).

Premda umnogome obogacuju kvalitetu Zivljenja adolescenata, televizija i
koriStenje racunala glavni su uzroc¢nici sedentarnog nacina zivota. Samdal i sur.
(2006) su na uzorku ucenika od 11 do 15 godina putem upitnika ispitali povezanost
organiziranog bavljenja sportom i gledanja televizije u sedam europskih zemalja
u razdoblju od 1985. do 2002. U svim drzavama djecaci se viSe bave sportskim
aktivnostima od djevojc€ica, a u Finskoj je najvec¢a ucestalost odlaska na organizirane
sportske aktivnosti (Cetiri ili viSe puta tjedno). Djecaci vise vremena provode gledajuci
televizor od djevojCica. Utvrdili su i malo povecéanje stupnja bavljenja organiziranim
kinezioloskim aktivnostima kod djecaka i djevojcica od sredine osamdesetih godina
do pocetka 21. stoljeca.

Koristenje racunala adolescenata predstavlja samo jednu od njihovih mnogih
sedentarnih aktivnosti, a one su obrnuto proporcionalne s njihovom kinezioloskom
angaziranoS¢u. Ukoliko je osoba u ovom trenutku kinezioloski angazirana, onda ona
ne moze istodobno provoditi sedentarnu aktivnost.
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Pod pojmom TA obi¢no se podrazumijeva oblik rekreativne ili organizirane
TA koja se provodi u okvirima nekog programa i pod stru¢nim vodstvom, a s ciljem
unaprjedenja zdravlja, tjelesnog statusa i opéenito dobrobiti za pojedinca (Barié,
2007). Sve je veca potreba usmjeravanja pozornosti i brige drustva i zajednice u cjelini,
da se tjelesno vjezbanje koje moze biti definirano i kao organizirana i neorganizirana
kinezioloska aktivnost, uvrsti u svakodnevni rezim Zivota suvremenog Covjeka, a
samim tim i djeteta. Redovita kinezioloska aktivnost dovodi do uravnotezenog i
stabilnog zdravstvenog i psihosocijalnog statusa.

Osim istrazivanja koja utvrduju pozitivan odnos kinezioloSke angaziranosti i
tjelesnog zdravlja, istrazivanja podupiru i pozitivan u¢inak kinezioloSke angaZziranosti
i ukljucenosti u sport na psiholosku dobrobit (Bidlle i sur., 2004).

Motivacija odreduje smjer naseg ponaSanja i njezin zavrSetak (Deci 1992,
prema Schaie i Wills, 2001). Motivacija je takoder definirana kao psiholoski proces
energicnosti koji utjeCe na pojedinca, ali je ujedno i oskudno shvac¢en fenomen u
raspravi te je tako njena koncepcija dosta neshvacena i u sportu (Roberts, 1992).

Hoffman i Harris (2000) navode kako postoje Cetiri osnovne znacajke
subjektivnog iskustva TA: TA uvijek prati odredeni subjektivni dozivljaj; subjektivni
dozivljaj je osoban i jedinstven; TA mozemo izvoditi i bez razumijevanja aktivnosti;
sama TA gubi znac¢aj ako nam ne predstavlja zadovoljstvo. Motivacija se ucestalo
definira kao kljucni element ustrajnosti vjezbaca unutar samog podrucja vjezbanja
(Wilson i Rodgers, 2007, prema Vallerand, 2007). Prema socijalno-kognitivnom
pristupu motivaciji postignuca razlikujemo dva nacina modeliranja ciljeva u sportu:
usmjerenost na zadatak (task orijentacija) i usmjerenost na ishod (ego orijentacija)
koji su ortogonalni u odnosu jedan na drugog (Bari¢ i Horga, 2006). Pojedincu
usmjerenom na zadatak, uspjeh je osobno napredovanje u usvajanju i savladavanju
vjestina. Pojedinac usmjeren na ishod ima izvanjski referentni okvir za procjenu
uspjeha te ocekuje ,,nagradu“ za ulozeni rad: rezultatsko postignuce, biti bolji u
odnosu na druge te je izrazito kompetitivan.

Ovi nalazi pokazuju kako motivacija u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture, s
jedne strane, te nasuprot tome motivacija za bavljenje organiziranim kinezioloSkim
aktivnostima, zbog koje adolescenti i perzistiraju ili pak odustaju od bavljenja takvim
aktivnostima, imaju isti izvor. Taj je izvor intrinzicna motivacija adolescenata,
motivacija na koju nije lako utjecati.

PRIMJENA SPORTSKIH AKTIVNOSTI, PRIMJER: ODBOJKA

Odbojka je sportska igra koja je dostupna svima. Sastavni je dio obveznog i
izvannastavnog plana i programa Tjelesne i zdravstvene kulture ucenika u osnovnim
1 srednjim Skolama i sve je popularnija kao studentski sport, narocito kod zenske
populacije (Podvalej i Gosnik, 2001). Velika drustvena korisnost odbojkaskog sporta
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ocituje se u njenoj primjeni kao sastavnice rekreacije, kineziterapije, amaterskog i
vrhunskog sporta (Mili¢, 1989).

Odbojkaska ekipa ima najvise 14 igracica. Igraliste je dimenzija 18 X 9 metara,
podijeljeno je mrezom (visina 224 cm za seniorke) na dva polja dimenzija 9 x 9 metara.
U svakom polju mora igrati 6 igracica koje se nalaze na svojim pozicijama od 1 do 6, a
ostali ¢lanovi ekipe su zamjene. Svaka ekipa moze imati jednu igracicu specijalisticu
za igruu obrani i prijem servisa (libero igracica). Ta igratica moze neograniceno puta
mijenjati druge suigracice koje se nalaze u straznjem dijelu polja. Ostale igracice u
»postavi“ mijenjaju svoje pozicije u smjeru kazaljke na satu (Grgantov, 2005).

Cilj je odbojkaske igre uputiti loptu preko mreze kako bi pala u protivnicko polje,
odnosno prisiliti protivnicku ekipu da napravi pogresku. Svaka ekipa ima pravo na
tri odbijanja prije prebacivanja lopte preko mreze, ne racunajuci blok.

Pobjeduje ekipa koja prva osvoji tri seta. U setu pobjeduje ekipa koja prva osvoji
25 poena (u slucaju nerijeSenog rezultata 24:24 igra se na 2 poena razlike). U moguéem
petom setu, igra se tko prije osvoji 15 poena (takoder na 2 poena razlike). Ekipa koja
pobijedi u nadigravanju, osvaja poen, bez obzira je li servirala ili je primala servis
(Mili¢, 2014).

Odbojkasku igru karakterizira dinamicnost i pokretljivost, uz stalne i brze
promjene poloZaja tijela i elemenata tehnike. Odbojka je u odnosu na druge sportove
specifi¢na po tome $to su suparnicke ekipe mefiusobno odvojene mrezom pri cemu
ne dolazi do fizickog kontakta izmedu natjecatelja odnosno natjecateljica (Milavig,
2013).

Odbojka je timski sport u kojem suradnja najvise dolaz do izrazaja (nekontaktni
sport, nema destrukcije zbog mreze, moguce grubosti ili ozljede zbog sudara ili
kontakta su minimalne, na relativno povrsinski malom vjezbaliStu potrebna je
zajednicka suradnja za uspjesno odbijanje lopte u tri dodira, ali razli¢itih suigraca,
kontinuirano se mijenjaju mjesta odigravanja i sl.).

U odgovaraju¢em okruzenju mogu se razvijati pozitivne zivotne vjeStine
(ustrajnost, timski rad, postivanje razliCitosti, kreativnost). Prate¢i nove izazove
suvremenog drustva u kojima se zanimanja brzo mijenjaju, u kojima je potrebno
razvijati timski rad, raditi s drugima, posStovati razliCitosti, ustrajati usprkos
preprekama i izazovima, djecu i mladez moguce je pripremiti i pouciti vjestinama
upravo kroz odbojkasku igru.

Polaze¢i od cCinjenice da je djetetu lopta najdraza igracka, a da veli¢inom,
masom i oblikom ima primjenu kod razli¢itih dobnih skupina, koristenje odbojke
kao sportske igre prihvatljiva je i za vrticku djecu, Skolsku djecu i omladinu,
studente kao i za rekreativce i umirovljenike. Ne iziskuje velike materijalne uvjete,
primjenjiva je u sportskim dvoranama, vjezbaliStima, Skolskim igralistima, livadama,
pijesku, bazenima. Mreza moze biti zamijenjena obi¢nom Spagom koja ¢e dijeliti
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dvije suparnicke ekupe. Veoma je popularna i medu sportasima invalidima (sjedeca
odbojka), kod djece s posebnim potrebama, u kineziterapiji i sl. Zbog pauza u igri,
promjeni pozicija u odigravanju, prema odbojkaskim pravila, igra preko mreze nije
energetski zahtjevna te je mogu upraznjavati i osobe koje nisu kontinuirano uklju¢ena
u sportske aktivnosti i prihvatljiva je za sve rekreacijske i dobne skupine.

Krajnji cilj Hrvatskog odbojkaskog saveza i odbojkaskih stru¢nih savijeta,
asocijacija, bio bi stvaranje Modela u kojem je moguce paralelno s razvojem
potencijala talentirane djece za odbojku koristiti odbojkasku igru i za svu ostalu
djecu koja ne moraju nuzno biti vrhunski sportasi, ali im se moze otvorit put prema
trenerskoj karijeri, sudackoj karijeri, rekreaciji, stvoriti temelje za akademsku karijeru
odnosno uspjesnost u nekim drugim zanimanjima, sveukupnu izvrsnost usprkos
piramidalnoj strukturi u suvremenom sportu i borbi s preranom selekcijom koju
»prezive malobrojni.
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UvOD

Hrvatski olimpijski odbor (HOO) stvara uvjete za nesmetan razvoj sporta i
olimpijskog pokreta u Republici Hrvatskoj, provodi program javnih potreba sporta
drzavne razine, skrbi o pripremama i sudjelovanju hrvatskih sportasa na Olimpijskim
igrama i drugim viSesportskim natjecanjima; s nacionalnim sportskim savezima brine
o pripremama i sudjelovanju hrvatskih sportasa na medunarodnim natjecanjima;
putem razvojnih programa skrbi o sportasima i trenerima nacionalne razine, rjeSava
u postupcima kategorizacije sportasa, sudjeluje u realizaciji poticanja razvoja sporta
na lokalnoj i zupanijskoj razini te obavlja druge zada¢e sukladno hrvatskim i
medunarodnim sportskim propisima.

Razvojni programi Hrvatskog olimpijskog odbora svojevrsni su dopunski
programi namijenjeni najboljim sportasima u dobi od 15 godina pa sve do odrasle
dobi vrhunskih sportasa koji nastupaju na Olimpijskim igrama. Svrha programa
individualni je pristup svakoj kategoriji sportasa u vidu osiguranja stru¢nih, tehnickih
1 materijalnih uvjeta kojima je, u konacnici, zadatak osigurati nesmetane uvjete za
razvoj svakog pojedinog sportasa (Hrzenjak, 2011). Velik broj olimpijaca i osvajaca
medalja na Olimpijskim igrama u jednom dijelu svoje sportske karijere bili su korisnici
barem jednog od razvojnih programa, kao npr. Janica i Ivica Kosteli¢, Blanka Vlasi¢,
Sandra Perkovi¢, Sara Kolak, Valent i Martin Sinkovi¢, Damir Martin i drugi.

RAZVOJNI PROGRAMI HOO
Hrvatski olimpijski odbor prati sportase u pet razvojnih programa u pojedina¢nim
i ekipnim sportovima te u Programu sufinanciranja rada trenera. To su: Program [ —
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Program potpore sportasima mladih dobnih kategorija; Program /2 Program poticaja
sportasicama mladih dobnih kategorija u ekipnim sportovima; Program II — Program
potpore perspektivnim sportasSima; Program 11/2 — Program potpore perspektivnim
sportasima — ekipni sportovi i Program 111 — Program potpore kvalitetnim sportasima.

Tablica 1. Pregled broja korisnika razvojnih programa u 2018. i 2019. godini

Godina Program | Program I1/1 Program 11/2 Program Il
2018. 48 104 57 73
2019. 71 90 64 83

Programima se osiguravaju financijska sredstva za: dodatne pripreme i natjecanja,
sportske stipendije, koriStenje sportskih objekata, nabavu sportske opreme i rekvizita,
testiranja, vitaminizaciju i dopunsku prehranu, zdravstvenu skrb i zdravstveno
osiguranje.

Program potpore sportasima mladih dobnih kategorija

(Razvojni program I)

Program potpore sportasima mladih dobnih kategorija pocetni je program za
sportase u Hrvatskom olimpijskom odboru. Korisnici programa sportasi su u dobi
od 15 do 16 godina.

Cinjenica je da je to jedna od najsenzitivnijih dobi u razvoju sportasa na njegovu/
njezinu putu prema Olimpijskim igrama. U posljednjih je nekoliko godina HOO
posvetio osobitu paznju ovom programu. Naime, u samom pocetku program je bio
namijenjen sportasSima od 12 do 16 godina, ¢ime su se pokusali pratiti programi
naprednih sportskih nacija koje su imale postavljene slicne dobne granice. S obzirom
na to da je sustav financiranja sporta postavljen na temelju odredenih kriterija i
sportskih rezultata, pocelo se ucestalo dogadati da klupske uprave i treneri, kako bi
Sto prije dosli do financijskih sredstava, po¢nu sa sportasima provoditi preuranjenu
sportsku specijalizaciju koja dugoro¢no moze napraviti vise Stete nego koristi.
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Graf br. 1. Prikaz uspjesnosti Razvojnog programa I u razdoblju od 2013-2016.g.

Program poticaja sportasicama mladih dobnih kategorija u ekipnim
sportovima

Program poticaja sportasicama mladih dobnih kategorija najmladi je program
koji se poceo primjenjivati od 1.1.2019. godine. Uocivsi veliku rezultatsku krizu u
mladoj zenskoj populaciji u ekipnim sportovima, HOO je odlucio snaznije potaknuti
nacionalne sportske saveze da sinergijski s Hrvatskim olimpijskim odborom
podupru rad mladih dobnih kategorija Zenskih ekipnih sportova. Cilj je i svrha
ovog programa da se u nekoliko sljedeéih godina, kroz osiguravanje strucnih,
tehnickih i materijalnih uvjeta, potakne znacajniji angaZman svih subjekata
zaduZenih za razvoj i potporu sporta, a u konacnici i samih sportasica.

Program je namijenjen samo nacionalnim sportskim savezima koji imaju
organizirani sustav natjecanja za dobne kategorije u kojima su nominirali odredenu
ekipu za ovaj program. Kako smo ve¢ ranije definirali, partneri u ovom programu
nacionalni su sportski savezi i HOO koji zajednicki financiraju ekipu u odnosu
40:60%, s tim da su se savezi obavezali da ¢e 40% sredstava za svoju ekipu izdvojiti
iz vlastitih sredstava.

Individualni program posebne skrbi o mladima

Individualni program posebne skrbi o mladima prvi je i najstariji program u
sklopu Razvojnih programa Hrvatskog olimpijskog odbora, a primjenjuje se od 1998.
godine. Korisnici su programa sportasi dominantno juniorske kategorije od 17 do 20
godina. Ovaj se program bavi najvaznijom skupinom sportasa koji su ve¢ dostigli
odredeni stupanj sportske specijalizacije, a koju bi u ovoj dobi trebali razvijati i
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usavrsavati kako bi S$to lakSe napravili prijelaz u mladu seniorsku i seniorsku
kategoriju (Balent, Kobilsek i Sasek, 2017).

S obzirom na to da su potrebe ove dobne kategorije za sudjelovanjem na
pripremama i natjecanjima pojacane, pojacana je i potreba za financijskim ulaganjima.
Hrvatski olimpijski odbor za ovu dobnu kategoriju izdvaja znatna sredstva. Kod
ove dobne skupine glavni rizici su uskladivanje sustava obrazovanja, slobodnog
vremena, socijalno-drustvenih potreba te ¢injenice da se ve¢ina korisnika nalazi
u adolescenciji.

Da bi se premostili svi ti izazovi koji se stavljaju pred sportasa, vaznu ulogu
imaju roditelji i treneri koji bi trebali u sinergijskom djelovanju pomoci sportasu da
odgovori na sve izazove.

Program potpore perspektivnim sporta§ima u ekipnim sportovima

Program potpore perspektivnim sportasima u ekipnim sportovima program je
u kojem su korisnici sportasi juniorskih ekipa od 16 do 20 godina koji su sa svojim
ekipama ve¢ ostvarili znacajne rezultate na svjetskim i europskim prvenstvima. Ovaj
program vise nije poticajan, ve¢ se od sportasa ocekuju ozbiljniji sportski dosezi, au
praksi imamo primjera gdje posebno nadareni sportasi juniorske kategorije nastupaju
u sastavu seniorskih reprezentacija.

Kako se radi o kategoriji sportasa koji su pri samom kraju svoje uske sportske
specijalizacije, tehnologija treninga iziskuje ve¢i broj dana priprema i sudjelovanja
na natjecanjima. Sredstva za osiguranje uvjeta znacajno su veca i kod nacionalnih
sportskih saveza i unutar tog programa.

Program potpore kvalitetnim sportasima

Pravo na koriStenje ovog razvojnog programa imaju sportasi koji u kontinuitetu
potvrduju svoje rezultatske dosege u medunarodnoj konkurenciji bilo pojedinacno ili
kao ¢lanovi posade, Stafete ili para. Ovaj razvojni program obuhvaca sportaSe u dobi
0d 20 do 24 godine koji su ostvarili kriterijske rezultate u mladoj seniorskoj kategoriji.

Ve¢ niz godina korisnici ovog programa odabrani su na temelju dosadasnjih
visokih sportskih rezultata postignutih u mladoj seniorskoj i seniorskoj konkurenciji
na europskim i svjetskim prvenstvima, §to samo po sebi govori o svrsishodnosti ovog
razvojnog programa. Razne su studije pokazale da su sportasi koji uspiju premostiti
prijelaz iz juniorske u seniorsku konkurenciju oni sportasi koji su spremni posvetiti
se vrlo odredenom i realnom cilju koji su si postavili (Hrzenjak, 2019). Isto tako imali
su dominantan identitet i klju¢nu snagu i motivaciju za realizaciju cilja.
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Dosadasnja iskustva pokazuju kako su razne opterecenosti, primjerice one
vezane uz izgradnju akademske karijere, razlog zbog kojih sportasi ne uspijevaju
ostvariti svoje sportske ciljeve. Pra¢enje ovih kvalitetnih sportasa pokazalo se
kao dobar nacin, ne samo evidentiranja, ve¢ i konkretne financijske podrske
daljnjeg razvoja do najvisih sportskih postignucéa.

Sva sredstva razvojnih programa dodatna su sredstva u odnosu na redovne
programe sportasa, s naglaskom na razvoj i unapredenje natjecateljskih sportskih
rezultata i sportskih dostignuca, a mogu se koristiti dinamikom koja je utvrdena
planom i programom aktivnosti svakog pojedinog sportasa, korisnika programa.

Olimpijski program

Korisnici Olimpijskog programa sportasi su koji su svojim sportskim dostignu¢ima
potvrdili svoju kvalitetu koja im daje realne Sanse da ostvare kvalifikacijsku normu
za nastup na Olimpijskim igrama ili osvajanje visokih plasmana, ukljucujuci
osvajanje olimpijskih medalja. Kandidati su razvrstani u €etiri kategorije i to:
predolimpijski, potencijalni, top kandidati i evidentni kandidati.

Hrvatski olimpijski odbor osigurava uvjete za uspjesno sudjelovanje hrvatskih
sportasa na Olimpijskim igrama odnosno uvjete za kvalifikacije $to veceg broja
hrvatskih sportasa, koji ¢e kvalitetom rezultata nastojati biti na razini prethodnih
Olimpijskih igara ili bolji.

Program za sufinanciranje rada trenera

Program potpore radu trenera mozda je jedan od najbitnijih razvojnih programa
hrvatskoga sporta (Custonja, Jukié i Milanovié, 2011). U procesu proizvodnje sportskih
rezultata upravo je trener klju¢na osoba koja kratkoro¢no i dugoro¢no planira sistem
treninga i1 nastupa na velikim sportskim natjecanjima (Milanovi¢, 2013). Jednako
tako bitan segment u postizanju vrhunskih sportskih rezultata je i provedba treninga
na objektima sporta sa svojim sportaSima.

Ovaj razvojni program HOO-a koriste uglavnom ve¢ afirmirani stru¢njaci koji
su se sa svojim sportasima dokazali na medunarodnoj sceni. Cilj je i svrha ovog
programa osigurati nesmetan rad nasim vrhunskim stru¢njacima kao i unapredenje
stru¢nog rada unutar nacionalnih selekcija. Treneri u ovom razvojnom programu
razvrstani su u Sest kategorija. To su: vrhunski treneri, treneri ekipnog olimpijskog
sporta, vrsni treneri, kvalitetni treneri, treneri mladih dobnih skupina i treneri za
razvoj pojedinog sporta.

Prve tri kategorije bave se dominantno seniorskim nacionalnim vrstama, dok
ostale tri kategorije obuhvacaju rad sa selekcijama mladih dobnih kategorija. Treneri
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u program ulaze iskljuc¢ivo temeljem ostvarenog sportskog rezultata sa svojim
selekcijama ili sportaSima, dok treneri u kategoriji za razvoj pojedinog sporta ulaze
temeljem dvogodiSnjeg projekta koji se sastoji od Cetiri perioda po Sest mjeseci te,
ukoliko trener ostvaruje etapne ciljeve, moze biti korisnik programa dvije godine i
vise.

PRACENJE I KONTROLA REALIZACIJE PROGRAMA

Unutar Hrvatskog olimpijskog odbora postoji stru¢na sluzba koja prati, zajedno
sa nacionalnim sportskim savezima, razvoj svakog pojedinog sportasa te uskladuje
programe prema potrebama sporta.

Nacionalni sportski savezi za svoje sportase predaju tranzitivne i finalne ciljeve
sezone te Cetverogodisnjeg ciklusa i financijske planove. Stru¢na sluzba HOO-a
svakih Sest mjeseci analizira i prati postignuta dostignuca sportasa te u skladu s
rezultatima analizira i donosi prijedlog odluke o produzenju programa. Za potrebe
analize 1 kontrole programa formira se stru¢na radna grupa koja donosi misljenje te
materijal upucuje na Vije¢ce HOO-a koje donosi konac¢nu odluku. Uspjesnost razvojnih
programa Hrvatskog olimpijskog odbora mjeri se brojem prelazaka iz jednog u drugi
razvojni program te financijskom realizacijom programa.

ZAKLJUCAK

Razvojni programi Hrvatskog olimpijskog odbora nude sadrzaje koji su u skladu
s vrhunskim svjetskim modelima pracenja sportasa i jedan od ciljeva programa je,
ne samo omoguciti te sadrzaje korisnicima programa, nego i motivirati saveze da
ga primjenjuju i na ostale svoje sportasSe i trenere. Struktura razvojnih programa
sadrzi elemente koji pokrivaju sve potrebno za razvoj vrhunskog sportasa, od
dodatnih priprema i natjecanja, troSkova objekata, opreme i rekvizita, testiranja,
farmakoloske podrske, zdravstvene skrbi, zdravstvenog osiguranja i osiguranja od
ozljede i stipendija u razvojnom programu III, koje su na raspolaganju korisnicima
programa, a koje nacionalni sportski savezi koriste u skladu s potrebama sportasa.

Treneri su, kao i sve ostale djelatnosti, na trzistu rada u europskim i svjetskim
okvirima, gdje im se pruzaju razne mogucénosti, a razvojni programi za trenere
osiguravaju financijsku stabilnost i1 sigurnost zbog koje treneri nemaju potrebe
odlaziti na druga trziSta rada. Vazno je naglasiti da je velika vecina sudionika i
osvajaca olimpijskih odli¢ja kroz razvojne programe HOO-a prepoznata od najranije
dobi (kadeti 1 juniori) 1 prac¢ena je kroz razvojne programe, od svojeg sportskog
sazrijevanja do vrhunskih sportasa odrasle dobi.
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I1ZAZOVI SUVREMENOG ZIVOTA — ZNAMO LI
MOGUCNOSTI TJELESNOG ODGOJA?

Vesna Stemberger
Sveuciliste u Ljubljani, Pedagoski fakultet, vesna.stemberger@pef.uni-lj.si

Pozvano izlaganje

Koja je definicija nagina zivota? Sto zna¢i zdrav nadin Zivota? Jedna od definicija
opisuje nacin zivota kao individualni karakteristi¢an nacin Zivota, odreden skupinom
osebujnih ponasanja koja se dosljedno pojavljuju u odredenom vremenskom razdoblju
(Novak, 2010). Zivotni stil se stoga odnosi na razli¢ita podruéja Zivota (kretne
aktivnosti, sport, prehrana, upotreba opojnih sredstava ...) (Majhen, 2008), a neki
autori takoder govore o nacinu zivota kao dobrovoljnom izboru i na¢inu Zivota koji
je uvjetovan ili ovisan o Sirem okoliSu, kulturi pojedinog drustva, socioekonomskom
statusu pojedinca (Starc i Kova¢, 2007). Na zdrav nacin zivota ne utjeCe samo
percepcija zdravlja pojedinca, nego, osobito u djetinjstvu i ranoj mladosti, obitelj,
vrSnjaci i Skola. Poznavanje i razumijevanje vaznosti ispravne prehrane, rezima
spavanja, odnosa izmedu rada i odmora, redovitih tjelesnih/sportskih aktivnosti
i izbjegavanja Stetnih navika (gdje su ukljuene sve vrste ovisnosti) klju¢no je za
oblikovanje zdravog stila zivota. S druge strane, imamo moderno potrosacko drustvo,
koje na atraktivan nacin promovira ne uvijek najprikladnije nacine odrzavanja
zdravlja. Oglasi koji obecavaju slatkiSe kojima mozemo osigurati dnevnu potrebu za
vitaminima, ¢ajevi koji omogucuju gubitak tjelesne tezine u samo dva tjedna, reklame
koje promoviraju dnevnu aktivnost od pet minuta koja bi trebala biti dovoljna da
pojedincu omoguci da istr¢i gotovo maraton. Oglasi koji nude rezultate iz snova bez
ili gotovo bez napora i energije danasnja su stvarnost s kojom se pojedinac susrece
na svakom koraku. Kada se osoba odlucuje hoce li ustrajati u udobnoj zoni u kojoj
se sada dobro osjeca ili ,,ustati” i krenuti prema cilju koji je udaljen i ¢esto prilicno
neopipljiv, i u isto vrijeme bi za taj cilj mogao ,,raditi vise®, odgovor je gotovo na
dlanu. Ako je nekad bilo o¢igledno da je potrebno barem malo truda za ostvarenje
odredenog rezultata, u danasnjem svijetu kao da je vrjednije posti¢i dobre rezultate
uz nikakav ili tek neznatan trud. Formiranje zdravog nacina zivota dug je put koji
takav pristup ne podrzava.

Redovito i kvalitetno vjezbanje ima (medu ostalim ¢imbenicima koji utjecu
na oblikovanje zdravog nacina zivota) mnoge pozitivne ucinke na pojedinca, kao
na primjer, povecanje aerobnoga kapaciteta, reguliranje krvnoga tlaka, poticanje
kardiovaskularne i pluéne funkcije, smanjenje prekomjerne tezine i pretilosti,
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sprjecavanje slobodnih respiratornih infekcija i bolesti pluca, poveéanje razine
skeletnog zdravlja, poboljSanje psihickog zdravlja. Takoder ima vaznu ulogu u
sprjecavanju i kontroli rizinog ponasanja djece i adolescenata, na primjer, nasilja,
nezdrave prehrane, nedostatka odmora, uporabe duhana, alkohola, ovisnosti o
elektronickim uredajima (racunalima, telefonima, televiziji ...). Takoder pomaze
kod aktivnog sudjelovanja u drustvu, pomaze u stvaranju medusobnih odnosa,
izgradnji samopostovanja, dozivljavanja osjecaja uspjeha (Cavill, Biddle i Sallis,
2001; Roberts, Tynjila i Komkov, 2004). Za sve to postoje znanstveni dokazi, a
postavlja se pitanje kako djeca i mladez to razumije i ukljucuje u svoj Zivotni stil kad
¢ak i odrasli koji (jo$) nemaju zdravstveni problem i koji vjezbanje ne stavljaju u svoj
sistem vrijednosti, Cesto tesko razumiju i prihvacaju da (takoder) tjelesna aktivnost/
sport ima vrlo vazan utjecaj na njihov svakodnevni zivot. Kako bi to onda trebala
shvatiti djeca i adolescenti, koji, osim povecéane tezine, nemaju nikakvih problema sa
zdravljem? Kako bi trebali razumjeti da je vjezbanje korisno za njih ako se ne osjecaju
uspjesnima jer se aktivnosti nisu prilagodile njihovim sposobnostima ili interesima?
Ako inzistiramo na tome da dijete s prekomjernom tjelesnom tezinom mora preskociti
kozli¢ pod svaku cijenu (a umjesto toga bi mogao uciniti nesto Sto moze i Sto bi ga
stvarno nadahnulo osje¢ajem uspjeha) samo zato Sto to piSe u nastavnom planu i
programu, vjerojatnost razvoja averzije na bilo koji oblik tjelesnog vjezbanja je vrlo
visok.

TJELESNI ODGOJ U SKOLI I STO JOS MOZEMO UCINITI

Tjelesni odgoj dio je obveznog Skolskog sustava u cijeli Europi. U vecini
zemalja, poput materinjeg jezika i matematike, tjelesni odgoj je obvezan u svim
godinama skolovanja. Prema Hardmanu (2006), 94% svih europskih zemalja barem je
teoretski dalo tjelesnom odgoju status ekvivalentnog subjekta. Pitanje koje se odmah
postavlja jest $to se zapravo dogada u praksi. Ucenici (narocito djevojCice) se Cesto
ispri¢avaju od rada na satu tjelesnog odgoja, osobito u visSim razredima osnovne
Skole i u srednjoj Skoli. Posebno kriti¢ni su u tom sluc¢aju tzv. medicinski razlozi
(dijete dobije opravdanje od doktora) jer govore uc¢enicima da lije¢nici ne daju pravo
znacenje tjelesnom odgoju. Kako bi onda odrasli trebali reagirati kad lije¢nici gotovo
propisuju viezbanje za ouvanje ili barem djelomi¢no vraéanje zdravlja? Cesto se i
nastava tjelesnog odgoja zamjenjuje drugim skolskim predmetima. To nije samo
problem koji primje¢ujemo u razrednoj nastavi, ve¢ i problem koji prijavljuju i
nastavnici tjelesnog odgoja na visim razinama obrazovanja. Sudjelovanje studenata
na raznim nacionalnim natjecanjima, pisanje zavrsnih ispita, popunjenost dvorane
pripremama za razne dogadaje, koncertne organizacije i drugo takoder su ¢cimbenici
koji sprjecavaju odrzavanje nastave tjelesnog odgoja.
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Predmet je takoder financijski zahtjevan, jer za njegovu je provedbu potrebna ne
samo dvorana, ve¢ i odgovaraju¢a oprema. S jedne strane, tjelesni odgoj toliko je vazan
za pojedinca da je ukljuCen u obvezne kurikule u europskim zemljama, ali s druge
strane, suocavamo se s velikim problemima kao Sto su izbjegavanje uc¢enika, gubitak
sati tjelesnog odgoja, nesklonost obavljanju tjelesnog odgoja, nedostatak prihvacanja
od strane nekih studenata i nastavnika, nedostatak financijskih sredstava za izgradnju
i odrzavanje odgovarajucih objekata i objekata koji bi omogucili kvalitetno bavljenje
sportom. Istrazivanje Trudeau i Shepard (2008) ukazuje na pozitivnu korelaciju
izmedu sportske aktivnosti i uspjeha u skoli, Sto je danas tako opéepoznato da
nastavnici drugih predmeta takoder govore o vaznosti tjelesne aktivnosti za uspjeh
ucenja pojedinca. [stovremeno, oni takoder navode da su njihovi predmeti toliko vazni
da ne mogu i ne zele trositi svoje vrijeme na racun tjelesnog obrazovanja. S jedne
strane imamo tako svijest o dozivljavanju uspjeha pojedinca za izgradnju pozitivnog
stava prema sportu, a s druge strane imamo ucenike koji su razliiti (prekomjerna
tezina, pretilost) ili su manje sposobni i prema kojima smo Cesto prilicno nestrpljivi.
S jedne strane poznamo uvjerenje uvjerenih, a na drugoj je strani lai¢ka javnost,
koju Cesto ne znamo i ne mozemo uvjeriti da je uklju¢ivanje tjelesnog vjezbanja u
svakodnevni zivot pojedinca veoma vazno.

STO SMO DO SADA UCINILI I GDJE SUMOGUCA
POBOLJSANJA?

- U osnovnim i srednjim Skolama tjelesni odgoj obvezni je predmet. Na toj
nas obvezuju zakoni i kurikul. Kada je provedba tjelesnog odgoja prepustena
dobroj volji ucitelja, vanjska kontrola u smislu inspekcije ili samo ravnateljevog
nadzora iznimno je vazna (Stemberger, 2005). Ravnatelj, kao pedagoski voditelj,
»sudjeluje u odgojnom radu odgojitelja ili nastavnika, prati njihov rad i savjetuje
ih* (¢lanak 49. Zakona o organizaciji i financiranju obrazovanja, 2007.). Ne samo
vanjska kontrola, nego i uzajamne hospitacije i kolegijalna pomo¢ ¢esto mogu
dovesti do boljeg tjelesnog odgoja.

- Tjelesni odgoj ima istu koli¢inu vremena (45 minuta) u rasporedu kao i drugi
predmeti, i tako su i odmori prije i poslije sata tjelesnog jednako dugi (kratki).
Problem s kojim se suo¢avaju i nastavnici i uéenici jest da ti vremenski rokovi
za tjelesni odgoj nisu prikladni. Petominutna pauza Cak i u idealnim uvjetima,
uz visoko motivirane i organizirane ucenike, nije dovoljna da uenici iz u€ionice
dodu u dvoranu, presvuku se i spreme za rad to¢no u vrijeme kada zapocinje
sat tjelesnog odgoja. Petominutna pauza nakon sata svakako ne pruza dovoljno
vremena ucenicima da se pobrinu o osobnoj higijeni, $to, prije svega u slucaju
starijih ucenika, moze uzrokovati dovoljno veliku prepreku za ukljucivanje u
proces tjelesnog obrazovanja. UCitelji i ucenici snalaze se kako tko zna i umije,
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a to znaci da ucitelj skrati sat tjelesnog odgoja, a ucenici donose ispri¢nice da
ne vjezbaju. Na taj se nacin zatvara zacarani krug, a rjeSenja na razini ucitelja
nisu moguca. Sistemsko rjesenje koje bi omogucilo petnaestominutne pauze
izmedu sati (60 minuta, 45 minuta za odgojno-obrazovni dio i 15 minuta za
odmor) rijesilo bi ne samo probleme s organizacijom nastave tjelesnog odgoja,
vec 1 olakSalo rjeSavanje problema rada za ucitelje i u¢enike. Pitanje je tko ¢e se
usuditi zagristi u ovu jabuku i predloziti tako ekstremno sustavno rjesenje?

Ukljucivanje kretanja u svakodnevni zivot djece, §to ne postizemo samo
redovitim satima tjelesnog odgoja ve¢ i1 uklju¢ivanjem tzv. minuta za zdravlje
u drugim predmetima (i, na kraju, u radni dan svakog pojedinca), te aktivni
odmor u §kolskom rasporedu. Oba su nacina zapisana u slovenskom nastavnom
planu i programu za tjelesni odgoj, ali nastavnici drugih predmeta ne Citaju
taj kurikul. Sto nam onda znace znanstveni dokazi, zapisi u kurikulu, svijest
o vaznosti uklju¢ivanja kretanja i od strane drugih ucitelja, ako oni nemaju
odgovarajuée znanje niti su svjesni vaznosti kretanja i jos vise, ako su uvjereni da
nekoliko minuta za kretanje smanjuje vrijeme kada bi u¢enici mogli usvojiti tzv.
akademsko znanje? Ucenici takoder kazu da bi uklju¢ivanje kretanja u nastavu
vjerojatno uzimalo dragocjeno vrijeme za pisanje domacih zadaca, kako bi bili
zbunjeniji, da bi izgubili previSe vremena za samu nastavu (Drev, 2010). Dakle,
Sto mozemo uciniti na ovom podrucju kako bi realizacija bila takva kakvu bismo
zeljeli? Svakako je prije svega potrebno zapoceti obrazovanje u Komori, jer
je svaki ucitelj (i ne samo ucitelj tjelesnog) onaj koji moze ukljuciti pokret u
svakodnevnu nastavu. U¢itelj mora imati odgovarajuce znanje o znacenju pokreta,
a istovremeno pozitivna iskustva da ¢e mo¢i prihvatiti pokret kao vrijednost i ne
samo u teoriji shvatiti vaznost uklju¢ivanja u svakodnevni zivot djeteta, nego ¢e
to 1 uciniti. Organizacija kratkih minuta zdravlja za druge zaposlenike u skoli
moze znacajno doprinijeti ostvarenju tog cilja.

Obrazovanje roditelja, podizanje svijesti. U vrti¢u su roditelji vazan sugovornik
u pedagoskom procesu i Cesto su ukljuceni u razne izlete, krace Setnje i druge
kretne/sportske aktivnosti, to se partnerstvo gubi u Skoli. Roditelji su vrlo vazan
primjer za djecu, a to se moZe posti¢i samo ako roditelji imaju odgovarajuce
znanje i svjesni su vaznosti kretanja za zdrav razvoj djeteta i adolescenata, a
istovremeno su svjesni vaznosti tjelesnih aktivnosti i za svoje zdravlje. Edukacija
roditelja o tome kako integrirati kretanje u svakodnevni zivot, uzimajuéi u obzir
njihovo opterecenje poslom i radom kod kuce, mozda lo§ drustveno-ekonomski
status i1 negativne stavove prema kretanju, nedostatak vremena i sli¢no, od
najvece je vaznosti. Vaznije od toga da roditelji sudjeluju u maratonu jest to da,
unato¢ svim mogucéim ograni¢enjima, mogu integrirati kretanje u svakodnevni
zivot, a time ga i ukljuciti u odgoj djece.
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Atraktivnost sadrzaja u kurikulu, prilagodba suvremenim trendovima. Nastavni
planovi su razli¢iti u razli¢itim zemljama. Neki promoviraju zdravstveni
sadrzaj, drugi naglasavaju vaznost znanja o pojedina¢nim sportskim sadrzajima
1, na kraju, ali ne i najmanje vazno, produktivnost (tj. rezultate, norme koje
djeca i adolescenti moraju posti¢i). World Wide Web nudi djeci Sirok raspon
informacija o razli¢itim (manje ili vise atraktivnim vjeZbama), pa je inzistiranje
na zastarjelim, nezanimljivim i za Zivot iz djetetove perspektive beznacajnim
sadrzajima promaSeno. Gimnastika je, na primjer, za razvoj djeteta veoma
vazna, ali se istodobno postavlja pitanje moze li gimnastika postati atraktivnija
za opcu populaciju provedbom parkoura, koji sadrzi sve ili mnoge elemente
gimnastike, ali je za dijete, a osobito adolescenta, zanimljivija. Sadrzaji atletike
postaju privlacniji djeci i adolescentima kada postanu svjesni svoje vrijednosti
u trenutno vrlo popularnoj igri Otmicari. Inzistiranje na razmisljanju ,,kako je
bilo u vrijeme kada smo bili mladi* prikladno je za povijesne rasprave, jer se
vremena stalno mijenjaju. Naravno, to ne znaci da sve $to je dobro treba odbaciti
u ime modernog, jer ima smisla razmisljati o tome kako mozemo zadrzati sadrzaj
dodavanjem novog, drugacijeg, novog koje ¢e djeca i mladez uzimati za svoje.

Integriranje ICT-a u svakodnevni Zivot djeteta i adolescenta — pametni telefoni,
tablice, racunala, kontinuirana on-line prisutnost dio je svakodnevnog zivota
ne samo za odrasle ve¢ i za mlade generacije. Barem nacelno, svi smo svjesni
poteskoca koje takva ovisnost moze donijeti sa sobom. Zabrana koriStenja
suvremenih uredaja, ogranicavanje uporabe takvih uredaja kao kaznene mjere
itd. ne vode ka izgradnji znanja i svijesti 0 opasnostima prekomjerne upotrebe,
nego do pronalazenja nacina kako ih stalno upotrebljavati. Kao nastavnici
mozemo iskoristiti prilike koje nude takvi uredaji, od pripreme individualnih
programa rada, pracenja vlastitog napretka, natjecanja (ne samo virtualnih) s
drugima, raznih igara gdje je vazna glavna uloga pojedinca. Ne¢emo smanjiti
uporabu takvih uredaja, ali ¢emo ih koristiti za dobrobit nas samih i time
neizravno utjecati na koli¢inu (i kvalitetu) motorickih/sportskih aktivnosti djece
i adolescenata.

Prihvacanje razlic¢itih, onih koji mogu manje — dvije su vazne stvari za nastavnika
tjelesnog odgoja: opremiti uenika kompetencijama koje ¢e osigurati cjelozivotno
bavljenje sportom i, mozda jo§ vaznije, pomo¢i u izgradnji samoposStovanja i
pozitivnih stavova prema sportu. Naravno, briga za darovite ucenike je takoder
vrlo vazna, za one koji ve¢ imaju pozitivan stav prema sportu, ali ¢e ti uéenici
(uz odgovarajuée vodstvo u procesu sportskog treninga, ako se u njega ukljuce)
najvjerojatnije pokazati tu predanost sportu kroz sva zivotna razdoblja. Naprotiv,
od ucenika koji su prisiljeni na sport, koji su ismijavani, koji €esto ili trajno
dozivljavaju neuspjehe na planu tjelesnih aktivnosti i koji ni na koji nac¢in ne
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mogu zadovoljiti nasa oc¢ekivanja i zahtjeve i za koje ne nalazimo odgovarajuce
aktivnosti koje bi ,,im bile zapisane na kozi*, ne mozemo ocekivati da ¢e izgraditi
pozitivan stav prema sportu i zadrzati sport kao vrijednost kroz Zivot. Stovise,
ta djeca 1 adolescenti ¢e prerasti u odrasle koji ¢e u jednom trenutku upravljati
sudbinom novih generacija (i, na kraju, nase), Sto moZze biti zabrinjavajuce.
Stoga je interes djece i adolescenata za pokret, kretanje, za radost koju pri tom
osjecaju, okruzenje koje potice pokret, dobra, pozitivna iskustva, odlucujuca
osnova za razvoj odrasle osobe koja ¢e sport ugraditi u svoj svakodnevni zZivot
i tako izgraditi zdrav nacin Zivota.

UMJESTO ZAKLJUCKA

Sam je tjelesni odgoj dobro osmisljen, isto tako programi drugih Skolskih i
izvannastavnih sportskih aktivnosti su dobri, ali nedostaje takvo znanje i svijest kod
drugih dionika odgojno-obrazovnog procesa (nastavnici drugih predmeta, ravnatelji,
roditelji) da bi se problemu moglo pristupiti sveobuhvatno. Stoga u ovom podrucju
moramo graditi nas buduci rad. Istodobno, moramo se zapitati i jesmo li sposobni za
drugacije, Sire razmisljanje i prihvaéanje istina, $to nam ne mora uvijek biti ugodno.
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UvVOD

Tjelesno vjezbanje ima niz zdravstvenih prednosti iz razloga Sto pozitivho
utjeCe na gotovo sve organe i organske sustave. Redovito vjezbanje predstavlja
valjan terapeutski pristup u prevenciji, lijeCenju i odgodi nastanka bolesti povezanih
s kroni¢nim upalnim stanjima, jer smanjuje koli¢inu upalnih citokina u organizmu
(Pedersen, 2017). S druge strane sedentaran nacin zivota povecava rizik za nastanak
pretilosti i niza komorbiditeta kao Sto su dijabetes tipa 2, kardiovaskularne bolesti,
ali i neke vrste raka (Panahi i Tremblay, 2018; Nomikos i sur., 2018). Ipak, iako su
blagodati tjelesne aktivnosti za zdravlje dobro poznate, tjelesna neaktivnost smatra
se odgovornom za 9% preranih smrti u svijetu (Panahi i Tremblay, 2018).

Danasnji je covjek nedvojbeno kognitivno aktivniji i tjelesno pasivniji od svojih
predaka. Takav nacin Zivota doveo je do napretka na mnogim poljima ljudskog
djelovanja, stvorio je nove tehnologije i olakSao zivot. Svjedoci smo brojnim
suvremenim otkri¢ima koji covjeka opisuju kao bi¢e sposobno za niz prilagodbi
radi lakSeg prezivljavanja. Ipak, jedna se adaptacija polako ali sigurno namece kao
negativna: adaptacija na lagodan stil Zivota koji ne zahtijeva veliku koli¢inu kretanja.
Povijesno gledano, ¢ovjek je stvoren za kretanje. Od davnina je kretanjem dolazio
do neophodne hrane, ¢ime se prije obroka trosila velika koli¢ina energije. Takoder,
kretanje je oblikovalo ¢ovjekovo tijelo, organe i organske sustave upravo ovako kako
danas izgledaju. Lokomotorni, sréanozilni, dis$ni, ziv¢ani, pa i svi ostali sustavi
trebaju pokret kako bi se optimalno razvili i sacuvali svoju funkciju. Trenutno stanje
smanjenog utroska energije uz paralelno povecanje dostupnosti i konzumacije hrane
nije u skladu s ¢ovjekovom prirodom te dovodi do niza negativnih posljedica za njegov
organizam kao $to su ucestale pojave upalnih procesa te kroni¢ne metabolic¢ke bolesti
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(debljina, hiperlipidemija, ateroskleroza, Secerna bolesti tipa 2) i s njima povezane
bolesti srca i krvnih zila (arterijska hipertenzija, koronarna bolest srca, mozdani udar).
Nadalje, u svijetu gdje su zahtjevi vezani za posao sve veci, a pojedinac tek usput
rjeSava osnovne egzistencijalne potrebe kao $to su potreba za kretanjem i pravilnom
prehranom nerijetki su i psiholoski problemi, a sve je ranija pojava depresije, koja
se prema nekim statistikama opisuje kao vodeca bolest u ,,gubljenju” godina jer su
prozivljene ili uz tjelesne ili uz psihicke smetnje (Smith, 2014).

ODGOVOR KINEZITERAPIJE NA SUVREMENI NACIN ZIVOTA

Odgovor kineziterapije na suvremeni nacin zivota ocituje se u dva glavna
podrucja: prevenciji i rehabilitaciji (lijeCenju) najéescih oboljenja danasnjice.

Kada je rijec o prevenciji, odgovor slijedi stav Svjetske zdravstvene organizacije.
Prema vazecim preporukama Svjetske zdravstvene organizacije, djeca i adolescenti
u dobi od 5 do 17 godina trebali bi kumulativno provoditi barem 60 minuta dnevno
u aktivnostima umjerenog do visokog intenziteta, pretezito acrobnoga karaktera. Uz
to, potrebno je barem tri puta tjedno provoditi vjezbe jakosti (WHO, 2010). Osobe
u dobi od 18 do 65 godina trebale bi provoditi barem 150 do 300 minuta acrobne
aktivnosti srednjeg intenziteta ili 75 do 150 minuta aktivnosti visokog intenziteta
tjedno, uz dodatak treninga jakosti za ve¢e misi¢ne skupine barem dva puta tjedno
(WHO, 2010). Osobe u dobi od 65 godina i vise trebale bi provoditi barem 150 minuta
aerobne aktivnosti srednjeg intenziteta ili 75 minuta aktivnosti visokog intenziteta
tjedno, uz dodatak treninga za razvoj ravnoteze i prevencije padova barem tri puta
tjedno te za razvoj jakosti vec¢ih misi¢nih skupina barem dva puta tjedno (WHO,
2010). Valja napomenuti da dodatno vjezbanje povecava pozitivne ucinke na zdravlje
pojedinca, osim u slu¢aju prekomjernog trajanja ili previsokog intenziteta. Propisane
minute mogu se posti¢i kumulacijom vise krac¢ih razdoblja vjezbanja kroz dan.

U podrucju rehabilitacije vazno je naglasiti dosadaSnje spoznaje o mogucim
mehanizmima djelovanja kineziterapije u lijeCenju bolesti koje prevladavaju u
danasnjem svijetu, a za koje se smatra da su velikim dijelom posljedica suvremenog
nacina zivota. Pri tome, kineziterapija se najceS¢e koristi kao komplementarna
metoda lijecenja.

Koronarna bolest srca i mozdani udar predstavljaju vodeci uzrok oboljevanja
i umiranja danasnjeg stanovnistva (Misigoj-Durakovi¢, Sori¢ i Durakovi¢, 2012).
Brojna istrazivanja opisuju mogué¢e mehanizme djelovanja tjelesnog vjezbanja na
poboljSanje zdravlja osoba s pove¢anim rizikom za koronarnu bolest srca. Tako je npr.
redovitim vjezbanjem moguce izazvati snizavanje sistolickog i dijastolickog krvnog
tlaka kod hipertenzivnih osoba ili smanjiti koli¢inu visceralne masti te poboljsati
vrijednosti lipidograma u pretilih pojedinaca (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2012).
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Kada je rije¢ o mozdanom udaru, nekoliko je mogué¢ih mehanizama ucinka
tjelesnog vjezbanja na smanjenje rizika njegova nastanka. Smatra se da je povoljan
ucinak redovitog tjelesnog vjezbanja posljedica snizavanja povisenih vrijednosti
krvnog tlaka, smanjivanja tjelesne mase, povec¢anja razine HDL-kolesterola, smanjenja
omjera ukupnog kolesterola i HDL-kolesterola te smanjenja razine serumskih
triglicerida (Basi¢ Kes, Demarin i sur., 2014; Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2012).
Nadalje, vjezbanjem se poboljsava i funkcija endotela, $to unapreduje vazodilataciju
i vazomotornu funkciju krvnih Zzila. Takoder, vjezbanje moze imati antitromboznu
ulogu smanjenjem viskoznosti krvi, razine fibrinogena, i agregabilnosti trombocita
kao i poboljsanjem fibrinolize (Lee i sur., 2003). Sve navedeno moze smanjiti rizik
nastanka sréanog i mozdanog udara.

Kod osoba koje su dozivjele mozdani udar, kineziterapija moze pozitivno utjecati
na cjelokupnu rehabilitaciju, a pogotovo na oporavak motoricke funkcije. U oko 80%
bolesnika nakon mozdanog udara zaostaje neka vrsta motoricke onesposobljenosti
(Dobkin, 2004). Klinicka slika mozdanog udara opisuje brzi gubitak funkcija
uslijed poremec¢aja mozdane prokrvljenosti. Ipak, mozak ima odredenu sposobnost
funkcionalne prilagodbe na novonastalu situaciju. Plasti¢nost mozga omogucéava
reorganizaciju kortikalnih mapa, Sto doprinosi oporavku (Dobkin i Dorsch 2013;
Takeuchi i [zumi, 2013). Promjene u organizaciji korteksa izazvane kineziterapijom
ukljucuju povecanje broja i gustoée dendrita, sinapsi te sinteze neurotrofnih faktora,
Sto rezultira novim funkcionalnim moguénostima te boljim motorickim oporavkom
(Takeuchi i Izumi, 2013). Kineziterapija moze doprinijeti procesima restitucije
(vracanje funkcionalnosti oStecenog ziv€anog tkiva), substitucije (reorganizacija
preostalih ziv¢anih puteva u svrhu ponovnog uspostavljanja izgubljene funkcije)
i kompenzacije (smanjenje nesrazmjera izmedu izgubljenih vjeStina i zahtjeva
pacijentove okoline). Pri tome je individualni pristup, s obzirom na specifi¢nost
patologije, gubitka funkcije i prijasnjeg iskustva pacijenta, od iznimne vaznosti (Trost
Bobic, 2016).

Suvremeni nacin Zivota smanjuje razinu dnevne tjelesne aktivnosti te doprinosi
pojavnosti pretilosti. Nadalje, kao u kaskadi, pretilost i nedovoljna tjelesna aktivnost
prati porast ucestalosti dijabetesa tipa 2. Kineziterapija, odnosno redovito provodenje
programiranog tjelesnog vjezbanja umjerenoga intenziteta kod osoba s poremecajem
u toleranciji glukoze moze povecati osjetljivost na inzulin i sniziti razinu glukoze u
krvi poveéanjem koriStenja glukoze u misi¢ima te povecanjem transporta glukoze
u radno misi¢je (Cigrovski Berkovi¢ i Ruzi¢, 2019). Prema Radas, Furjan-Mandi¢
i Ruzi¢ (2012), korisnost vjezbanja o€ituje se u povecanju potrosnje energije koja
kombinirana s dijetom dovodi do smanjenja tjelesne mase, poveéanja inzulinske
osjetljivosti te poboljSava dugotrajnu glikemicku kontrolu, lipidni profil, smanjuje
krvni tlak i poveéava aerobnu izdrzljivost. Kod vecine pacijenata koji provode
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kineziterapiju potrebna je prilagodba, tj. smanjenje doze inzulina ovisno o intenzitetu
i trajanju vjezbanja (Cigrovski Berkovi¢ i Ruzi¢, 2019).

Suvremeni nacin zivota nerijetko dovodi i do pojave lumbalne boli. Istrazivanja
pokazuju da lumbalna bol zahvaéa 70-84% osoba barem jednom u Zivotu, u 23%
slucajeva poprima kronican oblik, a u 11-12% slucajeva dovodi do trajnog manjeg ili
veceg invaliditeta (Maher, Underwood i Buchbinder, 2016). Najcesc¢e se pojavljuje
u dobi izmedu 45 i 60 godina, ali je pojavnost sve ¢eS¢a i u mladoj populaciji, pa
cak i kod adolescenata (Maher i sur., 2016). Uz farmakolosko lijecenje, uobicajene
terapijske metode jesu kineziterapija i manualna terapija. Europske preporuke
za terapiju kroni¢ne nespecifi¢ne lumbalne boli opisuju kineziterapiju kao prvu
terapijsku metodu. Mehanizmi djelovanja kineziterapije u lijeCenju lumbalne boli
jesu razvoj fizioloskog opsega pokreta te razvoj jakosti i koordinacije u radu misica
globalnih i lokalnih stabilizatora kraljeZnice. Sve to posljedi¢no osigurava optimalnu
spinalnu mobilnost i stabilnost te rasterecuje strukture dinamickog vertebralnog
segmenta. Na taj se nacin smanjuje potreba za kompenzatornim obrascima kretanja
kao 1 pojava boli. Osim toga, pretile osobe s kroni¢nom lumbalnom boli vrlo ¢esto
imaju povisene koli¢ine upalnih markera kao $to je prostaglandin E2 (PGE2) koji
sudjeluje u nastanku upale, boli i groznice, a redovito vjezbanje moze smanjiti njegovu
koncentraciju u organizmu (Cruz Fernandes i sur., 2018).

Na tragu recenog, noviji pristup istrazivanju u¢inka tjelesnog vjezbanja na zdravlje
covjeka ocituje se u pracenju promjena razina upalnih ¢imbenika u organizmu uslijed
tjelesnog vjezbanja. Takva su istrazivanja iznimno vazna jer se kroni¢ne upale nalaze
u pozadini mnogih autoimunih bolesti. Prema dosadasnjim spoznajama, tjelesno
vjezbanje moze smanjiti razinu upalnih ¢imbenika, kao $to je TNF-a citokin (koji
potice upalu), uz istovremeno povecanje lu¢enja interleukina-6, koji ima protuupalno
djelovanje (Pedersen, 2017).

Tjelesno vjezbanje utjeCe i na raspolozenje. Pokazalo se da je tjelesno vjezbanje
povezano sa smanjenjem simptoma depresije 1 anksioznosti. Redovito vjezbanje moze
poboljsati osje¢aj zadovoljstva zivotom i psiholoskog blagostanja (Carek, Laibstain i
Carek, 2011). S druge strane, €ini se da je sedentarni nacin zivota povezan s razvojem
psihickih poremecaja. Brojna istrazivanja podrzavaju primjenu kineziterapije kao
komplementarne metode u rehabilitaciji i lijeCenju depresije. Kineziterapija se cak
spominje kao prvi izbor u lijecenju blage i umjerene depresije (Carek i sur., 2011).

ZAKLJUCAK

Suvremeni nacin zivota lose utjeCe na fizi¢ko i psihicko zdravlje Covjeka.
Kombinacija nedovoljnog kretanja s prekomjernim unosom hrane neadekvatne
kvalitete svakodnevno narusava Covjekovo zdravlje. Posljedica takvog zivljenja
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jest pojava velikog broja kroni¢nih metabolickih bolesti i s njima povezanih bolesti
srca i krvnih Zila, a koje nisu dominirale u vremenima kada je covjek bio aktivniji.
Suvremeni nacin zivota, dakle, donosi tzv. suvremene bolesti. Kao odgovor na
ovakvo stanje potrebno je stvoriti suvremeni pristup prevenciji i lijecenju. Mehanizmi
djelovanja tjelesnog vjezbanja na organizam osobe oboljele od koronarne bolesti
srca, mozdanog udara, Secerne bolesti tipa 2, lumbalnog bolnog sindroma, upalnih
stanja ili depresije, prezentirani u ovome radu predstavljaju znanstveno utemeljenu
osnovu za poimanje kineziterapije kao moguceg komplementarnog lijeka u terapiji
suvremenih bolesti. Dakle, suvremeni nacin zivota — suvremene bolesti — suvremene
metode lijeCenja, a kineziterapija zasigurno pripada posljednjoj skupini.
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DA LI RAZINA TJELESNE AKTIVNOSTI ODREDUJE
PREVALENCIJU PREKOMJERNE TJELESNE MASE I
PRETILOSTI KOD UCENIKA ZAVRSNIH RAZREDA
SREDNJE SKOLE IZ HRVATSKE?

Hrvoje Ajman
Sveuciliste Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku, Fakultet za odgojne i obrazovne
znanosti, Odsjek za kineziologija, hajman@foozos.hr

Originalni znanstveni rad

UvOoD

Znanstveno su potkrijepljeni brojni pozitivni ucinci redovite tjelesne aktivnosti
na zdravlje, a neke od njih su: povecanje gustoce kostiju, normalizacija krvnog tlaka,
smanjenje razine kolesterola u krvi, redukcija pretilosti, preventivno djelovanje na
depresiju te smanjen broj ozljeda'*. Danas glavne zdravstvene probleme, bolesti
src¢ano-zilnog sustava i metabolicke bolesti, uzrokuje nedovoljna tjelesna aktivnost
ljudi, koju znanost smatra glavnim javnozdravstvenim problemom 21. stoljeca’.
Prevalencija nedovoljno tjelesno aktivnih osoba u adolescentskoj dobi se u svijetu
svakim danom poveéava®. Usprkos negativnom trendu povecanja broja nedovoljno
tjelesno aktivnih adolescenata, takoder se povecava i broj prekomjerno teskih i
pretilih osoba ove dobi’. Znanstveno je dokazano da su nedovoljna tjelesna aktivnost
i pretilost pozitivno povezani s brojnim sré¢ano-zilnim i metabolickim bolestima kao
$to su poviSeni krvni tlak, dijabetes ili visoka razina kolesterola®®.

Iz svega navedenog formiran je cilj ovog istrazivanja, utvrditi razinu tjelesne
aktivnosti i prevalenciju povecane tjelesne mase i pretilosti ispitanika te utvrditi
razlike s obzirom na spol.

METODE

U istrazivanju su sudjelovale 33 srednje Skole iz grada Zagreba izabrane
slu¢ajnim odabirom (14 gimnazija i 19 strukovnih skola), ukupno 3396 ispitanika
(1726 ucenica i 1670 ucenika). Uzorak varijabli sacinjen je od varijable procijenjene
tjelesne aktivnosti i morfoloskih varijabli (tjelesna visina, tjelesna masa) te je iz tih
vrijednosti izracunat indeks tjelesne mase. Rezultati varijable indeks tjelesne mase
iskoristit ¢e se za procjenu rizika od pojave pretilosti u mladih.

Razina tjelesne aktivnosti (TA) procijenjena je pomocu kratke verzije
Medunarodnog upitnika tjelesne aktivnosti (IPAQ). Upitnik je preveden na mnoge
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jezike i pokazao je visok koeficijent pouzdanosti u brojnim medunarodnim
istrazivanjima'®. Kratka varijanta (IPAQ-SF) upitnika je takoder prevedena na
hrvatski jezik i utvrdene su metrijske karakteristike. Ajman, Papié-Striga i Novak!!
su utvrdili pouzdanost ovog upitnika gdje je Spearmanov koeficijent korelacije
ukupne tjelesne aktivnosti (TA) iznosio 0.64. Rezultati varijable indeks tjelesne mase
ispitanika s obzirom na centilne vrijednosti podijeljeni su u Cetiri grupe: pothranjeni
ucenici (ITM < 18), u€enici s normalnom tjelesnom masom (I'TM 18.01 - 25), u€enici
s prekomjernom tjelesnom masom (ITM 25.01-30) i pretili uéenici (ITM > 30.01)"2.

Povjerenstvo za znanstveni rad i etiku KinezioloSkog fakulteta Sveucilista u
Zagrebu odobrilo je istrazivanje. Prije pocetka istrazivanja ucenici su informirani o
ciljevima, metodama i dobrobitima ovog istrazivanja i morali su dati usmeni pristanak
za sudjelovanje u istrazivanju kako bi pristupili anketiranju.

Prikupljeni podatci obradeni su programom za statisticku analizu SPSS (SPSS,
M. O. D. (2015). Za sve kvantitativne varijable izracunati su deskriptivni parametri.
Normalitet distribucije testiran je Kolmogorov-Smirnovljevim testom. Razlike u
varijabli tjelesne aktivnosti izmedu ucenika i ucenica ispitane su Man-Whitneyevim
U testom i T-testom za nezavisne uzorke na razini statisticke pogreske od 5%.

REZULTATI

Mladi¢i su prosjecne tjelesne visine 182.1 + 7.11 cm i1 mase 76.4 + 11.83 kg.
Djevojke su prosjecne tjelesne visine 168.4 + 6.41 cm i mase 59.0 + 8.38 kg. ProsjeCan
indeks tjelesne mase (ITM) mladic¢a iznosi 23.0 + 2.99 kg/m?, dok kod djevojaka
iznosi 20.85 + 3.67 kg/m? te sudionike ovog istrazivanja svrstava unutar kriterija
normalne tjelesne mase za populaciju od 18 godina.

Tablica 1. Deskriptivni pokazatelji morfoloskih varijabli i varijable stanja uhranjenosti

AS SD MED SKE KUR MAX D K-S
TV Ukupno 17513 9.63 175.00 0.16 -0.49 0.06 p <0.01
Mladic¢i 182.10 711 182.00 0.04 0.33 0.06 p <0.01
Djevojke 168.38 6.41 168.00 0.23 0.37 0.06 p <0.01
TM Ukupno 67.59 13.44 65.00 0.86 1.25 0.08 p <0.01
Mladici 76.44 11.83 75.00 1.01 2.28 0.09 p <0.01
Djevojke 59.01 8.39 58.00 1.14 3.50 0.10 p <0.01
ITM Ukupno 21.88 2.98 21.48 1.07 2.23 0.06 p <0.01
Mladici 23.01 2.99 22.69 1.01 2.07 0.06 p <0.01
Djevojke 20.79 2.53 20.38 1.31 3.84 0.08 p <0.01

(TV) Tjelesna visina, (TM) Tjelesna masa, (ITM) Indeks tjelesne mase, (AS) Aritmeticka sredina, (SD)
standardna devijacija, (MED) medijan, (SKE) zakrivljenost distribucije, (KUR) spljostenost distribucije,
(MAX D) najvece odstupanje empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije, (K-S) vrijednost
Kolmogorov-Smirnovljeva testa za utvrdivanje normaliteta distribucije.
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Rezultati varijable indeks tjelesne mase ispitanika s obzirom na centilne
vrijednosti ukazuju da je 2.0% mladi¢a pothranjeno, 79.1% ima normalnu tjelesnu
masu, 15.4% je prekomjerne tjelesne mase i 3.1% je pretilo. Rezultati djevojaka
ukazuju da je 10.4% pothranjeno, normalne tjelesne mase je 83.8%, prekomjerne
tjelesne mase je 4.6%, a pretilih je 0.8%.

1z aritmetickih sredina sumarnog rezultata upitnika tjelesne aktivnosti, vidljivo
je da mladié¢i imaju vecu razinu tjelesne aktivnosti od djevojaka (6563.83 vs 5618.48
MET-minute/tjedno) (tablica 2). U svim kategorijama tjelesne aktivnosti mladici su
zabiljezili vece prosjecne vrijednosti, §to ukazuje da su mladic¢i tjelesno aktivniji od
djevojaka. Nedovoljno je tjelesno aktivno 17% djevojaka i 11% mladi¢a. Minimalno
tjelesno aktivno je 29% djevojaka 1 24% mladica. Tjelesno je dovoljno aktivno 54%
djevojaka i 65% mladica.

Tablica 2. Deskriptivni pokazatelji varijabli za procjenu razine tjelesne aktivnosti (TA)

TA AS SD MED SKE KUR | MAXD K-S p z

Ukupno 6083.50 | 712511 | 3852.0 2.78 1117 0.20 p<0.01
Mladici 6563.83 | 7226.42 | 4536.0 2.7 10.54 0.18 p<0.01
Djevojke | 5618.48 | 6996.37 | 3360.0 2.88 12.06 0.21 p<0.01 | 0.01 | -6.60

(TA) Tjelesna aktivnost, (AS) Aritmeticka sredina, (SD) standardna devijacija, (MED) medijan, (SKE)
zakrivljenost distribucije, (KUR) spljo$tenost distribucije, (MAX D) najveée odstupanje empirijske
i teoretske relativne kumulativne frekvencije, (K-S) vrijednost Kolmogorov-Smirnovljeva testa, p-
statistiCka pogreska, Z- standardizirani rezultat entiteta (Man-Whitney U test).

U tablici 3. prikazani su deskriptivni pokazatelji varijable tjelesne aktivnosti s
obzirom na stanje uhranjenosti ispitanika.

Tablica 3. Deskriptivni pokazatelji varijable za procjenu razine tjelesne aktivnosti (TA) s
obzirom na kategorije ispitanika prema stanju uhranjenosti

TA (MET- min/tjedno) AS SD MED SKE KUR MAXD K-S

Pothranjeni (N=213) 5117.93 6973.53 3198.00 3.37 13.99 0.23 p<0.01
Djevojke (N=180) 5202.93 7334.36 3208.50 3.35 13.23 3.21 p<0.01
Miadici (N=33) 4654.07 4583.46 2400.00 1.59 2.89 3.21 p<0.01
Normalne TM (N=2767) 6202.71 7157.33 3960.00 2.71 10.74 0.19 p<0.01
Djevojke (N=1447) 5723.08 7045.92 3360.00 2.85 12.01 7.92 p<0.01
Miadici (N=1320) 6728.47 7243.75 4668.00 2.60 9.73 6.41 p<0.01
Prekomjerna TM (N=348) 5984.74 7017.51 3990.50 2.89 12.53 0.20 p<0.01
Djevojke (N=84) 4685.96 5386.44 2516.50 1.67 3142 1.76 p<0.01
Miadici (N=264) 6397.99 7423.44 4279.50 2.95 12.35 3.16 p <0.01
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Pretili (N=68) 489489 | 6592.22 | 294450 | 415 24.36 023 | p<0.01
Djevojke (N=15) 5736.86 | 593671 | 264000 | 0.67 4.21 145 | p>0.01
Mladiéi (N=53) 465660 | 680013 | 298250 | 4837 | 29.28 180 | p<0.01

TM- tjelesna masa, (AS) Aritmeticka sredina, (SD) standardna devijacija, (MED) medijan, (SKE)
zakrivljenost distribucije, (KUR) spljostenost distribucije, (MAX D) najvece odstupanje empirijske i
teoretske relativne kumulativne frekvencije, (K-S) vrijednost Kolmogorov-Smirnovljeva testa.

Ovi rezultati ukazuju na visoku razinu tjelesne aktivnosti svih kategorija
ispitanika. Iz aritmetickih sredina sumarnog rezultata varijable tjelesne aktivnosti,
s obzirom na kategorije ispitanika formiranih prema stanju uhranjenosti, vidljivo je
da ispitanici s normalnom tjelesnom masom procjenjuju razinu tjelesne aktivnosti
najvisim vrijednostima. Ispitanici iz kategorije prekomjerne tjelesne mase procijenili
su svoju tjelesnu aktivnost nesto nizim vrijednostima od ispitanika iz kategorije
normalne tjelesne mase dok su ispitanici iz kategorije pothranjenih procijenili svoju
tjelesnu aktivnost nesto visim vrijednostima od ispitanika iz kategorije pretilih.

RASPRAVA

Mladi¢i su znac¢ajno visi od djevojaka (182.10 cm vs 168.38 cm) i vece tjelesne
mase (76.44 kg vs 59.01 kg) sto je i ocekivano. Aritmeticke sredine varijable tjelesne
visine nesto su vece od referentnih vrijednosti za Hrvatsku prema Juresa i sur. (2012)",
s obzirom na dob i spol ucenika. Prosjecna tjelesna visina mladi¢a u ovom istrazivanju
iznosi 182.10 cm dok u istrazivanju Juresa i sur. (2012) iznosi 180.50 cm, a djevojaka
168.38 cm vs 166.30 cm, $to ukazuje na nastavak trenda povecéanja tjelesne visine za
1-2 cm svakih deset godina. Aritmeticka sredina varijable tjelesna masa djevojaka
jednaka je kao i referentna vrijednosti s obzirom na dob i spol ucenika, 59.01 kg vs
59.00 kg, dok je vrijednost aritmeticke sredine varijable tjelesne mase mladic¢a vec¢a od
referentnih vrijednosti, 76.44 kg vs 74.80 kg. Ovi podatci jasno ukazuju na konstantno
povecanje tjelesne mase mladi¢a. Prema Prebeg (2001)"* od 1980. do 1984. godine ta
je vrijednost iznosila 68.8 kg, prema Juresa i sur. (2012)" ta je vrijednost od 2006. do
2008. godine iznosila 74.80 kg, a danas iznosi 76.44 kg. Vrijednost prosjecne tjelesne
mase mladi¢a u periodu od 1980. do 2016. godine povecala se za skoro 8 kilograma
te jasno ukazuje na Cinjenicu da se s godinama kod djecaka osim tjelesne visine
povecava i tjelesna masa te da treba obratiti posebnu pozornost s aspekta pracenja i
dijagnostike na ovu subpopulaciju.

Prosje¢na vrijednost indeksa tjelesne mase djevojaka iznosi 20.79 kg/m? dok kod
mladica iznosi 23.01 kg/m? §to je i o¢ekivano s obzirom na vrijednosti morfoloskih
varijabli. Ovi rezultati se podudaraju s rezultatima dosada$njih istrazivanja u
Hrvatskoj koje su proveli Segregur i Kuhar (2012), koji su za mladiée izradunali
vrijednost indeksa tjelesne mase od 23.18 kg/m?, a za djevojke 21.10 kg/m?. Petranovi¢
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i sur. (2014)'° su na uzorku ucenika iz Zagreba dobili vrijednost indeksa tjelesne
mase za djevojke od 22.21 kg/m? a za mladic¢e 23.79 kg/m?$to su vece vrijednosti od
rezultata ovog istrazivanja. No razlike u rezultatima ovog istrazivanja i istrazivanja
od Petranovi¢ i sur. mogu se objasniti velicinom uzorka na kojem je provedeno
istrazivanje.

Rezultati u varijabli indeks tjelesne mase su pokazali da je pothranjeno 2.0%
mladi¢a, 79.1% je normalne tjelesne mase, 15.4% je prekomjerne tjelesne mase i
3.1% mladi¢a je pretilo. Pothranjeno je 10.4% djevojaka, normalne tjelesne mase je
83.8%, prekomjerne tjelesne mase je 4.6%, a pretilih djevojaka je 0.8%. Ovi rezultati
se djelomi¢no poklapaju s istrazivanjem koje je provedeno na uzorku adolescenata iz
Turske gdje je na uzorku djevojaka u dobi od 17 godina utvrdena prevalencija od 9.7%
pothranjenih, 6.5% prekomjerne tjelesne mase, 3.2% pretilih djevojaka, dok je 7.7%
pothranjenih, 10.3% prekomjerne tjelesne mase i 1.6% pretilih mladi¢a'”. Na uzorku
adolescenata iz Hong Konga'® takoder je utvrdena znacajna prevalencija pothranjenih
djevojaka od 22.3% i sli¢na prevalencija mladi¢a prekomjerne tjelesne mase (15.4%)
i pretilih (2.6%). Rezultati dvaju globalnih istrazivanja Health Behaviour in School-
aged Children (HBSC)" i Global School-Based Student Health Survey (GSHS)®,
koja su obuhvatila 105 zemalja svijeta ukazuju da 80.3% ispitanika ne zadovoljava
zadane preporuke o tjelesnoj aktivnosti. Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da
40.8% ispitanika (46.0% djevojaka i 35.4% mladi¢a) ne zadovoljava zadane preporuke
o tjelesnoj aktivnosti, §to je znacajno bolji rezultat od prethodno navedenih globalnih
istrazivanja.

ZAKLJUCAK

Rezultati ovog istrazivanja, dobiveni na uzorku ucenika zavrs$nih razreda srednjih
Skola grada Zagreba, na tragu su rezultata dosadasnjih istrazivanja te ukazuju da
su djevojke manje tjelesno aktivne od mladica (64.6% mladic¢a vs 54.0% djevojaka
zadovoljava zadane preporuke o tjelesnoj aktivnosti). Trend vise razine tjelesne
aktivnosti mladica prisutan je zbog veceg interesa za sport i sportska dogadanja te
¢injenice da su mladi¢i u slobodno vrijeme cesto ukljuceni u neki ekipni sport, dok
su djevojke vise uklju¢ene u mirnije aktivnosti, ¢esto sedentarnog tipa, a u slobodno
vrijeme su sklonije samostalnom vjezbanju®'.

Prateci vrijednosti medijana ispitanici iz kategorije prekomjerne tjelesne mase
procijenili su svoju tjelesnu aktivnost nesto nizim vrijednostima od ispitanika
iz kategorije normalne tjelesne mase dok su ispitanici iz kategorije pothranjenih
procijenili svoju tjelesnu aktivnost nesto visSim vrijednostima od ispitanika iz
kategorije pretilih, Sto jasno ukazuje na zavisnost tjelesne aktivnosti i stanja
uhranjenosti ispitanika. Vrijednost prosjecne tjelesne mase mladi¢a u periodu od
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1980. do 2016. godine povecala se za skoro 8 kilograma te jasno ukazuje na ¢injenicu
da se s godinama kod djecaka osim tjelesne visine povecava i tjelesna masa te da
treba obratiti posebnu pozornost na ovu subpopulaciju.
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UvoD

U podrucju razvojne psihopatologije puno paznje posveéeno je istrazivanju
¢imbenika koji mogu potaknuti ili sprijeciti razvoj internaliziranih i eksternaliziranih
problema (Rescorla i sur., 2007), no relativno mali broj istrazivaca ove varijable dovodi
u vezu s tjelesnom (ne)aktivnoSéu djece i adolescenata. Eksternalizirani problemi
obuhvacaju poremecaje u podruc¢ju motivacije, komunikacijskih vjestina i socijalnih
interakcija, dok se internalizirani problemi manifestiraju u obliku anksioznosti,
depresivnog raspolozenja, stidljivosti i povucenosti (Macuka, 2008). Samopostovanje
se definira kao svijest o vlastitoj vrijednosti, odnosno kao evaluativni stav koji ljudi
imaju sami o sebi te njime iskazuju stupanj uvjerenja u vlastite sposobnosti, vaznost,
uspjesnost ili vrijednost (Petz, 2005). Visoko samopostovanje predstavlja znacajnu
odrednicu psihickog zdravlja i adaptivnog funkcioniranja djece i adolescenata (Buri¢
i sur., 2008), stoga je vazno identificirati faktore koji su povezani s ve¢im stupnjem
razvoja ove osobine. Rezultati istrazivanja u kojima su sudjelovale odrasle osobe u
pravilu govore o negativnoj povezanosti tjelesne aktivnosti (TA) i depresije (Brosse
i sur., 2002), dok istrazivanja o povezanosti TA i simptoma depresije kod mladih
sudionika u ve¢oj mjeri obiljezavaju nekonzistentni nalazi (Biddle i Asare, 2011).
Odrasle osobe koje redovito sudjeluju u TA pokazuju znacajno manje simptoma
anksioznosti (Taylor, 2000). Zakljucci preglednih radova u kojima su analizirani
rezultati istrazivanja u kojima su sudjelovali mladi ispitanici upucuju na to da TA
ima mali pozitivan uc¢inak u smanjenju simptoma anksioznosti (Biddle i Asare,
2011). Medutim, kao i u slucaju istrazivanja povezanosti TA i depresije, istrazivanja
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o povezanosti TA i anksioznosti kod djece i adolescenata jos su uvijek malobrojna
te ne omogucuju donosenje konac¢nih zakljucaka. U okviru preventivnih programa i
programa kojima je cilj smanjiti stopu nasilnog i delikventnog ponasanja mladih, TA
se Cesto isti¢e kao vazan zastitni faktor (npr. DCMS/Strategy Unit, 2002). Medutim,
i ovo podrucje istrazivanja obiljezavaju medusobno suprotstavljeni empirijski nalazi
koji pokazuju kako, ovisno o njegovim specifi¢nim obiljezjima, sportsko okruzenje
moze kod mladih potaknuti i pozitivne i negativne stavove prema agresivnom i
delikventnom ponasSanju (Greblo Juraki¢ i Kerestes, 2017; Greblo i sur., 2011; Ricijas
i sur., 2016). U skladu s navedenim, dio istrazivanja upucuje na zaklju¢ak prema
kojem je sudjelovanje u sportu povezano s nizom razinom delikventnog ponasanja
(Pate i sur., 2000), dok su u drugim istrazivanjima dobiveni suprotni nalazi (Burton
i Marshall, 2005). Konac¢no, rezultati dosadas$njih istrazivanja upucuju na pozitivhu
povezanost TA i samopostovanja. U preglednom radu, Calfas i Taylor (1994) navode
podatak prema kojem 9 od 10 istrazivanja pokazuje pozitivan utjecaj vjezbanja
na samopostovanje, pojam o sebi ili samoucinkovitost adolescenata. U zakljucku
sistematskog preglednog rada Ekeland i suradnici (2005) isticu kako sudjelovanje u
programima vjezbanja ima pozitivan uc¢inak na samopostovanje djece i mladih. No,
uslijed brojnih metodoloskih nedostataka studija koje su bile uklju¢ene u analizu,
autori upozoravaju na potrebu za daljnjim istrazivanjima koja bi doprinijela boljem
razumijevanju odnosa TA i samopostovanja. Na temelju svega navedenog osmisljeno
je istrazivanje Ciji je cilj utvrditi obiljezja povezanosti TA s internaliziranim i
eksternaliziranim problemima te samopostovanjem kod adolescenata.

METODA

Uzorak su ¢inila 524 srednjoskolca (50,4% djevojaka i 49,6% mladica) iz grada
Zagreba, u prosjeku starih 17 godina (M=17,14; SD=1,18). Sudjelovanje u istrazivanju
bilo je anonimno i dobrovoljno, a ono je provedeno u skladu s nacelima Etickog
kodeksa za istrazivanja s djecom (Ajdukovic¢ i Kolesari¢, 2003). Sudionici istrazivanja
odgovorili suna pitanje o uCestalosti tjelesne aktivnosti koje glasi: ,,U proteklom tjednu,
jesi li bio/bila tjelesno aktivan/aktivna (npr. tréanje, planinarenje, voznja bicikla)?*,
uz ponudene odgovore: uopce ne, malo, povremeno, ¢esto, izrazito ¢esto. Nadalje,
ispunili su Skalu samoprocjene ponasanja mladih — YSR (Achenbach i Rescorla, 2001)
koja sadrzi 8 sindromnih ljestvica (povucéenost, anksioznost/depresivnost, tjelesne
poteskoce, socijalni problemi, problemi misljenja, problemi paznje, krSenje pravila
(delikventno ponasanje) i agresivno ponasanje te Rosenbergovu skalu samopostovanja
(Roseneberg, 1965). Koeficijenti pouzdanosti svih koristenih skala kretali su se u
rasponu od 0,63 do 0,92. Pored navedenog, prikupljeni su osnovni demografski podaci
(spol, dob, vrsta srednje skole) i podaci o zdravstvenom statusu sudionika istrazivanja.
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REZULTATI I RASPRAVA

Naruseno zdravlje moze interferirati s predmetom mjerenja te su podaci Sestorice
sudionika koji su svoje trenutno zdravstveno stanje procijenili loSim iskljuceni iz
obrade, stoga su daljnje analize provedene na uzorcima od 260 djevojaka i 258
mladica. Razlika u ucestalosti sudjelovanja u TA testirana je hi-kvadrat testom, pri
¢emu je utvrdeno da su mladici ¢esce tjelesno aktivni (> = 19,85; p < 0,01), §to je u
skladu s rezultatima ranijih istrazivanja (Juraki¢ i Pedisi¢, 2012).

Tablica 1. Deskriptivni podaci o ucestalosti bavijenja tjelesnom aktivnoséu

Izrazito Cesto

29 (11,2 %)

55 (21,3 %)

Tjelesna aktivnost Djevojke Miadici Ukupno

f (%) f (%) f (%)
Uopce ne 43 (16,5 %) 19 (7,4 %) 62 (12,0%)
Malo 52 (20,0 %) 37 (14,3 %) 89 (17,2%)
Povremeno 90 (34,6 %) 84 (32,6 %) 174 (33,6%)
Cesto 46 (17,7 %) 63 (24,4 %) 109 (21,0%)

84 (16,2%)

Ukupno

260

258

518

Tablica 2. Usporedba stupnja izrazenosti samopostovanja, internaliziranih i eksternaliziranih
problema kod djevojaka ovisno o ucestalosti sudjelovanja u tjelesnoj aktivnosti

Sudjelovanje u TA

Rijetko Povremeno Cesto
(n=95) (n = 90) (n=75)
M SD M SD M SD F df

gg';fg’szlcr?g;t/ 6,54 381 | 630 454 | 596 376 | 043 | 2/255
Povugenost 451 284 | 420 288 | 361 296 | 2,04 | 2/256
Somatske potegkoce 262 170 | 237 196 | 223 190 | 097 | 2/255
Socijalni problemi 423 308 | 376 345 | 364 267 | 090 | 2/256
Problemi migljenja 464 314 | 466 364 | 512 372 | 049 | 2/256
Problemi paznje 778 339 | 709 332 | 653 3,01 | 309 | 2/256
g;ﬁi’\‘/’:ﬂ‘:ﬁ"gg n’aéanje 646 384 | 553 381 | 568 405 | 148 | 2/256
Agresivno ponasanje 9,00 5,54 7,89 4,86 8,23 5,83 1,02 2/256
Samopostovanje 20,76 6,01 | 21,30 616 | 21,97 543 | 0,89 | 2/257

Napomena: **p < 0,01; *p <0,05
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Kao neki od razloga nize razine TA kod djevojaka navode se vjerovanje prema
kojem djevojke koje sudjeluju u tjelesnoj aktivnosti nisu privlacne ili Zenstvene
(Grieserisur. 2006), nezadovoljstvo vlastitim tijelom, negativna iskustva i zadirkivanja
za vrijeme sata tjelesne i zdravstvene kulture te nedostatak socijalne podrske za
sudjelovanjem u sportskim aktivnostima (Standiford, 2013).

Analizom povezanosti TA istupnja izrazenosti internaliziranih i eksternaliziranih
problema te samopostovanja kod djevojaka utvrdeno je da je TA djevojaka u
negativnoj korelaciji isklju¢ivo sa stupnjem izrazenosti problema paznje (r = -0,17;
p<0,01). Analizom razlika izmedu djevojaka koje su u razli¢itom stupnju tjelesno
aktivne utvrdeno je kako se one ne razlikuju u stupnju izrazenosti internaliziranih i
eksternaliziranih problema te samopostovanja (Tablica 2). Raniji empirijski radovi
pokazuju kako TA pozitivno djeluje na razliCite aspekte psihickog zdravlje djece i
adolescenata (Biddle i Asare, 2011), stoga rezultati nisu u skladu s oc¢ekivanjima.
Medutim, vazno je napomenuti kako je u veéini dosadasnjih istrazivanja koristen
jedinstveni uzorak mladi¢a i djevojaka, Sto je moglo maskirati rodne razlike.
Dobiveni rezultati upuéuju na vaznost dodatnog istrazivanja ¢initelja (npr. roditeljski
postupci, socijalna prihvacenost i sl.) koji mogu biti povezani sa stupnjem izrazenosti
samopostovanja te internaliziranih i eksternaliziranih problema kod djevojaka.

Tablica 3. Usporedba stupnja izrazenosti samopostovanja, internaliziranih i eksternaliziranih
problema kod mladic¢a ovisno o ucestalosti sudjelovanja u tjelesnoj aktivnosti

Sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti

Rijetko Povremeno Cesto
(n=56) (n=84) (n=118)
M SD M SD M SD F df

Anksioznost /

. 6,84 4,31 4,99 4,35 4,28 3,51 7,90 | 2/254
Depresivnost

Povuéenost 5,14 3,18 4,38 3,11 3,30 2,75 | 8,12** | 2/253
Somatske poteskoce 1,80 1,71 1,39 1,83 1,12 1,28 3,66* | 2/250
Socijalni problemi 4,61 3,14 3,57 3,24 3,13 2,79 4,57* | 2/254
Problemi misljenja 5,82 3,86 4,52 3,52 4,22 3,35 4,02*% 2/253
Problemi paznje 7,29 3,30 6,54 4,30 6,04 3,32 2,21 2/254

Krsenje pravila /
Delikventno ponasanje

Agresivno ponasanje 8,47 5,67 8,43 5,54 7,92 5,20 0,31 2/253
Samopostovanje 21,91 5,74 22,63 5,23 2414 5,11 3,98* | 2/255

7,89 4,60 7,60 4,79 7,24 4,06 0,45 2/254

Napomena: **p < 0,01; *p <0,05
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Na uzorku mladica tjelesna aktivnost negativno je povezana s anksioznosti/
depresijom (r= -,24; p<0,01), povucenosti (r=-0,23; p<0,01), somatskim poteskocama
(r=-0,19; p<0,01), socijalnim problemima (r=-0,18; p<0,01), problemima misljenja (r=
-0,16; p<0,01) i problemima paznje (r=-0,19; p<0,01) te pozitivno sa samoposStovanjem
(r=0,16; p<0,01). Analizom varijance utvrdeno je kako se mladi¢i koji u razli¢itom
stupnju sudjeluju u tjelesnoj aktivnosti medusobno razlikuju u samopostovanju te u
prosjecnim vrijednostima na svim podljestvicama internaliziranih poremecaja izuzev
u problemima paznje (Tablica 3). Post-hoc usporedbe Scheffeovim testom pokazale
su da, u odnosu na one koji su rijetko tjelesno aktivni, mladi¢i koji cesto sudjeluju
u TA postizu nizi rezultat na podljestvicama anksioznost/depresivnost (p<0,01),
povucenost (p<0,01), somatske poteskoce (p<0,05), socijalni problemi (p<0,05) i
problemi misljenja (p<0,05). Za podljestvicu anksioznost / depresivnost statisticki
znacajna razlika utvrdena je i izmedu skupina mladica koji rijetko i povremeno
sudjeluju u TA (p< 0,05), pri ¢emu sudionici koji su tjelesno aktivniji izvjeséuju o
manjem broju simptoma anksioznosti i depresije. Takoder, utvrdena je i statisticki
znacajna razlika u povucenosti izmedu mladi¢a koji povremeno i onih koji cesto
sudjeluju u TA (p<0,05), pri cemu aktivniji mladi¢i u prosjeku postizu nizi rezultat
na ovoj podljestvici. Kona¢no, u odnosu na one koji su rijetko aktivni, mladi¢i koji
¢esto sudjeluju u TA imaju znacajno visi stupanj samopostovanja (p<0,05). lako
jos uvijek nema Cvrstu empirijsku potvrdu, hipoteza o distrakciji pretpostavlja da
se putem TA skrece pozornost s neugodnih podrazaja i somatskih poteskoca, sto
doprinosi osje¢aju subjektivne dobrobiti (Anderson i Shivakumar, 2013). Sudjelovanje
u sportskim aktivnostima ima pozitivan u¢inak na proces socijalizacije djece i
adolescenata (Vilhjalmsson i Thorlindsson, 1992). Pored navedenog, pretpostavlja
se da vaznu ulogu u smanjenju simptoma anksioznosti i depresije imaju endorfin,
noradrenalin, dopamin i serotonin koji se pojacano luce uslijed TA te pospjesuju dobro
raspolozenje kojem doprinosi i podizanje tjelesne temperature (Fox, 1999). Konacno,
prema teoriji samoefikasnosti, percepcija napretka u odredenoj aktivnosti pozitivno
djeluje na samopostovanje te povecava percepciju osobne djelotvornosti (North i
sur., 1990). TA djevojaka i mladica koji su sudjelovali u istrazivanju nije povezana
sa stupnjem izrazenosti eksternaliziranih problema. Dobiveni rezultati dijelom su u
skladu s nalazom Faulknera i suradnika (2007) koji na uzorku djevojaka nisu pronasli
statisticki znacajnu povezanost izmedu TA i delikventnog ponasanja, dok je kod
mladic¢a TA bila pozitivno povezana s delikventnim ponasanjem. lako se TA Cesto
isti¢e kao zastitni faktor, nekonzistentni empirijski nalazi pokazuju da povezanost
izmedu eksternaliziranih problema i sudjelovanja u sportu ili nekom drugom obliku
TA nije jednostavna vec¢ ovisi o nizu drugih Cinitelja (npr. o specifi¢nim obiljezjima
treninga te socijalnim normama i vrijednostima koje se promicu u odredenoj sredini),
Sto je potrebno dodatno ispitati u buducim istrazivanjima.
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ZAKLJUCAK

Zaklju¢no, rezultati istrazivanja upucuju na potencijalno razli¢ite mehanizme
u osnovi povezanosti TA i psihi¢kog zdravlja kod djevojaka i mladi¢a, pri cemu
su dobrobiti TA u ve¢oj mjeri izraZzene kod mladi¢a. U buducim istrazivanjima,
preporuca se koristenje mjernih instrumenata koji jasnije diferenciraju obiljezja TA
(npr. razli¢ite domene i intenziteti tjelesne aktivnosti, individualni i grupni sportovi i
sl.) te koji osim globalnog omogucuju i procjenu specifi¢nih aspekata samopostovanja.
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UvOD

Pretilost djece i adolescenata jedan je od najvecih globalnih problema u
podrucju javnog zdravlja. U Sjedinjenim Americkim Drzavama, gdje je taj negativni
fenomen najizrazeniji, ucestalost prekomjerne tezine, odnosno pretilosti, kod djece i
adolescenata iznosi 35% kod djecaka i 35.9% kod djevojcica (OECD, 2014). Pretilost
u djetinjstvu moze imati ozbiljne posljedice kasnije jer postoji vjerojatnost da ¢e se
pretilost zadrzati i u odrasloj dobi, a to podrazumijeva i povecani rizik za bolesti
srca ili dijabetes (Dietz, 2004), no pretili mogu isto tako imati teskoce u socijalnom
funkcioniranju i nisku razinu samopouzdanja (Brown i sur., 2011). Pozitivne
posljedice i utjecaj vjezbanja i tjelesne aktivnosti, opéenito i u kontekstu smanjivanja
tjelesne tezine, dobro su poznate, no takoder je poznato kako je, osim vjezbanja,
vazna i odgovarajuéa prehrana. Stovise, izgleda kako je rije¢ o klju¢nom faktoru;
naime, u recentnom globalnom istrazivanju Murraya i sur. (2018), provedenom u 195
zemalja svijeta, navodi se kako je najvise smrti u svijetu uzrokovano visokim unosom
natrija, odnosno niskim unosom cjelovitih zitarica, voca, orasastih plodova i povréa.
U publikaciji se navodi kako je ¢ak svaki peti smrtni slucaj povezan s nezdravom
prehranom, te je u 2017. jedanaest milijuna smrti u svijetu bilo uzrokovano hranom
koja je sadrzavala previse Secera, previse soli ili prevelikom konzumacijom crvenog
mesa.

Glavni je cilj ovog istrazivanja ispitati povezanost nekih somatskih i motoric¢kih
pokazatelja s pokazateljima prehrambenih navika djece i adolescenata.
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METODE RADA

Ispitanici

U ovom istrazivanju sudjelovalo je 108 djece u dobi od 9 i 15 godina (detaljni
podaci navedeni su u tablici 1). Mjerenja su provedena u osnovnim i srednjim $kolama
na podrucju sjeverne Hrvatske. Svi su ispitanici u vrijeme mjerenja bili psihofizicki
zdravi i informirani o nacinu testiranja, njegovu cilju i na¢inu izvodenja, kao i o
mogucnosti da ga svojevoljno prekinu u bilo kojem trenutku, u skladu s Etickim
kodeksom istrazivanja s djecom.

Varijable

U istrazivanju je koriStena EUROFIT baterija testova (Adam i sur., 1988.) koju
¢ine sljedeci testovi: flamingo test ravnoteze, taping rukom, pretklon naprijed,
skok udalj s mjesta, dinamometrijska jakost Sake, podizanje trupa, izdrzaj u visu te
naizmjenicno trcanje 10x5 metara. Antropometrijske mjere Cinile su: ¢jelesna visina,
tjelesna tezina, indeks tjelesne mase, kozni nabor tricepsa, kozni nabor bicepsa, kozni
nabor na lopatici te kozni nabor trbuha. Temeljem mjera tezine i visine izraunat je
indeks tjelesne mase (kg/m?), a temeljem izracunavanja faktorskih skorova dobiven
je kompozitni rezultat za motoricke testove.

Upitnik o prehrambenim navikama i stavovima o vjezbanju adaptacija je
standardiziranog instrumenta koji sadrzi 44 Cestice. Za potrebe ovog rada koriste se
samo Cestice o pokazateljima prehrambenih navika.

REZULTATI

Prosjecne vrijednosti visine, tezine i indeksa tjelesne mase i u jednoj i drugoj
dobnoj skupini vise su kod ispitanika muskog spola, dok su prosjecne vrijednosti
gotovo svih koznih nabora viSe kod ispitanica nego kod ispitanika. Kako bi se
provjerio utjecaj nezavisnih varijabli dobi i spola na vrijednosti motorickih testova,
provedena je MANOVA dob x spol (2x2) te je ustanovljeno kako su oba glavna
efekta statisticki znacajna (Wilks Lambda dob =.129, F[8, 97]=81.65, p=.000, np*=.87,
Wilks Lambda spol = .498, F[8, 97]=12.20, p=.000, np*>=.50). Naknadne ANOVA-e
pokazale su kako se u odnosu na dob ispitanici razlikuju u svim motorickim testovima
(p<.01), a u odnosu na spol razlike nisu pronadene jedino u testovima testovima
flamingo 1 taping, dok su sve druge razlike statisticki znacajne (p<.01). S obzirom
na ove rezultate, faktorski su skorovi, koji su ¢inili motoricki kompozit, izracunati
odvojeno prema dobi i spolu.
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Provjerom vrijednosti indeksa tjelesne mase prema kategorizaciji SZO (WHO,
2007) utvrdeno je kako je ¢ak 36% devetogodiSnje djece u zoni prekomjerne tjelesne
tezine ili pretilosti (ITM izmedu 85 i 94, odnosno 95 ili viseg percentila), dok se kod
adolescenata u istim kategorijama pronalazi 29% ispitanika.

Tablica 1. Demografski pokazatelji i status uhranjenosti

Var\dob (n) m 9g (n=24) m 159 (n=27) z 99 (n=26) z15¢g (n=31)
ATV (cm) 143.00 (7.98) 178.11 (8.49) 141.60 (8.19) 165.54 (6.64)
ATT (kg) 38.04 (7.69) 70.28 (18.27) 38.34 (11.44) 56.46 (8.12)
ITM (kg/m?) 18.27 (2.67) 21.96 (4.35) 18.86 (4.34) 20.56 (2.42)
Normalna TT n=15; 62% n=16; 59% n=17; 65% n=25; 81%
Prekomj. TTi n=9; 38% n=11; 41% n=9; 35% n=6; 19%
pretilost

Zanimljivo je da 83% ispitanika smatra vlastitu prehranu ,,zdravom* ili ,,vrlo
zdravom*, dok s druge strane brojni ispitanici ne konzumiraju ili rijetko konzumiraju
crni kruh, mlijeko i ribu. Nadalje, 67% ispitanika je na pitanje o tome koliko Cesto
jedu brzu hranu, odgovorilo je ,,nikada‘ ili ,rijetko®. U svrhu provjere razlika u
pokazateljima prehrambenih navika provedena je jednosmjerna neparametrijska
ANOVA (Kruskall-Wallis H test). Pokazalo se da se ispitanici statisticki znacajno
(p<.05) razlikujuu 7 od 19 Cestica (tablica 2). Sudec¢i prema rezultatima testa, izgleda
da djeca u odnosu na adolescente cesce jedu i voce i povrce, cesce rucaju i piju
manje zasecerenih (gaziranih) pica. Nadalje je utvrdeno da djecaci i mladici cesce
Jedu hamburger nego djevojCice i djevojke te da djevojcice cokoladu jedu rjede nego
djevojke i mladici.

U odnosu na glavni cilj istrazivanja izraCunate su Pearsonove odnosno
Spearmanove korelacije ranga. Korelacije ITM i sume koznih nabora s kompozitom
motorike bile su oc¢ekivano negativne (r=-.26, p=.020, odnosno r=-.30, p=.002).
Takoder o¢ekivano, navedene antropometrijske mjere pokazale su visoku medusobnu
povezanost (r=.75, p=.000), indiciraju¢i visoko sudjelovanje mjera koznih nabora u
indeksu tjelesne mase.
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Tablica 2. Izdvojeni pokazatelji prehrambenih navika prema dobi i spolu ispitanika

| mo [m15] 29 [ 215 | mo [m15] 29 | 215

Koliko puta tjedno Koliko cesto jedes (tjedno)
doruckujes 6.91 | 6.67 | 6.53. | 6.51 | kuhani krumpir 140 | 1.90 | 1.73 | 1.76
ruéas* 7.00 | 6.76 | 6.67 | 6.56 | przene krumpiri¢e 118 | 1.31 | 1.36 | 1.24
jede$ uzinu 6.18 | 6.00 | 4.14 | 5.25 | povrce* 3.50 | 3.00 | 6.00 | 2.86
vecCera$ 6.86 | 6.71 | 6.55 | 6.42 | voce* 6.29 | 3.13 | 6.30 | 4.09
U kojoj koli€ini pijes (koliko ¢asa dnevno) crni kruh 1.63 | 1.67 | 117 | 1.42
puno. mlijeko 56 | .73 | 147 | .72 | ribu 71 .57 | .83 | .54
obrano mlijeko .93 | 1.00 9 .67 | pizzu 1.31 | 115 | .83 | 1.07
prirodni vo¢ni sok 2.4 | 3.00 | 3.29 | 2.23 | hamburger* 1.00 | 113 | .40 .64
gazir. pi¢a sa $e¢.* 16 | 2.5 | .69 | 1.83 | slatkise 3.00 | 1.91 | 1.70 | 2.52
¢okoladu* 2711192 | 1.70 | 2.72
¢ips 1.67 | 1.20 | 1.70 | 1.66

*p<.05; navedene vrijednosti predstavljaju medijane grupiranih podataka

Ipak, najzanimljivije su relacije antropometrijskih mjera i motorickog kompozita
s pokazateljima prehrambenih navika. Tako se pokazalo da su ITM i suma nabora
negativno povezani s redovitim uzimanjem dorucka, odnosno vecere (r,=-.22, p=.002)
te s koli¢inom konzumiranog punomasnog mlijeka (r/=-.22 do r,=-.26, p<.045). Osim
navedenog, pronadena je negativna povezanost sume nabora s ucestaloscu ispijanja
gaziranih pica (r=-19, p=.045) i s konzumacijom przenog krumpira (r=-.23, p=.02).
Motoricki testovi pokazali su pozitiviu povezanost s ucestalos¢u uzimanja vecere
(r=.21, p=.027), anegativnu s ucestalos¢u konzumacije hamburgera, cokolade i cipsa
(r=-.20 do r;=-.26, p<.043).

RASPRAVA

Glavni cilj ovog istrazivanja bio je ispitati relacije nekih pokazatelja prehrane i
nekih pokazatelja stanja tjelesnog fitnesa. Uobicajeno se takva istrazivanja provode
koriStenjem subjektivnih pokazatelja o ucestalosti ili trajanju tjelesne aktivnosti i
vjezbanja ili o razini optere¢enja na temelju samoprocjene, dok su ovdje koriSteni
kvantitativni pokazatelji dobiveni motori¢kim testiranjima.

Iako je koristen relativno malen uzorak, pokazatelji statusa uhranjenosti na razini
su navedenih pokazatelja OECD-a (2014), a broj djece u kategorijama prekomjerne
tjelesne tezine i pretilih vrlo je zabrinjavajuci. Rezultati korelacijske analize
pokazali su relativno poznate i o¢ekivane obrasce povezanosti antropometrijskih
i motorickih varijabli. S druge strane, relacije pojedinih pokazatelja prehrambenih
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navika i antropometrijskih varijabli nisu bas sasvim jasne. Ipak, negativna povezanost
redovitosti uzimanja vecere i doruc¢ka s ITM u skladu je s nalazom Mota i sur. (2008)
koji su pronasli da ucestalost obroka moZze imati povoljan utjecaj na smanjenje
indeksa tjelesne mase. Od prije je poznato kako redovitost uzimanja obroka, odnosno
prehrambene navike, uvelike ovise o drustvenim ¢imbenicima. U adolescenciji
su one odraz slabljenja roditeljskih utjecaja te istovremenog utjecaja vrsnjackih
prehrambenih navika. Mladi svoje navike stvaraju i pod utjecajem prehrambene
industrije i reklama usmjerenih isklju¢ivo prema njima. Promjene nacina prehrane
povezane su i s izrazavanjem Zelje za neovisnosc¢u od roditelja i traZzenjem identiteta
(Thomas, 1991). No isto tako, uslijed nedostatka vremena i zaposlenosti roditelja, i
djeca postaju populacijska skupina koja je vrlo podlozna usvajanju losih prehrambenih
navika.

Dobivene korelacije motorickoga kompozita s nekim pokazateljima prehrambenih
navika redom su niske, ali vrlo indikativne i o¢ekivanog smjera. Taj je nalaz u skladu
s nalazima drugih istrazivanja u kojima su s prehrambenim navikama povezivani
pokazatelji ucestalosti vjezbanja ili tjelesne aktivnosti. Ortega i sur. (1995.), primjerice,
navode kako pretila djeca viSe prakticiraju sedentarne aktivnosti i jedu manje voéa i
povréa. Nadalje, u istrazivanju Denckera i sur., (2006.), pokazalo se da pretila djeca i
djeca s prekomjernom TT pokazuju negativne stavove prema vjezbanju te u viezbanju
sudjeluju manje od djece normalne tezine ili sudjeluju redovito, ali vjezbaju manjim
intenzitetom ne uzivaju¢i u kretanju i radije odabiru sedentarne aktivnosti.

Temeljem dobivenih rezultata moglo bi se zakljuciti da bi programi tjelesne i
zdravstvene kulture u prevenciji pretilosti trebali, uz samu provedbu adekvatnog
vjezbanja, razvijati svijest o vaznosti zdrave prehrane. Informacije te vrste trebalo
bi prenijeti roditeljima i trenerima djece ukljucene u organizirani sport. Naime,
nedovoljna informiranost o znacaju pravilne prehrane moze ve¢ sama po sebi
predstavljati rizik za razvoj pretilosti.

Nadalje, u sustavnom pristupu trebalo bi utvrditi nutritivne potrebe u razli¢itim
razvojnim periodima, ali i populacijske i okolinske faktore koji utje¢u na prehrambene
navike i nutritivni status. Temeljem navedenoga mogla bi se napraviti strategija, ali i
programi koji bi integrirali vjezbanje i navike kvalitetne prehrane tijekom djetinjstva.

Ovo istrazivanje ima odredene limitacije. Glavno ogranicenje svakako je
nedovoljno velik uzorak za istrazivanja ovog tipa. Mjera tjelesne masti, koriStena u
ovom istrazivanju, unato¢ svojoj klini¢koj opravdanosti i ucestaloj uporabi, ipak je
samo indirektna mjera sastava tkiva i ne diskriminira masnu i bezmasnu komponentu.
U sustavnom pristupu ovoj problematici, za utvrdivanje sastava tijela trebalo bi
primijeniti objektivnije mjere poput DEXA postupka, a moguce i druge, kombinirane
pokazatelje motoricke aktivnosti.
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Originalni znanstveni rad

UvOD

Na Filozofskom fakultetu u Rijeci, Tjelesna i zdravstvena kultura kao obavezni
predmet provodi se tijekom prva Cetiri semestra studija te se izvodi na vise lokacija.
Programsku jezgru ¢ine skupovi raznovrsnih kinezioloskih aktivnosti za koje se
studenti opredjeljuju s obzirom na interes, stupanj usvojenosti motorickih znanja,
razinu motorickih sposobnosti te svoj zdravstveni status. Konceptualno, ovaj nastavni
program nadovezuje se na osnovne programske sadrzaje tjelesne i zdravstvene kulture
u srednjoj Skoli te su sukladno navedenom, studentima u okviru osnovnog programa
ponudene sljedece aktivnosti: tréanje, odbojka, mali nogomet i kosarka. U okviru
dopunskog programa, studentima su ponudeni na izbor raznovrsni fitnes programi
(fitnes, joga, ples, pilates, boks) te sportovi s reketom (badminton i stolni tenis).

CILJ I METODE ISTRAZIVANJA

Kako bi nastava Tjelesne i zdravstvene kulture bila $to kvalitetnija i zanimljivija
studentima i studenticama, provedena je anketa kojoj je svrha dobiti povratnu
informaciju o kvaliteti ponudenog programa i utvrditi razinu motivacije za vjezbanjem
u odnosu na odabranu aktivnost.

Anketa je provedena sa studenticama 2. godine svih studijskih programa
Filozofskog fakulteta Sveucilista u Rijeci, na uzorku od 143 studentice koje su kao
aktivnost u okviru redovite nastave Tjelesne i zdravstvene kulture odabrale tréanje,
pilates, jogu, fitnes, badminton ili stolni tenis.
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ponudenim sadrzajima u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture.

METODE OBRADE PODATAKA

Temeljem anketnog upitnika izra¢unati su deskriptivni statisticki pokazatelji koji
se odnose na motivaciju za vjezbanjem s obzirom na odabranu aktivnost i zadovoljstvo

ANKETNI UPITNIK

UPITNIK O MOTIVACIJI ZA VIEZBANIE - IMI (alternativa za EMI-2)
Oznaci sto mislis o vjezbanju, i u kojoj se mjeri s njom slazes ili ne slazes. Sve
se tvrdnje odnose na tvoja misljenja i iskustva vezana uz vjezbanje na nastavi
Tjelesne i zdravstvene kulture u okviru aktivnosti koju ste odabrali.

PITANJE

DA!

Uglavhom
Da

Ne
zZnam

Uglavhom
NE

NE!

Jako uzivam u vjezbanju

+

+

+

Mislim da sam dobra u vjezbanju

+

+

U vjezbanje ulazem mnogo truda

1.
2.
3.
4.

Vazno mi je pokazati se dobrom u
vjezbanju

5.

Osjec¢am napetost dok vjezbam

6.

Jako se trudim dok vjezbam

7. Vjezbanje je zabavno

8.

Ovo bih vjezbanje opisala kao zanimljivo

9.

Zadovoljna sam svojim vjezbanjem

10.

Osjec¢am pritisak dok vjezbam

1

. Nervozna sam dok vjezbam

12.

Ne trudim se jako dok vjezbam

13.

Dok vjezbam razmisljamkoliko u tome
uzivam

14.

Nakon $to sam vjezbala kroz neko
vrijeme, osje¢am se spretnom u tome

15.

Jako sam opustena dok vjezbam

16

. Priliéno sam spretna u ovom programu
vjezbanja

17. Ovo vjezbanje ne privladi moju paznju

18

. Ovo vjezbanje mi bas ne ide od ruke
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REZULTATI I RASPRAVA

Tablica 1. Deskriptivna statistika — analiza anketnog upitnika

PITANJE N Minimum | Maximum Mean S.td'.
Deviation

1. Jako uzivam u vjezbanju 143 1 3,52 ,992

2. Mislim da sam dobra u vjezbanju 143 1 3,20 1,038

3. U vjezbanje ulazem mnogo truda 143 1 3,04 1,100

4. \{a%no mi je pokazati se dobrom u 143 1 5 278 1077

vjezbanju

5. Osje¢am napetost dok vjezbam 143 1 2,29 1,119

6. Jako se trudim dok vjezbam 143 1 3,22 ,967

7. Vjezbanje je zabavno 143 1 3,54 1,047

8. qu b|_l_1 vjezbanje opisala kao 143 1 5 358 1,051

zanimljivo

9. Zadovoljna sam svojim vjezbanjem 143 1 5 3,32 1,092

10. Osje¢am pritisak dok vjezbam 143 1 5 213 1,127

11. Nervozna sam dok vjeZzbam 143 1 5 1,67 ,955

12. Ne trudim se jako dok vjezbam 143 1 5 2,44 1,085

13. Dok VJe:z.bam razmisljam koliko u 143 1 5 227 1,063
tome uzZivam

14. Nakon $to sam vjezbala kroz
neko vrijeme, osje¢am se spretnom 143 1 5 3,93 877
u tome

15. Jako sam opustena dok vjezbam 143 1 5 3,48 ,910

16. Prilicno sam §pret_na uovom 143 1 5 3.41 967
programu vjezbanja

17. Ov9 Yjezbanje ne privla¢i moju 143 1 5 257 1166
paznju

18. Ovo vjezbanje mi bas ne ide od 143 1 5 227 1132
ruke

Valid N (listwise) 143
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Tablica 2. Deskriptivni statisticki pokazatelji motivacije za vjezbanjem s obzirom na aktivnosti

AKTIVNOST M SD MIN. MAX. N
TRCANJE 3.34 0.71 1.67 4.83 67
FITNES 3.39 0.49 2.06 4.22 39
PILATES 3.82 0.32 3.33 4.28 8
JOGA 3.78 0.60 2.44 4.67 12
BADMINTON 3.54 0.66 2.22 4.67 15
STOLNI TENIS 3.44 0.55 3.06 3.83 2
UKUPNO 3.44 0.63 1.67 4.83 143

Napomena: M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; MIN. — minimalna vrijednost; MAX. —
maksimalna vrijednost; N — broj ispitanika

TREANJE [

FITNESs [0

STOLNI TENIS |

BADMINTON ||
Yoea |

PILATES [

UKUPNO ||

Slika 1. Prosjecna razina motivacije za vjezbanjem s obzirom na aktivnosti

Deskriptivnom je statistikom utvrdeno da su najzadovoljnije polaznice joge i
pilatesa. Komparacija 6. i 7. pitanja (koliko je studenticama zabavno i koliko se
trude) ukazala je na Cinjenicu da se manje trude a viSe im je zabavno. Najnize je
procijenjeno 11. pitanje, dakle, studentice procjenjuju da tijekom vjezbanja ne osjecaju
nervozu. Najvise su procijenile 8. pitanje, iz Cega je vidljivo da vjezbanje opisuju kao
zanimljivo.

Studentice o¢ekivano procjenjuju da u vjezbanju postaju sve spretnije, $to je
vidljivo iz skora na 14. pitanju (3,93).
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ZAKLJUCAK

Temeljem provedenog anketnog upitnika i analize dobivenih rezultata utvrdeno
je da postoje male razlike u motivaciji za vjeZbanjem s obzirom na odabranu
aktivnost. Veseli ¢injenica da su studentice procijenile motivaciju za vjeZbanjem
visokim skorom od 3,44, Sto je dodatni poticaj za ulaganje napora u odrzavanje
kvalitete nastave Tjelesne i zdravstvene kulture na Filozofskom fakultetu u Rijeci.
lako je evidentno zadovoljstvo ponudenim aktivnostima i njihovom provedbom,
ne valja zanemariti probleme preopterecenog rasporeda studiranja i dislociranosti
sportskih objekata. Nadamo se da ¢e u skoroj buduénosti ti problemi biti anulirani
izgradnjom polivalentne sportske dvorane u sklopu SveuciliSnog kampusa na Trsatu,

¢iji je sastavni dio 1 Filozofski fakultet u Rijeci.
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Originalni znanstveni rad

UvOoD

Znanstvenici smatraju tjelesnu neaktivnost glavnim javnozdravstvenim
problemom 21. stolje¢a (Blair, 2009). Posljedice nedovoljne tjelesne aktivnosti su
prekomjerna tjelesna tezina i pretilost koja se pojavljuje ve¢ u predskolskoj i mladoj
Skolskoj dobi (Lobstein i sur., 2004). Prema izvjeS¢u medunarodne organizacije
Health Behaviour in School-aged Children, 81% djecaka i 69% djevoj¢ica u Hrvatskoj
u dobi od 11 godina nije dovoljno aktivno te ne provode jedan sat TA umjerenog
do submaksimalnog intenziteta dnevno. Prevalencija nedovoljne tjelesne aktivnosti
iznosi 85% za djevojCice 1 69% za djecake u dobi od 13 godina, a u dobi od 15
godina ove vrijednosti rastu do 92% za djevojCice i 78% za djecake (Currie i sur.,
2009). Skole su od izuzetne vaznosti u odrastanju djeteta jer se tu stjetu, radne,
sportsko-rekreativne i drustvene navike, te je zato u ovom razdoblju bitno pozitivno
utjecati na djecu i pravilno ih usmjeriti. Brojnim dosadasnjim istrazivanjima utvrdena
je povezanost izmedu tjelesne aktivnosti ucenika i prediktora drustvenog kapitala
Skole kao $to su: infrastruktura skole, broj ucenika, uloga profesora, udaljenost skole,
komunikacija izmedu ucenika i profesora (Sallis i sur., 2001; Button, Trites, Janssen,
2013). Iz svega navedenog formiran je cilj ovog istrazivanja, utvrditi razinu tjelesne
aktivnosti 1 druStvenog kapitala Skole i njihovu povezanost te razlike s obzirom na
spol ispitanika.
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METODE

Uzorak sudionika formiran je iz populacije ucenika zavr$nih razreda srednjih
Skola iz grada Zagreba. U istrazivanju je sluc¢ajnim odabirom sudjelovalo 33 srednje
Skole (14 gimnazija i 19 strukovnih §kola), koje pohada 1726 ucenica i 1670 ucenika,
ukupno 3396 sudionika. Prosjecna kronoloska dob ispitanika iznosila je 18,09 & 0,51.

Razina tjelesne aktivnosti (TA) procijenjena je kratkom verzijom Medunarodnog
upitnika tjelesne aktivnosti (IPAQ). Upitnik je preveden na mnoge jezike i pokazao
je visok koeficijent pouzdanosti u medunarodnim istrazivanjima (Craig i sur., 2003).
Kratka varijanta (IPAQ-SF) upitnika je prevedena na hrvatski jezik i utvrdene su
metrijske karakteristike. Ajman, Dapic¢-Striga i Novak (2015) utvrdili su pouzdanost
ovog upitnika, koja iznosi 0.64. Na osnovi rezultata upitnika o tjelesnoj aktivnosti
formirana je varijabla tjelesne aktivnosti koja je dihotomizirana na nedovoljnu (x
< 3000 MET-a) i zadovoljavaju¢u (x > 3000 MET-a) tjelesnu aktivnost. Drustveni
kapital procjenjen je Upitnikom drusStvenog kapitala koji se koristio u nekim od
dosadasnjih istrazivanja (Morrow, 1999; Putnam, 2001; Furuta i sur., 2012). Skolski
drustveni kapital je procijenjen pitanjima o vertikalnom povjerenju unutar Skole:
“Slazete li se da ucitelji 1 ucenici vjeruju jedni drugima u vasoj srednjoj skoli?”, o
horizontalnom povjerenju unutar skole: “Slazete li se da u¢enici vjeruju jedni drugima
u vasoj srednjoj Skoli?”, i o medusobnoj suradnji (reciprocitetu) u skoli: “Slazete
li se da ucenici medusobno dobro suraduju u vasoj srednjoj skoli?”. Svaka Cestica
je dihotomizirana na nizak (odgovori 1-3) i visok (odgovori 4-5) drustveni kapital.
U statistickoj analizi, obrada podataka je provedena pomocu programa SPSS. Za
sve kvantitativne varijable izra¢unati su deskriptivni parametri. Za sve kvalitativne
varijable izracunate su frekvencije odgovora. Budu¢i da su gotovo sve varijable
znacajno odstupale od normalne distribucije, za daljnju analizu primijenjene su
neparametrijske metode. Statisticki znacajne razlike kvalitativnih varijabli utvrdene
su Man- Whitneyevim U testom s obzirom na spol sudionika. Serijom logistickih
regresijskih analiza utvrdena je povezanost izmedu varijabli drustvenog kapitala i
tjelesne aktivnosti,

REZULTATI

U tablici 1. prikazani su deskriptivni pokazatelji varijabli za procjenu tjelesne
aktivnosti.
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Tablica 1. Deskriptivni pokazatelji varijabli za procjenu razine tjelesne aktivnosti

Ukupna TA AS SD MED SKEW KURT MAX D K-S

U 6083,50 712511 3852,0 2,784 11,173 0,197 p <0,01
M 6563,83 7226,42 4536,0 2,713 10,542 0,182 p <0,01
z 5618,48 6996,37 3360,0 2,885 12,056 0,211 p <0,01

Legenda: U-ukupni uzorak,, M-u&enici, Z-ugenice, Aritmetika sredina (AS), standardna devijacija (SD),
medijan (Med), zakrivljenost distribucije (Skew), spljoStenost distribucije (Kurt), najve¢e odstupanje
empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije (Max D), vrijednost KS testa (K-S).

Aritmeticka sredina sumarnog rezultata tjelesne aktivnosti iznosi 6083,5 MET-a,
$to ukazuje na visoku razinu tjelesne aktivnosti ispitanika. Iz aritmeti¢kih sredina
sumarnog rezultata s obzirom na spol, vidljiva je veca razina tjelesne aktivnosti
ucenika naspram ucenica (Tablica 1). Drustveni kapital skole u ovom istrazivanju je
procijenjen kroz tri pitanja. Drustveni kapital $kole je procijenjen kroz vertikalno i
horizontalno povjerenje unutar $kole, i na uzorku maturanata je postigao tek prosjecne
rezultate (42,4% vertikalno povjerenje unutar skole i 40,8% horizontalno povjerenje
unutar $kole). Rezultati reciprociteta ili medusobne suradnje ucenika u skoli, su na
iznad prosje¢noj razini u ovom istrazivanju (56,3%). Statisticki znacajne razlike
drustvenog kapitala skole s obzirom na spol provjerene su Man- Whitneyevim U
testom (Tablica 2).

Tablica 2. Razlike izmedu ucenica i ucenika u varijablama drustvenog kapitala skole

DK4 AS MED SD p z
Ucenice 2,817 3,00 0,928 0,00 -5,551
Ucenici 2,993 3,00 1,033

DK5 AS MED SD p z
Ucenice 2,944 3,00 0,933 0,00 -8,988
Ucenici 3,233 3,00 1,017

DK6 AS MED SD p 4
Ucenice 3,397 4,00 0,965 0,00 -7,919
Ucenici 3,648 4,00 0,997

Legenda: vertikalno povjerenje unutar Skole (DK4), horizontalno povjerenje unutar $kole (DK5),
medusobna suradnja u¢enika (DK6), aritmeticka sredina (AS), medijan (MED), standardna devijacija
(SD), p-statisticka znac¢ajnost, Z-z vrijednost

Rezultati su pokazali da postoji statisticki znacajna razlika u druStvenom
kapitalu $kole izmedu ucenika i ucenica. Sudionici ovog istrazivanja se statisticki
znacajno vise slazu s tvrdnjom da ucenici i ucitelji vjeruju jedni drugima u njihovoj
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srednjoj Skoli od sudionica. Sudionici se statisticki znacajno vise slazu s tvrdnjom
da ucenici vjeruju jedni drugima u njihovoj srednjoj Skoli od sudionica. Sudionici
se statisticki znacajno vise slazu s tvrdnjom da ucenici medusobno dobro suraduju
u njihovoj srednjoj Skoli od sudionica. Rezultati logisticke regresijske analize sa
razinom tjelesne aktivnosti kao kriterijskom varijablom i varijablama drustvenog
kapitala kao prediktorskim varijablama ukazuju na znacajnu povezanost izmedu
pojedinih prediktorskih varijabli i kriterijske varijable (Tablica 3).

Tablica 3. Rezultati logisticke regresijske analize s razinom tjelesne aktivnosti kao kriterijskom
varijablom i varijablama drustvenog kapitala skole kao prediktorskim varijablama

Ucenice B S.E. Wald df Sig. Exp(B)
DK4 -0,225 0,115 3,798 1 0,051 0,799
DK5 -0,393 0,126 9,667 1 0,002 0,675
DK6 0,246 0,148 2,779 1 0,096 1,279
Ucenici B S.E. Wald df Sig. Exp(B)
DK4 -0,299 0,126 5,654 1 0,017 0,742
DK5 0,020 0,147 0,019 1 0,889 1,021
DK6 -0,055 0,181 0,093 1 0,760 0,946

Legenda:vrijednost logistiCke regresijske jednadzbe koja predvida zavisnu varijablu iz nezavisnih
varijabli (B), standardna pogreska koeficijenata (S.E.), vrijednost Wald hi kvadrata (Wald), 2-tailed
p-vrijednost (Sig), stupnjevi slobode za sve testove koeficijenata (df) i omjeri za prediktore (Exp(B).

Kod ucenica znacajna je povezanost izmedu prediktorskih varijabli vertikalnog
povjerenja unutar Skole i horizontalnog povjerenja unutar skole i kriterijske varijable
tjelesne aktivnosti. Prediktorska varijabla vertikalnog povjerenja unutar skole je
znacajno povezana s kriterijskom varijablom tjelesne aktivnosti kod ucenika.

RASPRAVA

Rezultati istrazivanja pokazuju da je TA u adolescenciji kompleksno ponasanje
koje se formira s obzirom na razlicite osobne i drustvene faktore, socio-demografske
okolnosti, psiholoske faktore i okolinu u kojoj osoba odrasta (Cheng, Mendonga i
Farias-Janior, 2014; Ferreira i sur., 2007). Prosje¢ni sumarni rezultat [PAQ-SF
upitnika u ovom istrazivanju, za populaciju maturanata iznosi 6083,5 MET-a, $to
ukazuje na visoku razinu TA sudionika. Nakon utvrdivanja kategorija TA i obrade
podataka, rezultati su pokazali da je dovoljno tjelesno aktivno 54% ucenica i 64,6%
ucenika, minimalno tjelesno aktivno je 29,1% ucenica i 24,5% ucenika i tjelesno
neaktivno 16,9% ucenica i 11% ucenika. Zakljucak je ovog dijela istrazivanja da
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svaki tre¢i ucenik (35,4%) i skoro svaka druga ucenica (46%) ne zadovoljavaju
preporuke Svjetske zdravstvene organizacije (WHO, 2010) o bavljenju redovitom TA.
Rezultati ovog istrazivanja se znacajno razlikuju od hrvatskog istrazivanja u kojem
je sudjelovalo 1840 adolescenata iz Istre u dobi od 16 dol8 godina. Petric, Novak,
Blazevic i Antala (2014) dosli su do rezultata da je 63,1% djecaka i 66,9% djevojaka
tjelesno neaktivno, §to je znacajno vise nego u ovom istrazivanju. Prochaska i sur.
(2002) su u svom istrazivanju provedenom na Barbadosu na uzorku adolescenata
utvrdili da je 69% sudionika dovoljno aktivno da zadovolji preporuke od 60 minuta
TA umjerenog do visokog intenziteta Sto je u granicama rezultata i ovog istrazivanja.
Springer i suradnici su 2010. utvrdili da je 42,2% ucenica i 60% ucenika u dobi od 17
godina u americkoj drzavi Texas dovoljno tjelesno aktivno, Sto se znacajno razlikuje
od rezultata ucenica iz Hrvatske ali ne i uenika za koje su vrijednosti slicne. Man-
Whitneyjevim U testom utvrdene su statisticki znacajne razlike drustvenog kapitala
Skole s obzirom na spol sudionika. Sudionici ovog istrazivanja statisticki znacajno
veéim procjenjuju povjerenje izmedu ucenika i ucitelja u njihovoj srednjoj skoli od
sudionica (2,99 vs 2,82). Furrer i Skinner (2003) su na uzorku mladih iz New Yorka
utvrdili ve¢u razinu povjerenja izmedu ucenika i ucitelja kod djevojaka, a manju kod
mladica, $to je u suprotnosti s rezultatima ovog istrazivanja. Utvrdene su statisticki
znacajne razlike procjena medusobnog povjerenja unutar skole izmedu ucenika
i ucenica. Mladi¢i znacajno ve¢im procjenjuju povjerenje medu ucenicima skole
od djevojaka (3,23 vs 2,94). Rezultati ovog istrazivanja poklapaju se s rezultatima
istrazivanja koje je provela Takakura (2011) na uzorku japanskih adolescenata u
kojem je takoder utvrdila vecu razinu medusobnog povjerenja kod mladi¢a nego
kod djevojaka. Sudionici se statisticki znacajno vise slazu s tvrdnjom da ucenici
medusobno dobro suraduju u njihovoj srednjoj Skoli od sudionica. Ucenici imaju
veci krug Skolskih prijatelja s kojima se druze, zbog Cinjenice da su ¢esc¢e ukljuceni
u izvannastavne programe koji se baziraju na ekipnim sportovima, stoga imaju vecu i
kvalitetniju drustvenu mrezu u Skoli od uc¢enica koje se radije ukljucuju u individualne
sportske programe (Gosnik, Sedar i Bunjevac, 2007). Bavljenje tjelesnom aktivnosc¢u i
njena promocija neke su od najznacajnijih uloga skole u Zivotu mlade osobe. Drustveni
kapital skole u kontekstu procjene TA djece i mladih najcesce je procijenjen kroz
infrastrukturu skole za bavljenje tjelesnom aktivnoscu, programe tjelesne aktivnosti
tijekom redovne nastave, programe izvannastavnih aktivnosti za bavljenje tjelesnom
aktivnos$cu i drustvenim odnosima izmedu ucenika te izmedu ucenika i profesora.
Rezultati ovog istrazivanja poklapaju se s rezultatima dosadasnjih istrazivanja gdje
je utvrdena znacajna povezanost izmedu drustvenog kapitala Skole i TA ucenika
(Nichol, Pickett i Janssen, 2009; Fein, Plotnikoff, Wild i Spence, 2004).
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ZAKLJUCAK

Rezultati ovog istrazivanja na tragu su rezultata dosadasnjih istrazivanja te
pokazuju da su djevojke znacajno manje tjelesno aktivne od mladica (54,0% djevojaka
vs 64,6% mladi¢a zadovoljava preporuke o TA). Rezultati su pokazali da postoji
statisticki znacajna razlika u razini TA izmedu ispitanika i ispitanica te da su mladic¢i
tjelesno aktivniji od djevojaka. Rezultati Man-Whitneyjeva U testa pokazali su da
u procjeni drustvenog kapitala skole postoje znacajne razlika izmedu ispitanika
i ispitanica. Rezultati ovog istrazivanja poklapaju se s rezultatima dosadasnjih
istrazivanja gdje je utvrdena znacajna povezanost izmedu drustvenog kapitala Skole
i TA ucenika.
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UvOD

Cilj zdravstvenog odgojno-obrazovnog podrucja tjelesne i zdravstvene kulture
jest adekvatnim kinezioloskim aktivnostima zadovoljiti biopsihosocijalne potrebe
covjeka za kretanjem, a time zadovoljiti opce potrebe, uvecavajuci adaptativne i
stvaralacke sposobnosti u suvremenim uvjetima Zivota i rada. Pored toga, cilj je ovog
podrucja pruziti osnovne informacije o znacenju tjelesne i zdravstvene kulture za
zdravlje, radne, obrambene i druge sposobnosti neophodne za humani nacin Zivota
suvremenog ¢ovjeka. Prema tome, odgojno obrazovno podrucje tjelesne i zdravstvene
kulture upotpunjuje druge aspekte odgoja i obrazovanja prirodnim faktorima u
razvoju licnosti. Jedan od primarnih ciljeva jest stjecanje i trajno usvajanje navike
redovitog tjelesnog vjezbanja. Fardy i sur. (2004) naveli su da skola moze i mora
imati glavnu ulogu u promoviranju uceni¢kog interesa prema aerobnim tjelesnim
aktivnostima. Dobar put prema ostvarivanju toga cilja jesu povratne informacije
o efektima nastavnog procesa prilikom ¢ega kod ucenika moramo maksimalno
uvazavati njihove potrebe, interese, motivaciju, pozeljne stavove i empatiju prema
tjelesnom vjezbanju i zdravom zivotnom stilu. Rikard i Banville (2006) zakljucile su
da ucenici srednjih skola preferiraju razli¢ite sportove i fitnes aktivnosti na nastavi,
vole izazove i motivirani su za odlazak na izvanskolske aktivnosti. Cilj je rada istraziti
stavove prema korisnosti nastave i predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura (TZK)
ucenika zavrs$nih razreda dviju strukovnih Skola iz Zagreba u kontekstu njihovog
bavljenja tjelesnom aktivnoscu i koristenja modernih tehnologija.
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METODE RADA

U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 243 polaznika (u€¢enice n=71 i ucenici
n=172) zavrinih razreda Skole za cestovni promet u Zagrebu i Zdravstvenog u¢ilista
u Zagrebu. Sudionici su ispunjavali posebno kreiran upitnik za potrebe usavrsavanja
nastavnog procesa koji je sadrzavao pitanja o njihovim tjelesnim i sportskim
navikama, stavovima prema nastavi TZK, koriStenju modernih tehnologija u danu.
Osnovne varijable koriStene za potrebe ovog rada oblikovane su u formi tvrdnji ili
pitanja na koje su ucenici odgovarali zaokruzuju¢i ve¢ ponudene odgovore. Ucenici
suna 10 Cestica svoje odgovore davali na Likertovoj skali 1-5 gdje ocjena 1 predstavlja
tvrdnju ,,u potpunosti neto¢no*, a ocjena 5 tvrdnju ,,u potpunosti to¢no*. U upitniku
su koristene sljedece tvrdnje: 1. Tjedni broj sati nastave TZK u potpunosti zadovoljava
moju potrebu za kretanjem (STAVTZK-1), 2. TZK mi je korisna za slobodne aktivnosti
kojima se bavim (STAVTZK-2), 3. Treba povecati tjedni broj sati nastave TZK
(STAVTZK-3), 4. TZK je koristan predmet za moju buducnost i aktivnosti kojima
se planiram baviti (STAVTZK-4), 5. Kada god je moguce vjezbam na satu TZK
(STAVTZK-5), 6. Teme iz sportova koje obradujemo na nastavi TZK korisne su mi
pri igri u slobodno vrijeme (STAVTZK-6), 7. Volim nastavu TZK (STAVTZK-7), 10.
Nastava TZK kroz dosadasnje obrazovanje omogucila mi je da nauceno koristim u
slobodno vrijeme (STAVSLOB-10), 11. Volim gledati sport (STAVSP-11), 12. Volim
igrati sport u slobodno vrijeme (STAVSP-12). Kod uc¢enika je izracunat indeks tjelesne
mase (ITM) za utvrdivanje stanja uhranjenosti. Programski paket IBM SPSS Statistics
ver. 20 koriSten je u svrhu statisticke obrade podataka.

REZULTATI I RASPRAVA

Uvidom u deskriptivnu statistiku dobiveni su sljedeéi rezultati. Od ukupnog broja
ucenika, njih 78,2 % je kroz svoje odrastanje i djetinjstvo treniralo neki sport, dok
ih 26,7% (n=65) i dalje aktivno trenira neki sport, od ¢ega 55 mladi¢a i 10 djevojaka.
Ucenici najcesce prekidaju aktivno trenirati u periodu izmedu 8. razreda osnovne
Skole i 1. razreda srednje Skole, a postotak osipanja iz sportova iznosi 71,3 % do
navedenog razdoblja njihovog Skolovanja. Kao najces¢i razlog prestanka treniranja
navode ,,obaveze u Skoli“ (38,0 %). Vrlo zanimljivim pokazao se podatak kako je
vecéina ucenika (71,4 %) ovih dviju $kola u proteklih tjedan dana zadovoljilo kriterij
Svjetske zdravstvene organizacije te su bili fizicki aktivni (hodanje, voznja biciklom,
rolanje, tr€anje) barem tri puta u tjednu u trajanju 30 minuta. Razlog tome je svakako
taj Sto ucenici koriste javni prijevoz do Skole te veliki dio njih hoda u tom vremenu.
Ovome je potrebno priloziti i podatak kako se njih svega 15% nije u zadnja tri mjeseca
bavilo nekim sportom u svoje slobodno vrijeme. U prilog ide i jo$ jedan podatak o
njihovom indeksu tjelesne mase (ITM) gdje je zapravo vrlo malen broj prekomjerno
uhranjene i pretile djece (tablica 1). Upitnik je proveden u mjesecu ozujku, a taj
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podatak bitan je kako bi se lakSe interpretirale aktivnosti koje su ucenici provodili u
zadnja tri mjeseca. UCenici su na pitanje ,,U slobodno vrijeme u zadnja 3 mjeseca ¢esto
provodim slijedece aktivnosti mogli zabiljeziti jednu ili viSe aktivnosti. Najcesce
mladi¢i igraju nogomet (64,5%), odlaze u fitness/teretanu (29,1%) i igraju kosarku
(25,0%), dok djevojke najcesce igraju odbojku (31,0%), vjezbaju u fitnessu/teretani
(23,9%) 1 igraju badminton (14,1%).

Tablica 1. Percentili i deskriptivne vrijednosti ITM za ucenike i ucenice

Percentili % Deskriptivni pokazatelji
SPOL 5 10 25 50 75 90 95 AS sSD MIN | MAX
™ m 19,29 | 20,05 | 21,57 | 23,19 | 26,40 | 28,73 | 30,04 | 23,89 | 3,47 | 16,98 | 39,51
z 18,24 | 18,81 | 20,06 | 21,46 | 2315 | 25,58 | 27,94 | 21,97 | 2,99 | 17,26 | 35,01

AS - aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija, MIN — minimalna vrijednost, MAX — maksimalna vrijednost

U tablici 2. mogu se pronaci prosjecne vrijednosti odgovora na tvrdnje o stavovima
ucenika prema nastavi TZK koje su koristene u upitniku. Najvece ocjene ucéenici
pridodaju stavovima: ,,Kada god je moguce vjezbam na satu TZK* (STAVTZK-5;
4,21) i ,,Volim nastavu TZK* (STAVTZK-7; 4,12). S ovim rezultatima poklapa se i
njihov stav da vole gledati sport (STAVSP-11; 4,21) i vole igrati sport u slobodno
vrijeme (STAVSP-12; 4,20).

Tablica 2. Aritmeticke sredine i standardne devijacije rezultata stavova prema nastavi TZK

STAVT STAVT STAVT STAVT STAVT STAVT STAVT STAVSL STAV STAVS

ZK-1 ZK-2 ZK-3 ZK-4 ZK-5 ZK-6 ZK-7 0B-10 SP-11 P-12
AS 3,20 3,77 3,81 3,67 4,21 3,73 412 3,52 4,21 4,20
ST 1,37 117 1,38 1,31 1,06 1,14 118 118 1,10 1,07

AS — aritmeticka sredina; ST — standardna devijacija

StatistiCcka obrada podataka u prvom se koraku bazirala na faktorskoj analizi
stavova prema nastavi TZK te odnosu prema samom predmetu. Od ukupno 10
tvrdnji koje su ucenici trebali zaokruziti na Likertovoj skali 1-5 dobivene su cetiri
znacajne komponente prema GK-kriteriju nakon ¢ega je koristen kriterij ortogonalne
rotacije varimax kako bi se maksimizirala varijanca faktora. Dobivenim faktorima je
opisano 72,37 % ukupne varijance, dok se u tablici 3. mogu vidjeti korelacije faktora
s manifestnim varijablama. Prvi faktor (F1) moZze se opisati kao pozitivan stav prema
nastavi TZK i njezina korisnost. Drugim faktorom (F2) opisuje se njihov zdravstveni
status koji ih onemogucava da vjezbaju na satu TZK. Treci pak faktor (F3) odnosi se
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na njihov stav prema sportu. Cetvrti faktor (F4) predstavlja njihovu potrebu i Zelju
za kretanjem.

Tablica 3. Povezanost manifestnih varijabli s faktorima

Komponente nakon Varimax rotacije
Manifestne varijable
F1 F2 F3 F4

STAVTZK-1 0,061 0,112 -0,013 0,914
STAVTZK-2 0,764 -0,005 0,155 0,315
STAVTZK-3 0,550 0,021 0,261 -0,551
STAVTZK-4 0,762 0,019 0,184 -0,204
STAVTZK-5 0,576 -0,383 -0,004 -0,163
STAVTZK-6 0,814 -0,029 0,236 0,053
STAVTZK-7 0,697 -0,197 0,143 -0,178
STAVSLOB-10 0,745 0,194 0,195 0,067
STAVSP-11 0,182 -0,029 0,916 -0,009
STAVSP-12 0,351 -0,088 0,833 -0,108

U daljnjoj analizi rezultati entiteta u dobivenim faktorima koristeni su kako
bi se utvrdila povezanost faktora s ostalim varijablama iz upitnika (tablica 4.) i
utvrdila razlika izmedu ucenica i ucenika u njihovim stavovima prema predmetu
TZK. Prvi faktor u niskoj je negativnoj korelaciji (r=-0,134; p=0,047) s ukupnim
vremenom provedenim u koriStenju mobitela, interneta, TV, racunala (TEHUKP) i
niskoj pozitivnoj korelaciji (r=0,215; p=0,002) s vremenom jutarnjeg ustajanja (UST).
Moze se re¢i da ucenici koji manje koriste moderne tehnologije i ranije se ustaju
imaju generalno nesto malo bolji stav prema korisnosti predmeta TZK. 1z rezultata
je takoder vidljiva niska negativna povezanost (r=-0,226; p=0,001) drugog faktora s
prosjekom ocjena ucenika (PROCIJ). Projicira se na ostale Skolske ocjene vjerojatno
radi ¢eS¢ih izostanaka s nastave. Treci faktor pak u niskoj je pozitivnoj korelaciji
(r=0,202; p=0,003) s tjelesnom aktivnosti ucenika u proteklom tjednu (TJAKT), sto
se moze inerpretirati ¢injenicom da su fizicki aktivniji oni ucenici koji naravno vise
vole gledati i igrati sport. Zanimljivim se pokazao Cetvrti faktor koji predstavlja Zelju
i potrebu ucenika za kretanjem, a u niskoj je negativnoj korelaciji (r=-0,117; p=0,083)
s prosjekom ocjena ucenika (PROC]J).
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Tablica 4. Korelacije faktora i kriterijskih varijabli

PROCJ TJAKT TEHUKP INTBOL UsT
r 0,040 0,045 -0,134° -0,115 0,215™
F1 p 0,554 0,510 0,047 0,175 0,002
N 220 219 220 140 204
r -0,226" -0,038 0,129 0,200° 0,021
F2 p 0,001 0,573 0,056 0,018 0,768
N 220 219 220 140 204
r -0,024 0,202™ 0,044 0,080 0,122
F3 p 0,721 0,003 0,513 0,350 0,083
N 220 219 220 140 204
r -0,117 -0,011 0,114 0,194 0,041
F4 p 0,083 0,868 0,092 0,021 0,561
N 220 219 220 140 204

r — Pearsonov koeficijent korelacije, p — statistiCcka zna€ajnost; * - p<0,05, **- p<0,03

ZAKLJUCAK

Stavovi su kao psiholoska kategorija Cesto predmet istrazivanja psihologije
sporta, a prisutni su gotovo u svim aspektima drustvenog zivota (Pirslin,1991).
Stavovi ucenika prema nastavi TZK vrlo su zanimljivi zbog povratnih informacija o
njezinoj korisnosti za sadasnjost ucenika i njihovu buduénost. Ucenici vole nastavu
TZK, kad god mogu vjezbaju na nastavi, korisna im je za aktivnosti kojima se
bave u slobodno vrijeme te im omogucava da nauceno koriste u slobodno vrijeme.
Veliki se broj ucenika slaze sa stavom da treba povecati tjedni fond sati tjelesne i
zdravstvene kulture. Vrlo je zanimljiv podatak da TZK ucenici smatraju korisnim
predmetom za njihovu buduénost. Analizom dobivenih podataka potvrdujemo
sljedece: ,,Tjelovjezbena aktivnost covjeka ima svoj puni zdravstveni prevencijski
utjecaj samo onda ako se kontinuirano provodi tijekom citavog Zivota. Zato je jedna
od osnovnih zadaca tjelesne i zdravstvene kulture u skoli stvoriti kod ucenika naviku
za kretanjem, vjezbanjem, odnosno sportom.* (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999).
Provedeno istrazivanje pokazalo je i potvrdilo ono ¢ime mozZemo biti vrlo ponosni
jer su rezultati pokazali plod rada i upornosti svih profesora kineziologa koji su bili
dio odgojno-obrazovnog procesa svakog od ovih u¢enika. Time smo dobili potvrdu
da je TZK bitan faktor u usadivanju i stjecanju navika redovitog tjelesnog vjezbanja
koje mora biti dio stila Zivota te €ini jedan od prvih preduvjeta o¢uvanja zdravlja i
prevencije bolesti u sadasnjosti i buduc¢nosti svakog ucenika, jednog dana odraslog,
zrelog ¢ovjeka, a sve to zajedno pruza jako dobar i pozitivan odgovor kineziologije
na suvremeni nacin zivota.
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UvOD

Ucenici s teSkocama ukljuceni su u redovni obrazovni sustav Skolovanja u
Republici Hrvatskoj ve¢ vise od trideset godina. Prema Zakonu o odgoju i obrazovanju
u osnovnoj i srednjoj Skoli na temelju ¢lanaka 65. stavka 2. i 3., donesen je pravilnik
za obrazovanje uCenika s teSkocama. Ucenik s teskocama je ucenik ¢ije smanjene
sposobnosti u medudjelovanju s preprekama iz okoline ograni¢avaju njegovo puno
i uéinkovito sudjelovanje u odgojno-obrazovnom procesu na ravnopravnoj osnovi
s ostalim ucenicima. TeSko¢e nastaju zbog: tjelesnih, mentalnih, intelektualnih,
osjetilnih i/ili neuroloskih osStecenja i funkcija te teSkoc¢a u svladavanju nastavnih
sadrzaja ili teskoca prilagodbe Skolskim zadacima i aktivnostima (NN 86/12)
(Vrbik i Cizmek, 2014). Djeca s laksim teiko¢ama pohadaju redovnu nastavu uz
individualizirani postupak s obzirom na potrebe koje ucenik ima ili primjereni
program sukladno njihovim sposobnostima. Bilo koji od oba oblika programa za
svoj predmet donosi svaki predmetni nastavnik na osnovi informacija dobivenih
od pedagoga ili skolskog psihologa u suradnji s lijecnikom Skolske medicine. U
podrudju tjelesne i zdravstvene kulture program za ucenike s teSkocama izraduje
se pojedinacno sukladno antropoloskim obiljezjima ucenika i uvjetima u kojima se
izvodi aktivnost (Neljak, 2011).

Znati prenijeti znanje ucenicima jedna je od najvaznijih vjestina uciteljskog
poziva i samog obrazovanja (Relja, 2006). Za kvalitetnu izradu i provedbu programa
nuzan je primjeren odabir sadrzaja koji su prilagodeni potrebama ucenika s obzirom
na sposobnosti kao i nastavnih metoda i oblika rada. Pri tome nuzna je maksimalna
individualizacija u realizaciji pojedinih motorickih aktivnosti koja mora biti
primjerena antropolo$kom statusu uc¢enika. Obzirom na slabu osposobljenost ucitelja
i nastavnika za rad s uCenicima s teSko¢ama nuzna je moguénost dobivanja stru¢ne
pomo¢i, kao 1 buduéeg osposobljavanja za neposredni rad (Neljak, 2011).
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U radu s takvim ucenicima, koji pohadaju nastavu po primjerenom i
individualiziranom nastavnom programu, ponuditi moguc¢nost uklju¢ivanja u dodatne
satove nastave tjelesne i zdravstvene kulture (TZK) imalo bi visestruku korist.
Na primjereno organiziranim satovima Tzk-a koncipiranima u skladu s njihovim
mogucénostima i znanjima ucenici bi stekli neophodna znanja i vjestine, nuzne za
njihov daljnji emocionalni i socijalni razvoj u vidu trajnog ukljuc¢ivanja i samostalnog
bavljenja tjelesnom aktivnosc¢u u slobodnom vremenu. Takoder, jedan od trajnih
ciljeva je stvoriti kod u¢enika osje¢aj odgovornosti prema vlastitom zdravlju i zdravlju
drugih, pri tome vodeéi racuna o njihovom samopouzdanju i svijesti o vlastitim
sposobnostima. Upravo iz svega re¢enog, cilj ovog rada je analiza u¢inka dodatnog
individualiziranog nastavnog plana i programa na promjene motorickih znanja kod
ucenika koji pohadaju nastavu po prilagodenom programu iz svih nastavnih predmeta
kao preduvjeta ukljucivanja u daljnje samostalno bavljenja tjelesnom aktivno$éu u
slobodnom vremenu.

METODE RADA

Uzorak ispitanika

Analiza u¢inka dodatnog prilagodenog nastavnog plana i programa provedena je
na 19 uéenika 5. do 8. razreda koji pohadaju OS Brac¢a Bobetko u Sisku. Svi uéenici
imaju dokumentaciju koja nalaze provedbu programa na primjereni i individualizirani
nacin.

Uzorak varijabli

Za procjenu antropoloskih obiljezja u¢enika koristeni su sljedeci testovi: visina,
tezina, skok u dalj iz mjesta, poligon natraske, podizanje trupa iz lezanja na ledima
u jednoj minuti i pretklon na klupici (Neljak i sur., 2011).

Za procjenu motorickih znanja iz nogometa primijenjene su sljedece motoricke
aktivnosti: vodenje lopte i udarac sredinom hrpta stopala te vodenje lopte u slalomu i
nakon odbijene lopte od Svedske klupe udarac na gol. Za procjenu motorickih znanja
iz koSarke primijenjene su sljede¢e motoricke aktivnosti: vodenje lopte pravocrtno i
slobodno bacanje te vodenje lopte s promjenom smjera kretanja i kosarkaski dvokorak.

Opis motorickih zadataka i kriteriji za ocjenu:
- Vodenje lopte i udarac sredinom hrpta stopala.

Loptu vodimo pravocrtno sredinom hrpta stopala. Ispred linije 9 m loptu
dominantnom nogom gurnemo u stranu i ispred sebe te uputimo udarac sredinom
hrpta stopala prema golu.
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- Vodenje lopte u slalomu te nakon odbijene lopte od Svedske klupe udarac na gol.

Loptu vodimo izmedu ¢unjeva, uvijek daljom nogom od ¢unja, udaramo loptu i
odigravamo dupli pas sa polozenom §vedskom klupom. Nakon obijanja lopte od
Svedske klupe i povratne lopte vr§imo udarac sredino hrpta stopala na gol.

- Vodenje lopte pravocrtno i slobodno bacanje.

Loptu vodimo u srednjem koSarkaskom stavu, zaustavljamo se na liniji slobodnog
bacanje, postavimo se za metodski Sut te Sutiramo kosarkasku loptu.

- Vodenje lopte s promjenom smjera kretanja i kosarkaski dvokorak.

Loptu vodimo izmedu ¢unjeva sa promjenom smjera i brzine kretanja, pri tome
vode¢i racuna o promjeni ruke sa naglaskom na spustanja opceg centra tezista
tijela prilikom promjene smjera kretanja. Kod zadnje promjene smjera i brzine
kretanja zaustavljamo se, radimo naskok na pete, vertikalno usmjereni odraz i
Sut s naglaskom na izbacaj lopte iz zgloba Sake.

Kriterij dodjele vrijednosti ocjene napravljen je prema Findaku (2001):

5 — ucenik izvodi motoricko gibanje pravilno

4 — u pitanju su male pogreske (npr. opruzene noge ili ruke kod izvedbe)

3 — vece pogreske (npr. izbacaj lopta se odvija ispod razine ¢ela ili s jednog ramena,
lopta se baca s dvije ruke)

2 — velike pogreske (zadatak se izvodi sa ve¢im brojem ucestalih pogresaka)

1 — u¢enik ne moze ili ne Zeli izvesti motoricko gibanje.

Opis realizacije programa

Program se provodio u razdoblju od 15.1.2018. do 15.6.2018. dva puta tjedno
po 45 minuta povrh redovne nastave Tjelesne i zdravstvene kulture. U programu je
sudjelovalo 19 ucenika koji pohadaju nastavu po primjerenom i individualiziranom
programu u osnovnoj skoli. Sam program se provodio u skolskoj sportskoj dvorani
Brezovica, a program su provodila dva nastavnika TZK. Inicijalnim testiranjem
obuhvaceni su testovi za procjenu antropoloskih obiljezje ucenika (visina, tezina,
skok u dalj iz mjesta, poligon natraske, podizanje trupa iz lezanja na ledima u
jednoj minuti, pretklon na klupici) te motorickih znanja iz kosSarke i nogometa, koja
su se sastojala od motorickih zadataka primjerenih za ucenike 5. i 6. razreda te
ucenike 7. 1 8. razreda. Motoricka aktivnost za ucenike 5. 1 6. razreda iz kosarke
je bila vodenje lopte pravocrtno i slobodno bacanje, a iz nogometa vodenje lopte
i udarac sredinom hrpta stopala. Motoricka aktivnost za ucenike 7. i 8. razreda iz
kosarke bila je vodenje lopte s promjenom smjera kretanja i kosarkaski dvokorak, a
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iz nogometa vodenje lopte u slalomu, odbijanje lopte od Svedske klupe i udarac na
gol. Finalno provjeravanje napravljeno je pocetkom mjeseca lipnja, a obuhvacalo
je provjeravanje antropometrijskih obiljezja i motorickih znanja. Za ucenike je
napravljen izvedbeni plan i program rada na osnovi uvida u propisani plan i program,
dijagnostike inicijalnog stanja uc¢enika, analize dosadasnjih podatka o ucenicima te
postavljanja cilja i zada¢a programa uz izbor i vrednovanje programskih sadrzaja
(tema). Primarni cilj programa bio je stjecanje odredenih motoric¢kih znanja uc¢enika
sa svrhom potvrdivanja interesa prema odredenim sadrzajima te moguca primjena
istih u slobodnom vremenu. Teme izvedbenog plan za ucenike koji nastavu pohadaju
po prilagodenom programu prikazane su u tablici 1.

Tablica 1. Izvedbeni plan.

NASTAVNE TEME FREKVENCIJE
SLALOM VODENJE LOPTE (N)

ZONGLIRANJE LOPTE (N)

NOGO TENIS

UDARCI VANJSKOM STRANOM STOPALA

VOLEJ | POLUVOLEJ

IGRA NOGOMET

MODIFICIRANA IGRA NOGOMET MA 4 GOLA

VODENJE LOPTE S PROMJENOM SMJERA | BRZINE KRETANJA (K)
SUT S JEDNOM RUKOM S PRSIJU- METODSKI SUT (K)

SKOK 3UT (K)

IGRA KOSARKA

SKOK 3UT NA DODANU LOPTU (K)

MANIPULACIJA SA KOSARKASKOM LOPTOM (K)

NINMNO|OoO|lO(N|lwWlOa| N[~ |N[(N|DN

Metode obrade podataka

Rezultati su obradeniu programskom paketu Statistica 13.4. Procjena objektivnosti
nastavnika prilikom procjene izvedbe motoricke aktivnosti kod ucenika utvrdena
je Pearsonovim koeficijentom korelacije. Napravljeni su deskriptivni pokazatelji
za antropoloska obiljezja i motoricka znanja uc¢enika. Analiza u¢inka na promjene
motorickih znanja kod ucenika utvrdena je Wilcoxonovim testom. Sve dobivene
razlike smatraju se znaCajne na razini znacajnosti p<0,005.
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REZULTATI

Pearsonov koeficijent korelacije za izvedbu motorickih zadataka iz nogometa i
koSarke krece se u rasponu od 0,483 do 0,603. U tablici 2. prikazani su deskriptivni
parametri dobivenih ocjena i rezultati Wilcoxonovg testa za razliku u rezultatima
obzirom na provedeni program.

Tablica 2. Deskriptivni parametri ocjena za izvedenu motoricku aktivnost i rezultati
Wilcoxonova testa

Varijabla Broj u€enika X Medijan Min. Maks. St. D. p
| ko$ 5.i6. 17 3,57 4 3 4 0,51

0,005062
F kos 5.i6. 17 4,38 4 3 5 0,62
I nog 5.i6. 17 419 4 3 5 0,75

0,028403
F nog 5.i6. 17 4,75 5 4 5 0,45
| ko$ 7.i8. 17 3,67 4 2 4 0,69

0,027709
F kos 7.i8. 17 417 4 3 5 0,79
I nog 7.i8. 17 3,78 4 2 5 1,06

0,147661
F nog 7.i8. 17 4,28 4 3 5 0,67

Legenda: | koS 5.i 6.- inicijalno u€enici koSarka 5. i 6. razred, F ko$ 5.i6. — finalno ocjenjivanje iz koSarke
ucenici 5.1 6. razred, | nog 5.i.6.- inicijalno ocjenjivanje u€enici iz nogometa 5. i 6. razred, F nog 5.i 6. -
finalno ocjenjivanje iz nogometa ucenici 5. i 6. razred, | ko$ 7.i8.- inicijalno ucenici koSarka 7. i 8. razred,
F ko$ 7.i8. — finalno ocjenjivanje iz koSarke ucenici 7. i 8. razred, | nog 7.i.8.- inicijalno ocjenjivanje
ucenici iz nogometa 7. i 8. razred, F nog 7.i8. - finalno ocjenjivanje iz nogometa ucenici 7. i 8. razred,
x- aritmeti¢ka sredina, Medijan- vrijednost koja se nalazi na sredini uredenog niza podataka, Min.-
minimalni rezultat, Maks.- maksimalni rezultat, St. D.- standardna devijacija, p- razina zna¢ajnosti

Rezultati dodatnog prilagodenog nastavnog plana i programa u vidu usvojenosti
motorickih znanja iz koSarke i nogometa prikazani su u tablici 2. [z tablice 2. vidljivo
je da kod ucenika petih i Sestih kao i sedmih i osmih razreda iz sadrzaja sportske igre
nogometa i koSarke doslo do poboljSanja usvojenosti motorickih znanja. Statisticki
znacajno poboljSanje usvojenosti motorickih znanja dobiveno je kod svih grupa, osim
kod ucenika sedmih i osmih razreda iz nogometa.
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Tablica 3. Deskriptivni pokazatelji kinantropoloskih obiljezja.

VISINA TEZINA SDM POLIGON | PRETKLON POTDRIﬁngE
15.i6. 149 42,7 1477 12,7 38,3 33,6
F5.i6. 149,6 43,9 150,2 11,7 37,6 38,4
|7.i8. 161 49,5 159,3 13,9 42,3 35,4
F7.i8. 162 46,6 164,2 12,4 43 39,7

Legenda: | 5.i6.- inicijalno provjeravanje, F 5.i6. — finalno provjeravanje, | 7.i.8.- inicijalno provjeravanje,
F 7.i 8. —finalno provjeravanje, SDM- skok u dalj iz mjesta, Poligon- Poligon natraske, Pretklon- pretklon
na klupici, Podizanje trupa- podizanje trupa iz lezanja pogréenim nogama u 1 min.

U tablici 3. prikazani su neki od testova za procjenu kinantropoloskih obiljezja
ucenika prije pocetka programa i nakon zavrsetka programa. Rezultati aritmetickih
sredina u svim testovima za procjenu motorickih sposobnosti pokazuju poboljsanje
rezultata nakon provedbe programa, §to ujedno prati i povecanje rezultat u
antropometrijskim testovima.

RASPRAVA I ZAKLJUCAK

Dobiveni znacajni rezultati Pearsonov koeficijent korelacije za izvedbu motorickih
zadataka iz nogometa i kosarke kod ocjenjivaca ukazuje da su se isti drzali zadanog
kriterija ocjenjivanja, te da su objektivno procjenjivali izvedbu u¢enika u odabranim
motorickim aktivnostima.

Deskriptivni parametri ocjena u oba motoricka zadatka kod obje skupine ucenika
(5.1 6.-ih 1 7. 1 8.-ih razreda) pokazuju tendenciju porasta rezultata. Aritmeticke
sredine u finalnom provjeravanju su vece u odnosu na inicijalno i to statisticki
znacajno vece za reprezentativne teme iz koSarke kod ucenika 5. 1 6. razreda kao i kod
ucenika 7. 1 8. razreda, te za reprezentativnu temu iz nogometa kod ucenika 5. i 6.-ih
razreda. U motorickom zadatku iz nogometa kod ucenika 7. i 8.-ih razreda u finalnom
procjenjivanju izvedbe, takoder je doslo do povecanja aritmeticke sredine, ali ne i
statisticki znacajno. Kao reprezentativni pokazatelj poboljSanja izvedbe motorickog
zadatak, a posljedi¢no i bolje usvojenosti istoga ocituje se u smanjenju raspona
dobivene minimalne u odnosu na maksimalnu ocjenu u finalnom provjeravanju kod
obje grupe u oba zadatka, kao i1 vrijednost medijana kao pokazatelja ocjene koja
se nalazi na sredini uredenog niza podataka, u ovom slucaju dobivenih ocjena. Na
osnovu rezultata deskriptivnih parametara ocjena za izvedbu motorickih aktivnosti
i rezultata Wilcoxonova testa mozemo ustvrditi da je u¢inak dodatnog prilagodenog
nastavnog plana i programa utjecao na kvalitativne promjene motoric¢kih znanja kod
ucenika u obje grupe u oba motoricka zadatka.
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Ucenici, i mladega i starijega uzrasta, osjecaju se najbolje na satovima TZK zbog
osjecaja opustenosti i aktivnosti (Relja, 2006). Upravo iz tog razloga, uz redovita
dva sata nastave TZK, koji imaju svi ucenici, pridobiti djecu kojoj je to potrebno, au
ovom slucaju to su ucenici koji pohadaju nastavu drugih predmeta po prilagodenom
planu i programu na dodatna dva sata TZK nije bio problem. S obzirom na to da
nastavnici TZK tijekom redovne nastave na svakom satu provode i po nekoliko
programa, pri tome vodeci se potrebama i moguénostima svakog pojedinog ucenika,
manje, homogenizirane grupe, kao u ovom slucaju, ipak olaksavaju provedbu i bolju
realizaciju, a posljedi¢no i usvojenost programskih sadrzaja iz izvedbenog plana i
programa.

Rezultati deskriptivnih pokazatelja nekih testova za procjenu kinantropoloskih
obiljezja primijenjeni u ovom programu, pokazali su bolje rezultate aritmetickih
sredina nakon primjene programa. Daljnja analiza tih promjena nije napravljena iz
nekoliko razloga, a svakako najznacajniji su malen broj ucenika po grupama te, s
obzirom na razvojna razdoblja u kojima se ucenici nalaze, i promjene koje vrlo brzo
nastupaju u pretpubertetu i pubertetu. Orijentacije radi, usporedba dobivenih rezultata
s prosjecnim rezultatima ucenika iste dobi u RH (Neljak i sur., 2011), u primijenjenim
testovima ukazuju na slabije vrijednosti. Slabije ili rezultate oko prosjeka obje grupe
ucCenika imaju u antropometrijskim testovima. U testu za procjenu fleksibilnosti,
pretklon na klupici, obje grupe ucenika imaju bolji rezultat od prosjeka, kao §to i
u testu koordinacije, poligon natraske, bolji rezultat imaju ucenici 5. i 6. razreda.
Rezultati ostalih testova za procjenu kinantropoloskih obiljezja u veéini testova
ukazuju na slabije rezultate u odnosu na prosjek.

Izvedbeni plan i program napravljen je na osnovi kinantropoloskih obiljezja,
motorickih znanja i sposobnosti u¢enika koji nastavu pohadaju po prilagodenom
programu. Sukladno tome, te individualnom pristupu svakom uceniku pri usvajanju
motoric¢kih zadataka pruzen je optimalan nacin za usvajanje primjerenog programa.
Na takav nacin individualno prilagodeni program svakom djetetu omogucuje
kontinuirani napredak, kao i pozitivnu socijalizaciju i integraciju, a s druge strane
smanjenje i potpunu eliminaciju segregacije i izolacije (Trajkovski, Podnar i Mrakovi¢,
2010).
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kinezioloskog saveza.

17



Edukacija — radovi izvan teme

MOTORICKA SPECIFIKACIJA STOJA NA RUKAMA UZ
OKOMITU PLOHU KOD JEDANASETOGODISNJIH DJECAKA

Bojan Babin
Filozofski fakultet Sveucilista u Splitu, bbabin@ffst.hr

Originalni znanstveni rad

UvOD

Pod pojmom motoric¢kih informacija ili motori¢kih znanja podrazumijevaju
se formirani ,,algoritmi naredbi, anatomsko i funkcionalno reprezentiranim
odgovaraju¢im neuronskim strukturama u motorickim zonama CNS-a koji omogucuju
ostvarivanje svrhovitih motorickih struktura gibanja. ,,Algoritam naredbi* odgovoran
je za aktiviranje i deaktiviranje razli¢itih miSi¢nih skupina s obzirom na redoslijed,
intenzitet i trajanje nekoga rada, §to rezultira izvodenjem odredene motoricke
operacije (Findak, Metikos, Mrakovi¢, Neljak i Prot, 2000; Gallahue i Donnely, 2003).
Prema Findaku (2003), motoric¢ka znanja su stupanj usvojenosti pojedinih motorickih
struktura koje mogu biti na razli¢itim razinama.

Kako motori¢ka znanja u kinezioloskoj edukaciji predstavljaju one motoricke
strukture kretanja ¢ija je primarna funkcija razvoj pojedinih dimenzija antropoloskog
statusa ucenika, a prije svega morfoloskih i motori¢kih obiljezja, primarna je
vrijednost motori¢kih znanja u moguénosti da se pojedina antropoloska obiljezja
ucenika mijenjaju prema unaprijed definiranom Zeljenom cilju (Babin, Bavcevié i
Prskalo, 2010). Stoga je pri odabiru motorickih znanja u nastavi tjelesne i zdravstvene
kulture potrebno uvaziti kvantitativni i kvalitativni znacaj odabira da bi bila zadrzana
dinamika kako usvajanja nekog motorickog znanja tako i saznanja o njihovoj
povezanosti sa svim dimenzijama antropoloskog statusa ucenika.

Ovo istrazivanje provedeno je s ciljem utvrdivanja povezanosti motorickih
sposobnosti s motorickim znanjem stav na rukama uz obrnutu plohu, a koje je uzeto
kao test motorickog znanja za ucenike petih razreda osnovne skole.

Rezultati istrazivanja pridonijet ¢e boljem razumijevanju kinezioloske edukacije,
a posebice u domeni planiranja i programiranja te provedbe i kontrole procesa
tjelesnog vjezbanja (Babin, B., Bavcevi¢ i Vlahovi¢, 2013).

METODE

Sukladno cilju istrazivanja uzorak ispitanika Cinila su 152 u¢enika petih razreda
osnovnih Skola u Splitu, kronoloske dobi 11 godina (+ 6 mjeseci). U€enici su pohadali
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redovitu nastavu tjelesne i zdravstvene kulture po sluzbenom nastavnom planu i
programu (Republika Hrvatska, 2006). Svi su ispitanici bili klini¢ki zdravi i bez
aberantnih pojava.

U ovom istrazivanju upotrijebljeni su mjerni instrumenti (motoricki testovi),
koji procjenjuju primarne motoric¢ke sposobnosti, ¢ime se reprezentativno obuhvatilo
odredene dimenzije hijerarhijskog modela motorickih sposobnosti (Delas, 2005;
Findak, Metikos, Mrakovi¢ i Neljak, 1996; Vlahovi¢, 2012). Tako je formiran skup
od 21 motori¢kog testa kojim se procjenjivalo sljede¢e motoricke sposobnosti:
koordinacija — 1. poligon natraske (MRPOL), 2. okretnost s palicom (MKOSP), 3.
koraci u stranu (MAKUS); ravnoteZa — 4. stajanje na jednoj nozi uzduzno na klupici
za ravnotezu s otvorenim ocima (MBU10), 5. stajanje na jednoj nozi uzduzno na
klupici za ravnotezu sa zatvorenim ocima (MBU1Z), 6. stajanje na dvije noge uzduzno
na klupici za ravnotezu sa zatvorenim ocima (MBU2Z); fleksibilnost — 7. iskret
(MFISK), 8. pretklon raznozno (MFPRR), 9. boc¢ni raskorak (MFBRS); frekvencija
pokreta — 10. taping rukom (MBTAP), 11. taping nogom (MBTAN), 12. taping
nogama o zid (MBTAZ); eksplozivna snaga — 13. skok udalj s mjesta (MESDM),
14. bacanje medicinke iz lezanja na ledima (MEBML), 15. tréanje 20 m iz visokog
starta (ME20V); stati¢ka snaga — 16. izdrzaj u visu zgibom (MSVIS), 17. horizontalni
izdrzaj na ledima (MSHIL), 18. izdrzaj u polucucnju (MSIZP); repetitivna snaga —
19. podizanje trupa (MRDTS), 20. sklekovi na koljenima (MRSNK), 21. polucucnjevi
(MRPLC).

Izvodenje testa motorickog znanja stoj na rukama uz okomitu plohu ocijenilo
je sedam nezavisnih kompetentnih ocjenjivac¢a neposrednim promatranjem ucenika.
Ocjenjivaci su prethodno bili dodatno educirani o nac¢inu i usuglasavanju zadanih
kriterija ocjenjivanja, a test je formiran prema sljede¢em opisu:

Pomagala: Tri strunjace, okomita ploha (zid), slika zadatka.

Mijesto izvodenja: Skolska dvorana za tjelesnu i zdravstvenu kulturu.

Zadatak: Test je iskorakom jedne noge izvesti stoj na rukama.

Opis i pravilna izvedba testa: Ispitanik se nalazi na udaljenosti od dva koraka
(1-1,5 m) od zida/strunjace postavljene vertikalno te zauzima stav koracni s osloncem
na straznjoj nozi i uzrucenjem s dlanovima okrenutim prema naprijed. Izvodi
iskorak prednozenom opruzenom nogom prema naprijed. Tezina tijela prenosi se na
iskora¢enu nogu, slijedi pretklon trupom prilikom kojeg ispitanik postavlja opruzene
ruke dlanovima na tlo u $irini ramena na udaljenosti 50-60 cm od iskoracene noge.
Energi¢nim zamahom opruzene zamasne noge i odguravanjem od tla odrazne noge
tijelo se podiZe u stoj na rukama. Prilikom izvodenja stoja na rukama, tijelo se nalazi
u okomici, noge su ispruzene i skupljene, stopala se dodiruju zida/strunjace, glava
je u laganom zaklonu s pogledom usmjerenim u mjesto oslonca, leda su iz ramena
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izduzena prema gore. Stoj na rukama zadrzava se 3-4 sekunde. Nakon izdrzaja stoja
na rukama, ispitanik se jednom pa drugom nogom spusta na tlo, a istovremeno se
odgurava rukama od tla i podize tijelo iz pretklona do uspravnog stava kora¢nog s
uzrucenjem.

Ocjenjivanje: Ispitanik izvodi zadatak jednom i ocjenjuje se ocjenom 1-5.

Kriteriji ocjenjivanja:

OCJENA OPIS IZVODENJA TESTA MOTORICKOG ZNANJA

5 (odli¢an) Ucenik bez pogreSaka izvodi stoj na rukama

- nedovoljno izduZzuje tijelo iz ramena u poloZaj stoja

- nedovoljno je dinami¢an pri podizaniju tijela iz pretklona (kod vracanja u
4 (vrlo dobar) zavr$ni poloZaj)

- nije potpuno pruzenog tijela u po¢etnom i zavrSnom poloZaju

- nedovoljno je pruzenog tijela prilikom izvodenja zadatka

- pokazuje nesigurnost u po€etnom i zavrSnom polozaju

- nema dinami¢an zamah zamasSnom nogom

- ima nepravilan polozaj dlanova u polozaju stoja

3 (dobar) - nema ispruzene laktove u zavr$noj fazi stoja na rukama

- manje je uvijenog tijela u polozaju stoja

- nema dinami¢no podizanje tijela iz pretklona prilikom vracanja u zavrsni
polozaj

- nema pocetni i zavrsni polozaj

- ima kratak iskorak (,pod sebe”)

- preblizu postavlja ruke ispred iskoracene noge

- zamahuje pogréenom zamasnom nogom

- ima veliko uvinuc¢e leda u polozaju stoja na rukama

2 (dovoljan) - ima jako zaklonjenu glavu u polozaju stoja

- izrazito istura ramena prema naprijed u polozaju stoja

- nema dinami¢nosti pri podizanju tijela iz pretklona i vra¢anja u zavrsni polozaj
- vidljivo je nestabilan prilikom zadrzavanja stoja

- grci laktove u fazi stoja na rukama

- previSe je opusten, ,mlohav*, kod izvodenja stoja na rukama

1 (nedovoljan) | - UCenik nije u stanju samostalno izvesti stoj na rukama

U cilju dobivanja informacija o povezanosti izmedu skupa varijabli manifestnih
motorickih sposobnosti i varijable motori¢kog znanja stoj na rukama uz okomitu plohu
primijenjena je multipla regresijska analiza, u sklopu koje su izraunati: koeficijent
multiple korelacije (R), koeficijent determinacije (R?), standardna pogreska prognoze
(o.), vrijednost F-testa (F), standardizirani regresijski koeficijent (B), koeficijent
linearne korelacije prediktorske varijable (r), vrijednost ¢-testa (t) i razina znacajnosti

(p)-

Za analizu dobivenih podataka koriSten je softverski paket Statistica for Windows
13.3.
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REZULTATI

Tablica 1. Multipla regresijska analiza; kriterijska varijabla — stoj na rukama uz okomitu
plohu, prediktorski skup — motoricke varijable (R — koeficijent multiple korelacije, R* —
koeficijent determinacije, o, — standardna pogreska prognoze, F — vrijednost F-testa,
— standardizirani regresijski koeficijent, r — koeficijent linearne korelacije prediktorske
varijable i kriterija, t — vrijednost t-testa, p — razina znacajnosti)

R=0,56 R?=0,31 0.=0,81 F=271 p=0,00
Varijabla B r t p
MRPOL -0,17 -0,12 -1,35 0,18
MKOSP 0,10 0,08 0,92 0,36
MAKUS 0,09 0,06 0,72 0,47
MBU10 0,26 0,21 2,45 0,02
MBU1Z -0,02 -0,02 -0,19 0,85
MBU2Z -0,02 -0,02 -0,18 0,86
MFISK 0,06 0,06 0,72 0,47
MFPRR 0,12 0,11 1,25 0,21
MFBRS 0,03 0,03 0,32 0,75
MBTAP -0,03 -0,02 -0,24 0,81
MBTAN 0,05 0,04 0,45 0,65
MBTAZ 0,17 0,11 1,26 0,21
MESDM 0,12 0,09 1,00 0,32
MEBML -0,10 -0,11 -1,19 0,24
ME20V 0,13 0,10 1,16 0,25
MSVIS 0,09 0,08 0,86 0,39
MSHIL 0,15 0,14 1,53 0,13
MSZIP 0,08 0,07 0,79 0,43
MRDTS -0,15 -0,12 -1,32 0,19
MRSNK 0,09 0,08 0,87 0,39
MRPLC 0,04 0,03 0,31 0,76

Legenda: MRPOL — poligon natraske; MKOSP — okretnost s palicom; MAKUS — koraci u stranu; MBU10
— stajanje na jednoj nozi uzduzno na klupici za ravnotezu s otvorenim ocima; MBU1Z — stajanje na
jednoj nozi uzduzno na klupici za ravnotezu sa zatvorenim o€ima; MBU2Z — stajanje na dvije noge
uzduzno na klupici za ravnotezu sa zatvorenim ocima; MFISK — iskret; MFPRR — pretklon raznozno;
MFBRS — bo¢ni raskorak; MBTAP — taping rukom; MBTAN — taping nogom; MBTAZ — taping nogama o
zid; MESDM - skok udalj s mjesta; MEBML — bacanje medicinke iz lezanja na ledima; ME20V — tréanje
20 m iz visokog starta; MSVIS — izdrzaj u visu zgibom; MSHIL — horizontalni izdrzaj na ledima; MSIZP —
izdrzaj u poluéuénju; MRDTS — podizanje trupa; MRSNK sklekovi na koljenima; MRPLC — poluguénjevi.
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Nalazi multiple regresijske analize pokazali su statisticki znacajnu povezanost
prediktorskog skupa motorickih varijabli s kriterijskom varijablom stoj na rukama uz
okomitu plohu. Koeficijent multiple korelacije (R = 0,56) pokazuje kako je znacajan
dio varijabiliteta kriterija moguce objasniti utjecajem prediktorskog skupa varijabli.
Statisticku znacajnost regresijskog modela potvrduju rezultati primijenjenog F-testa
(F =2,71; p = 0,00). Koeficijent determinacije (R? = 0,31), iako nizih vrijednosti,
ukazuje na statisticki znacajnu koli¢inu zajednic¢ke varijance prediktorskog skupa
varijabli motorickih sposobnosti i kriterijske varijable stoj na rukama uz okomitu
plohu. Dobivena vrijednost standardne pogreske prognoze (o, = 0,81), kao pokazatelja
standardne devijacije rasprSenosti izmjerenih rezultata oko pravca regresije, ukazuje
na nezadovoljavajuci stupanj reprezentativnosti regresijskog modela.

Analizirajuéi parcijalni doprinos pojedinih prediktorskih varijabli definiranju
kriterijske varijable uocljivo je kako je samo jedna varijabla, i to stajanje na
Jednoj nozi uzduzno na klupici za ravnotezu s otvorenim ocima (MBU10) (B =
0,26), pokazala statisticki znacajan koeficijent u definiranju regresijskog modela.
Koeficijent korelacije s kriterijskom varijablom iznosi 0,21 (r = 0,21), a nalazi su
potvrdeni primjenom z-testa (t = -2,45; p = 0,02).

RASPRAVA I ZAKLJUCAK

U istrazivanju koje je provedeno na uzorku od 152 ucenika petih razreda osnovne
Skole, s ciljem utvrdivanja povezanosti motorickih sposobnosti i motorickog znanja
stoj na rukama uz okomitu plohu, rezultati multiple regresijske analize pokazuju
kako je znacajnu koli¢inu varijance kriterijske varijable moguce pripisati utjecaju
prediktorskog skupa varijabli manifestnih motorickih sposobnosti. Regresija varijable
stoj na rukama uz okomitu plohu izdvojila je samo jedan statisticki znacajan prediktor
u parcijalnom doprinosu definiranja kriterija i to varijablu stajanje na jednoj nozi
uzduzno na klupici za ravnotezu s otvorenim oc¢ima (MBUI1O), iz Cega se moze
zakljuciti da su ucenici pri izvodenju testa ovog motorickog znanja dominantno
koristili mehanizme za regulaciju kretanja ili konkretnije faktor ravnoteze.

To nam ukazuje na vaznost odabira nastavnih tema, odnosno kinezioloskih
operatora u procesu programiranja nastave tjelesne i zdravstvene kulture, koji ¢e
u najvecoj mjeri pridonijeti transformaciji pojedinih motoric¢kih sposobnosti, a sve
u cilju postizanja pozeljnih finalnih stanja ucenika. Isto tako, rezultati ukazuju na
koje motoricke sposobnosti prvenstveno treba utjecati da bi u postupku pracenja i
vrednovanja ucenici postigli §to bolju ocjenu kod vrednovanja motorickog znanja stoj
na rukama uz okomitu plohu. 1z svega navedenog razvidno je da su rezultati dobiveni
ovim istrazivanjem direktno primjenjivi u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture i to
kao osnova razumijevanja specifikacijskih modela pojedinih kinezioloskih struktura
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te posljedicno znacajan ¢imbenik u optimalizaciji planiranja i programiranja te
provedbe i vrednovanja procesa kinezioloske edukacije (Vlahovi¢, Babin, B. i Babin,

1., 2016).
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UvOD

Atletika ima Siroko znacenje i1 kao sportska grana, a isto tako i kao sredstvo
tjelesnog odgoja. Nastava tjelesne i zdravstvene kulture nije pojedinacni sport nego
kombinacija raznih sportova i vjezbi koje profesor provodi nastavnim planom i
programom. Raznovrsnost sportova kroz nastavu pomaze djeci da bolje upoznaju
svoje sposobnosti kako bi se pravilno usmjerila u odredenu granu sporta u kojoj
uzivaju i postizu rezultate. Istrazivanjem koje su proveli Ali¢, Petri¢ i Badri¢ (2016)
utvrdili su da u nastavnom planu i programu nedostaju sadrzaji koji su dominantno
ne-natjecateljskoga karaktera kako bi se zadovoljili svi afiniteti u¢enika. Atletika ima
vaznu ulogu u odgojno-obrazovnom procesu u svim uzrastima, od predskolskog do
visokog obrazovanja (Cerkez, 2011). U svome radu, profesori i kineziolozi se susre¢u
s djecom razli¢itih mogucnosti, osobina i sposobnosti (Purdevi¢, 2017). Vaznost
atletike je specifi¢na ne samo zbog toga Sto je sastavni dio obrazovnog programa,
vec 1 zbog toga $to je bazi¢ni sport koji je dobar temelj za usavrSavanje u brojnim
drugim sportovima. Zbog toga se Cesto naziva i kraljicom sportova, a i zbog utjecaja
na razvoj pojedinih sposobnosti i cjelokupni psihofizicki status Covjeka. Atletska
znanja i sposobnosti temeljna su za modeliranje velikog broja znanja i sposobnosti
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vaznih i za usavrSavanje, uspjeh i visa individualna dostignuca u gotovo svim drugim
sportovima.

Kineziologa, izmedu ostaloga, odlikuje i sposobnost poznavanja tehnika svakog
sporta. Profesor treba poznavati tehniku svakog motorickog gibanja zbog adekvatnosti
ocjenjivanja motorickih znanja na Sto kvalitetnijoj razini te imati teorijska znanja o
sportu. Zbog toga je vazno studente kineziologije usmjeravati na tom putu gdje se
nailazi na razna ogranic¢enja poput pitanja o metodama poucavanja, broju ponavljanja
motorickim znanjima, procjenama razine naucenosti, kvaliteti nauc¢enog i ostalima.
Zanemarujuci, ali 1 uvazavajuéi navedena ograni¢enja, postavlja se pitanje do koje
je razine moguce usvojiti odredene elemente i koliko dugo se oni pamte. Stoga je
vazno da se proces uc¢enja motorickog znanja dovede preko faze usvajanja do faze
automatizacije. Mnoga su se istrazivanja bavila procjenom motorickih znanja u
atletici iskljucivo na studentima kineziologije (Male§, Hofman i Antekolovi¢, 2004;
Kuna, Markota i Males, 2009; Alujevi¢, Vukusic i Zuvela, 2013; Zuvela, Borovié i
Foreti¢, 2011).

U planu i programu kolegija Atletika nalazi se odredeni broj motori¢kih
znanja koje studenti polazu tijekom akademske godine. Nastavni plan i program
se bazira na usvajanju i usavrSavanju, izmedu ostalih, i discipline skok u dalj te
se pridrzavaju didakti¢kih i metodickih principa. Upravo je jedno takvo podrucje
i definiralo predmet ovog istrazivanja, a to je dinamika ucenja i usvajanja skoka
u dalj kroz tri tocke mjerenja te utjecaj uspjeha na motoricko dostignuce (skok u
dalj) kod studenata kineziologije. Na osnovi toga, postavlja se pitanje Sto se treba
vrednovati na nastavi atletike — motoric¢ka znanja ili motoricka dostignuc¢a? Males i
sur. (2004) na nastavnom su sadrzaju atletike utvrdili da treba vrednovati posebno
znanja, a posebno dostignuca jer se na taj nacin moze dobiti bolja informacija o
izvodenju i razini usvojenosti nastavnih sadrzaja. Cesto izvodenje moze biti trenutna
sposobnost da se izvede odredeni pokret te se poistovje¢ivanjem moze dovesti u
zabludu o ucinkovitosti ucenja, Sto moze dovesti do sasvim konkretnih pogresnih
zakljuCaka u praksi (Mileti¢, 2013). Da bismo uspjesno realizirali proces vjezbanja,
ukljucujuéi ucenje novih i uvjezbavanje ranije naucenih motorickih znanja, potrebno
ga je dobro osmisliti i pravilno provesti (Mahi¢, 2015). Ogranicenje je veé ranije
definiran plan i program nastave te nedostatak vremena tijekom semestra za ucenje
i uvjezbavanje novih motorickih znanja. Motoricko ucenje proces je koji se ne moze
pratiti direktno, ve¢ indirektno, putem motoricke izvedbe (Mileti¢, 2013). Na toj
tezi se 1 baziralo ovo istrazivanje. Po svojoj slozenosti strukture kretanja, disciplina
skok u dalj je jednostavna, ali pri ocjenjivanju ovog motorickog znanja moze biti i
kompleksna. U mehanickom smislu sastoji se od ciklicke (zalet) i aciklicke kretnje
(odraz), nakon ¢ega slijede let i doskok. Osim motorickih faza, skok u dalj ima i druge
zahtjeve koji trebaju biti ispunjeni prilikom pravilne izvedbe, kao $to je orijentacija
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pri dolasku na dasku, koordiniranost, mjerenje i procjena okom skakaca. Svaki je
pokret posljedica ranijeg pokreta. Ucenje tehnike skoka u dalj izuzetno je bitno
zbog kasnijeg povezivanja elemenata u cjelinu. Stoga, vaznost uc¢enja pojedine faze
pojedinacno i potom ocjenjivanja svake faze pojedina¢no znatno utjecu na pozitivno
ucenje tehnike te poboljSanje rezultata u skoku u dalj. Ukoliko se ocjenjuje na skali
od 1 do 5, ne mogu se uociti pogreske u odredenim fazama tehnike. Primjerice, ako
se pri odrazu tijelo naginje prema naprijed, skok ¢e biti ravan, s rotacijom prema
naprijed, Sto rezultira loSijim letom i doskokom i, u kona¢nici, loSijim rezultatom. 1z
toga proizlazi i zahtjev da se tehnika skoka podijeli po glavnim fazama (zalet, odraz,
let i doskok) te se svaku fazu pojedinacno ocjenjuje, Sto ¢e autorica i primijeniti u
ovom radu. Na taj ¢e se nacin dobiti bolja osjetljivost kod ocjenjivanja te se prilikom
ucenja i usavrSavanja moze fokusirati na odredene faze tehnike koje u tom trenutku
nedostaju pojedinom studentu.

Cilj je istrazivanja bio utvrditi dinamiku procesa ucenja skoka u dalj studenata
kineziologije tijekom eksperimentalnog kinezioloskog tretmana te analiza metrijskih
karakteristika.

METODE RADA

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 24 studenta (muskog spola) prve godine
studija kineziologije Sveucilista u Mostaru, kronoloske dobi od 19 do 21 godine.
Svi ispitanici ukljuceni u istrazivanje bili su klini¢ki zdravi, bez ikakvih promjena i
redovito su pohadali nastavu kolegija Atletika u trajanju tri skolska sata tijekom pet
tjedana nastave.

Odabir varijabli (ocjene i rezultati) specificnog motorickog znanja skoka u dalj
izvrSena je prema metodi koja navedenu tehniku dijeli na Cetiri medusobno povezane
faze, a koje, s biomehanickog stajalista, imaju razlicite ciljeve: zalet, odraz, let i
doskok. Svaka se faza procjenjivala u tri tocke mjerenja (inicijalno, tranzitivno i
finalno mjerenje).

Na pocetku eksperimentalnog rada studenti su bili upoznati s ciljem te planom
1 programom nastave. U skladu s tim, studenti su na pocetku nastave ocijenjeni
(inicijalno mjerenje) te su im izmjerene duljine skoka u dalj. Tijekom eksperimentalnog
kinezioloskog programa, studenti su metodicki ucili tehniku skoka u dalj. Koristile
su se 1 sinteticka i analiticka metoda poucavanja, odnosno njihova medusobna
kombinacija, §to preporucuju i Bosnjak, TeSanovi¢ i Jakovljevi¢ (2015). Prvotno,
studenti su obnovili i uvjezbavali tehniku tréanja na kratke dionice koristeci vjezbe
za unapredenje podizanja koljena, odguravanja stopala od podloge i frekvenciju
koraka. Nakon toga slijedilo je u¢enje tehnike doskoka zbog povecanja osjecaja
sigurnosti, a i povecanja skoka. Kroz ucenje odraza, faze leta i u konacnici faze
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zaleta zavrseno je ucenje tehnike. Nakon osam sati provedenih na nastavi, studenti su
ponovno ocijenjeni te im je opet izmjerena duljina skoka u dalj. Poslije tranzitivnog
ocjenjivanja i mjerenja, uslijedilo je uvjezbavanje tehnike skoka u dalj. Na kraju
petnaestosatnog eksperimentalnoga kinezioloskog programa studenti su ponovno
ocijenjeni (finalno mjerenje) i izmjerena im je duljina skoka u dalj. Osim kinezioloskog
tretmana koji se primjenjivao, studenti nisu bili ograni¢eni samo na nastavu atletike
pa treba uzeti u obzir da su na rezultate mogle utjecati i druge aktivnosti u kojima
su sudjelovali. Ocjenjivanje je realizirano tako da su izvedbe skokova snimljene i
kasnije su ocijenila tri profesora. Svaki je student imao pravo skociti samo jedanput,
¢ime je demonstrirano trenutno znanje skoka u dalj. [zmjerena je duljina skoka. Za
procjenu svake pojedine faze (znanja) koriSten je kvalitativni pristup ocjenjivanju.
Tijekom demonstracije izvodenja znanja, ispitanici su morali zadovoljiti odredene
kriterije. Svaki je sudac svaku fazu pojedinacno ocjenjivao ocjenama 0, 1 ili 2.
Ukoliko neki dio tehnike nije pravilno izveden, ispitanik je dobio ocjenu nula (0); ako
je dio tehnike djelomic¢no izveden, ispitanik je dobio ocjenu jedan (1), a kada je dio
tehnike u potpunosti pravilno izveden, uslijedila je ocjena dva (2). Tako je cjelovito
izvodenje tehnike skoka u dalj ocijenjeno njihovim zbrojem, odnosno skalom 0-8.

Podaci dobiveni istrazivanjem obradeni su statistickim paketom STATISICA
13.2. Izracunati su parametri deskriptivne statistike, proveden je Kolmogorov-
Smirnovljev test te je primijenjena ANOVA za zavisne uzorke. U svrhu analiziranja
metrijskih karakteristika, izracunata je objektivnost sudaca, homogenost sudaca,
osjetljivost te pragmati¢na valjanost.

REZULTATI

U skladu s ciljem istrazivanja, u ovome su poglavlju prikazani rezultati dinamike
usvajanja skoka u dalj kod studenata kineziologije i rezultati metrijskih karakteristika
za procjenu znanja skoka u dalj kod studenata kineziologije. U tablici 1. prikazani su
parametri objektivnosti (Il r i o) sudaca za procjenu znanja u sve tri tocke ocjenjivanja
skoka u dalj gdje se uocava raspon rezultata u visokoj korelaciji izmedu sudaca.
Vrijednosti Cronbachove alphe za procjenu objektivnosti sudaca kre¢u se od 0,88 za
procjenu znanja u tranzitivnom mjerenju do 0,92 za procjenu znanja u inicijalnom
mjerenju. Vazno je napomenuti da su se u ovome radu procjenjivala motoricka znanja
(kvalitativna procjena).
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Tablica 1. Mjere objektivnosti varijabli za procjenu znanja skoka u dalj

Varijabla S1 S2 S3 Ir a

Inicijalno 1,00 0.91 0,95

(Oc.éne) 0.90 1,00 0.90 0,97 0,92
1 0,95 0,90 1,00

Tranzitivho 1,00 0.85 0,85

odiene) 0.85 1.00 0.93 0,95 0,88
] 0.85 0.93 1,00

Finain 1,00 0,95 0,87

(ogong) 0.95 1.00 0.85 0,96 0,90
] 0.87 0.85 1,00

LEGENDA: S1-S3 — interkorelacije sudaca; Il r — inter-item korelacija; a — Cronbach alpha koeficijent

U tablici 2. prikazani su rezultati analize varijance kojom se utvrdivala
homogenost izmedu ocjenjivaca. Rezultati pokazuju narusenost homogenosti,
odnosno heterogenost sudaca kao Cestica mjernog instrumenta.

Tablica 2. Rezultati analize varijance (ANOVA) za utvrdivanje homogenosti sudaca

Varijabla F —test p - level
Inicijalno (ocj) 3,88 0,03
Tranzitivno (ocj) 6,15 0,00
Finalno (ocj) 5,58 0,00

LEGENDA: F — test — analiza varijance; p — level - razina znacajnosti

Rezultati regresijske analize (tablica 3.) ukazuju na dobru povezanost znanja
izvedbe (ukupne ocjene sudaca) i rezultata izvedbe. Temeljem ovako dobivenih
rezultata moze se pretpostaviti kako rezultat ispitanika u jednom testu koji procjenjuje
uspjeh izvedbe dobro predvida rezultat znanja izvedbe u skoku u dalj. Gledaju¢i
varijable prediktora pojedinacno, uocava se kako utjecaj na kriterij (ocjena sudaca)
imaju rezultati u inicijalnom i tranzitivnom mjerenju, dok rezultati u finalnom
mjerenju nemaju statisticki znacajan utjecaj na kriterij. Takoder, postoje i ispitanici
koji napreduju vise i oni koji napreduju manje. Tu se javlja problem u nastavnom
procesu, a to je nemogucnost individualnog pristupa. Ispitanici koji su imali dobre
ocjene u inicijalnom testiranju, te su ocjene i zadrzali do finalnog testiranja te nisu
vise mogli napredovati. Kod heterogenih grupa profesor nije u moguénosti nastavni
plan i program prilagoditi stvarnim potrebama studenata, pa studenti koji su bolji od
drugih ostaju zakinuti jer profesor nije u moguénosti ispravljati sitne greske. Takoder,
oni studenti koji su losiji, teze prate plan i program nastave.
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Tablica 3. Rezultati pragmaticne valjanosti izmedu znanja izvedbe (ukupna ocjena sudaca)
kao kriterija i rezultata izvedbe mjerenog u metrima (inicijalno, tranzitivno i finalno mjerenje)
kao prediktora u disciplini skok u dalj kod studenata kineziologije

Varijabla BETA p - level

Inicijalno mjerenje 0,71 0,00

Tranzitivno mjerenje -0,51 0,02

Finalno mjerenje 0,11 0,53
R=0,63 R?=0,40 p=0,01

LEGENDA: BETA — parcijalni regresijski koeficijent; p — level — razina znacajnosti; R — maksimalno
moguca povezanost kriterijskog i prediktorskog skupa varijabli; R? — objasnjena varijanca kriterijske
varijable

U rezultatima deskriptivne statistike (tablica 4.) valja naglasiti da je razlika u
rasponu minimalnih i maksimalnih rezultata u inicijalnom i tranzitivnom mjerenju
dosta velika, $to se pripisuju neznanju tehnike jer je tehnika velikim djelom povezana
s rezultatom u skoku u dalj. U finalnom mjerenju ta je razlika ipak manja. Pregledom
aritmetickih sredina procjenjivanog specificnog znanja u inicijalnom, tranzitivnom
i finalnom mjerenju moze se vidjeti da je tretman doveo do povecanja vrijednosti
rezultata u varijabli skok u dalj kod studenata. Navedeni rezultati Kolmogorov-
Smirnovljeva testa pokazuju normalnu distribuciju podataka, $to znaci da se u
nastavku analize podataka koriste parametrijske metode. Dobivene vrijednosti
pokazatelja osjetljivosti na kondenziranim vrijednostima analiziranih varijabli za
procjenu znanja skoka u dalj (tablica 4.) pokazuju da rezultati ne odstupaju statisticki
znacajno od normalne Gaussove distribucije.

Tablica 4. Rezultati deskriptivne statistike inicijalnog, tranzitivnog i finalnog mjerenja i
rezultati testiranja normaliteta distribucije putem KS testa

Varijabla AS MIN MAX SD SKE KURT KS maxD
Inicijalno 4,20 3,03 5,90 0,68 0,53 0,16 0,09
Tranzitivho 4,76 3,90 5,15 0,35 -0,95 -0,06 0,21
Finalno 5,11 5,00 5,43 0,12 1,44 1,42 0,22
Skok u dalj (ocj) 4717 27,00 62,00 9,33 -0,37 -0,50 0,12

LEGENDA: AS - aritmeticka sredina; MIN — minimalni rezultat; MAX — maksimalni rezultat; SD
— standardna devijacija; SKE — mjera asimetrije; KURT — mjera izduzenosti; K-S — test normaliteta
distribucije max D=0,269 za N=24 (p<0,05)

Prema vrijednostima F testa i pogreske (razine znacajnosti) moze se zakljuciti
da generalno postoji statistiCki znacajna razlika izmedu rezultata inicijalnog,
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tranzitivnog i finalnog mjerenja (tablica 6.). Razlog dobivenih rezultata je taj Sto
niti jedan ispitanik nije imao predznanje tehnike skoka u dalj na pocetku mjerenja
te su ispitanici za skok koristili samo vlastite sposobnosti. Napredak iz mjerenja u
mjerenje je korisStenje adekvatne tehnike, jer izvedba skoka u dalj uvelike ovisi o
tehnici izvedbe. Za usporedbu veli¢ine razlika izmedu grupa veli¢ina efekta (I]* —
effect size — ES) izraCunat je i interpretiran prema sljede¢im kriterijima: >0.01, mali
ES; >0.09, srednji ES i >0.25, veliki ES (Levine i Hullett, 2002). Na osnovi ovih
vrijednosti, vrijednost []>=0,59 se moze smatrati velikim efektom ucenja skoka u
dalj kod studenata, odnosno znaci da su ispitanici iz mjerenja u mjerenje znacajno
napredovali.

Tablica 5. Rezultati razlika (ANOVA) izmedu inicijalnog, tranzitivnog i finalnog mjerenja
skoka u dalj

Varijabla F test P - level nz

Skok u dalj 32,62 0,00 0,59

LEGENDA: F test — testiranje razlika izmedu mjerenja; p — level — razina znac¢ajnosti; ? - veli¢ina efekta

Unutar tablice 6. su prikazane p — pogreske. Sve pogreske su manje od 0,05, $to
znaci da postoji razlika izmedu svih mjerenja pojedinacno.

Tablica 6. Bonferroni test za provjeru razlika izmedu pojedinih mjerenja

" Inicijalno Tranzitivno Finalno
Varijabla . . . . . X
mjerenje mjerenje mjerenje
Inicijalno 0,00 0,00
Tranzitivho 0,00 0,01
Finalno 0,00 0,01

LEGENDA: p — razina znacajnosti

ZAKLJUCAK

Studenti su, s jedne strane, homogena grupa po pripadnosti studiju i pripadnosti
sportu opcenito, ali suipak s druge strane heterogena grupa jer nisu atletski orijentirani.
Cinjenica je i da je ovo istraZivanje provedeno na studentima kineziologije koji su
pripadnici razlic¢itih sportova, a ne atletike te je njihova tehnika losija i tu ima mjesta
za poboljsanje rezultata.

Znanstveni doprinos ovoga istrazivanja je u unapredenju spoznaja vezanih za
motori¢ko ucenje skoka u dalj, odnosno u znanstvenoj potvrdi utjecaja procjene

130



28. Ljetna Skola kineziologa Republike Hrvatske, Zadar, 26.-29.06.2019.

znanja na rezultate skoka u dalj. Dobro atletsko motoricko znanje ovisi i o motorickim
dostignu¢ima koja suu velikoj mjeri ovisna o tehnici i sposobnostima. Kao nedostatak u
radu je navedena i nemoguc¢nost individualnog pristupa, odnosno grupe su heterogene
prilikom ucenja i uvjezbavanja motorickih znanja. Vazno je pokusati studentima
omoguciti realizaciju kineziolo§kog programa u homogeniziranim grupama da
mogu napredovati onoliko koliko stvarno mogu kako ne bi bili zakinuti za znanje
koje uistinu mogu usvojiti. Takoder, profesorima daje adekvatan primjer trenaznog
programa za unapredenje znanja od inicijalnog do finalnog mjerenja. Koliko god je
moguce, profesori trebaju teziti $to vecoj individualizaciji rada posebno tamo gdje
su heterogene grupe i omoguciti pojedinim studentima razvoj onih struktura za ¢iji
razvoj imaju veéi potencijal.

Rezultati ovoga istrazivanja mogu se iskoristiti za daljnja istrazivanja na na¢in da
se provode i longitudinalna istrazivanja u kojima ¢e se transformacijskim procesom
ciljano djelovati na uc¢enje tehnike, Sto bi moglo dati odgovor na pitanje kako i u
kolikoj mjeri treba trenirati da bi se djelovalo na rezultat skoka u dalj. Na taj nacin bi se
mogli dobiti precizniji i to¢niji podaci te bi se jasnije moglo utvrditi daljnje planiranje
1 programiranje nastavnog procesa, predvidanje potrebne razine uvjezbavanja do
razine koja je potrebna za tranzitivna provjeravanja (kolokvije) i finalna provjeravanja
(ispite), odabir onih kinezioloSkih operatora koji izazivaju pozitivne transformacije
studenata te pravilnu homogenizaciju grupa prilikom izvodenja nastave.
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Prethodno znanstveno priopcenje

UvoD

Nove tehnologije mijenjaju sve aspekte zivota, pa tako i slobodno vrijeme;
kraj 20. i pocetak 21. stoljeca obiljezeni su razvojem video igara i porastom njihove
popularnosti. U istrazivanju aktivnosti u slobodnom vremenu mladih u Hrvatskoj
(Iisin, 2017) upadljivo je povecanje broja osoba koje igraju ratunalne igre i provode
vrijeme za racunalom; 1999. to je Cinilo 18,7% mladih, 2004. godine 24,0%, a 2013.
godine broj je narastao na 53,5% te zauzeo tre¢i rang nakon druzenja s prijateljima i
izlascima u kafice. Ako se ovaj trend nastavi, ubrzo ¢emo doseci Sjedinjene Americke
Drzave gdje 90% djece 1 mladih redovito igra video ige (Gentile i Walsh, 2002) i
provode prosjecno dva sata na dan u igri (Rideout, Foehr i Roberts, 2010). Da li je
to dobro ili lose? Odgovor nije jednostavan; istrazivanja pokazuju da igranje video
igara ima i pozitivne i negativne efekte (Prot i dr., 2012); putem video igara mogu
se poboljsavati perceptivne i spacijalne sposobnosti i okulomotorna koordinacija,
mogu se efikasno i uz zabavu uciti razli¢iti sadrzaji, od simbolickog materijala do
motorickih vjestina, mogu pomoci u razvoju empatije i smanjenju agresivnosti. S
druge strane, igranje video igara moze dovesti do slabijeg Skolskog uspjeha, slabljenja
osjetljivosti na agresivna ponaSanja, smanjenja empatije, povecanja broja i intenziteta
agresivnih misli, osje¢aja i ponasanja i moze dovesti do ovisnosti o igranju. Kakvi ¢e
biti efekti igranja, ovisi o vise Cimbenika. Gentile (2011) navodi pet: koli¢ina vremena
koje se provodi u igranju, sadrzaj igre, kontekst u kojem se odvija igra, struktura igre
i mehanika igre. Drugim rijec¢ima, nije dovoljno znati koliko vremena netko koristi
za igranje, nego i koju igru igra i kakve su njezine karakteristike.

Kad su igraci video igara u fokusu istrazivanja, postavlja se pitanje da li oni
predstavljaju homogenu skupinu ili ne. U ovom istrazivanju postavljena je hipoteza
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da ¢e karakteristike koje su dovele do specificnog profesionalnog odabira ocitovati i
u specifi¢nostima u igranju video igara. Odabrane su grupe ¢iji studij postavlja vrlo
razli¢ite zahtjeve studentima, pa su usporedeni studenti teologije i kineziologije;
teologija trazi baratanje idejama i apstraktno misljenje, studij kineziologije zahtijeva
baratanje ¢injenicama i vecu koli¢inu konkretnog misljenja i aktivnosti. Stoga je cilj
ovog rada utvrditi razlike u igranju video igara studenata teologije i kineziologije.

METODE

Istrazivanje je provedeno na studentima prve godine oba spola sa Zagrebackog
sveucilista; izmjereno je 165 studenata Kinezioloskog fakulteta i 137 studenata
Katolickog bogoslovnog fakulteta. Mjerenje je provedeno u okvirima regularne
nastave, papir-olovka postupkom. Studentima je dan upitnik u kome je registrirano
da li su i koliko godina igrali video igre; trazeno je da odgovore koliko vremena
provode igrajuéi u Cetiri vremenska odsjecka prosje¢nog radnog dana i prosjecnog
dana vikenda. Ponudena im je lista od 11 vrsta igara i trazeno je da oznace sve
vrste koje igraju; ponudene su im sportske igre (npr. FIFA), akcijske i avanturisticke
igre (npr. Devil May Cry), logic¢ke ige (npr. Opus Magnum), borilacke igre (npr.
Mortal Combat), pucacine iz prvog lica (npr. Call of Duty), pucacine iz treceg lica
(npr. Fortnite), strateske igre (npr. League of Legends), simulacije (npr. Euro Truck
Simulator), glazbene i drustvene igre (npr. Just Dance), RPG (Role-Playing Games,
npr. Final Fantasy) i MMO igre (Massively Multiplayer Online, npr. World of
Warcraft). U okviru upitnika primijenjena je IGDS skala (Internet Gaming Disorder
Scale; Lemmens, Valkenburg i Gentile, 2015), namijenjena identifikaciji devet vrsta
poteskoca koje se mogu javiti kod ovisnika o video igrama, prema kriterijima DSM-
5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5" ed., 2013), u prijevodu
S. Prot, K. Bosnar i A. Bedekovica. Skala se sastoji od 27 Cestica, po tri za svaki
kriterij, s odgovorima na petostupanjskoj skali, od ,,1* koji oznacava ,,nikad* do ,,5*
koji oznacava ,,svaki dan®. Devet kriterija koji oznacavaju poteskoée kod igranja,
prema Lemmens i drugima (2015), u slobodnom prijevodu, su sljedece:

1) Zaokupljenost igrom do te mjere da igrac¢ provodi znacajnu koli¢inu vremena
razmisljajuci ili mastajuci o igri i onda kad ne igra.

2) Tolerancija — potrebna je sve veca koli¢ina vremena u igri da bi se dozivio zeljeni
efekt (npr. uzbudenje, zadovoljstvo).

3) Povlacenje se odnosi na posljedice koje nastaju kad osoba nije u mogucnosti ili
sama odluci da neée igrati video igru; to su najcesce osjecaj nemira, iritacija,
ljutnja, frustriranost, napetost ili ¢ak zalost.

4) Perzistencija oznacava neprekidnu zelju za igrom i nemogucénost prestanka,
kontroliranja i reduciranja igranja.
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5)

6)

7)
8)

9)

Bijeg oznacava igranje da bi se pobjeglo od negativnih emocionalnih stanja, kao
$to su bespomocnost, krivnja, anksioznost ili depresija.

Problemi — osoba nastavlja s igranjem usprkos svijesti o tome da igranje nanosi
Stetu u vaznim aspektima zivota.

Prijevara — osoba laze drugima ili prikriva koliko, kada i kako igra.
Istiskivanje — igranje video-igara dominira i dovodi do nestajanja drugih,
drustvenih i rekreativnih aktivnosti.

Konflikt se odnosi na situacije gdje je zbog igara izgubljena ili gotovo izgubljena
vazna veza s drugom osobom ili vazna prilika u Skolovanju ili poslu.

Rezultati na skali su odredeni kao devet suma tri Cestice za svaki kriterij.

Razlike medu studentima su za kvantitativne varijable odredene multivarijatnom

jednofaktorskom analizom varijance, a za frekvencije su odredene y? testom. Sve
analize su ucinjene programskim paketom Statistica 64.

REZULTATI I RASPRAVA

U tablici 1. nalaze se frekvencije studenata koji su igrali ili nisu igrali video igre.

Dominantni broj studenata s oba fakulteta je igrao video igre; nesto vise igraca je
medu studentima kineziologije, no, kako pokazuje ¥’ test, ta razlika nije statisticki
znacajna.

Tablica 1. Frekvencije i postoci studenata Kinezioloskog fakulteta i studenata Katolickog
bogoslovnog fakulteta koji su igrali ili nisu igrali video igre i y’-test razlika

Igrali video igre \’;luldsgol?éi! Ukupno

frekvencija 98 39 137
Studenti teologije % u stupcu 42,61% 54,17%

% u retku 71,53% 28,47%

frekvencija 132 33 165
Studenti kineziologije % u stupcu 57,39% 45,83%

% u retku 80,00% 20,00%
Frekvencija za obje grupe 230 72 302

1?=2,955466 df=1 p=0,08559

Legenda: y?=vrijednost hi-kvadrat testa; df=stupnjevi slobode; p=statisti¢ka zna¢ajnost hi-kvadrat testa.

Sve daljnje analize su radene na skupu 230 studenata koji su igrali video igre.

Prosjecni broj godina igranja za studente teologije je 8,77 godina, sa standardnom
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devijacijom 5,565, a za studente kineziologije 9,82 godine, sa standardnom devijacijom
4,785; ova razlika nije statisticki znacajna.

Statisticki znacajnom se pokazala razlika u satima igranja prosje¢nim radnim
danom i danom vikenda (tablica 2.). Studenti teologije u sedam od osam vremenskih
perioda iskazuju vise vremena provedenih u igri; tek vikendom od podneva do 18h
studenti kineziologije dosezu i neznatno nadmasuju studente teologije. Radnim
danom studenti teologije prosje¢no igraju ukupnih 2,05 sati, a vikendom 2,63 sata;
studenti kineziologije radnim danom igraju prosjecno 1,27 sati, a vikendom 2,01
sati. Studenti koji igraju video igre, prema ovom iskazu, trose znacajnu koli¢inu
vremena na ovu aktivnost; treba pretpostaviti da je barem dio tog vremena ionako
neproduktivan, na primjer, igrate dok ¢ekate prijem kod zubara, u autobusu i sli¢no,
ili koristite igranje kao oblik ionako nuznog odmora. Bez dodatnih podataka tesko
je prosuditi da li studenti trose previSe vremena na igranje video igara ili ne.

Tablica 2. Broj sati igranja u cetiri vremenska perioda u prosjecnom radnom danu i danu
vikenda i F-test razlika medu studentima teologije i kineziologije

. " Studenti .
Studenti teologije L " Ukupni uzorak
Broj sati igranja vrr:ngzgﬁzo Kineziologije
AS SD AS SD AS SD
6h —12h 0,23 0,663 0,10 0,346 0,15 0,506
Uobi&ajeni radni 12h —18h 0,57 0,989 0,39 0,739 0,47 0,854
dan 18h — 24h 1,04 1,145 0,64 0,910 0,81 1,032
24h —6h 0,20 0,560 0,14 0,459 0,16 0,503
6h —12h 0,47 0,876 0,20 0,674 0,31 0,774
Uobigajeni dan 12h - 18h 0,81 1,212 0,83 1,078 0,82 1,133
vikendom 18h — 24h 1,11 1,257 0,75 1,087 0,90 1,171
24h — 6h 0,24 0,812 0,22 0,734 0,23 0,766
F=3,24905 df,=8, df,=217 p=0,001626

Legenda: AS=aritmetiCka sredina; SD=standardna devijacija; F=vrijednost F testa; df=stupnjevi
slobode; p=statisticka znacajnost F testa.

Studenti teologije najcesce igraju strateske igre, a nakon toga sportske igre;
u najmanjem broju igraju glazbene i drusStvene igre. Najpopularnije video igre
medu studentima kineziologije su (ocekivano) sportske igre; najmanje popularne
su glazbene i drustvene igre i za njima logicke igre (tablica 3.). Za tri vrste igara
nadene su statisticki znacajne razlike medu grupama studenata; premda su popularne
u obje grupe, sportske igre su toliko frekventnije kod studenata kineziologije da
vjerojatnost da je ta razlika slu¢ajna iznosi tek 0,23 promila. Studenti teologije u
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veéim proporcijama igraju logicke igre i strategije, i po tome se statisticki znacajno
razlikuju od studenata kineziologije (tablica 3.). U prosjeku, student teologije je igrao
3,30 vrste igara, a student kineziologije 3,05 razlicite vrste.

Tablica 3. Frekvencije (f) i postoci igranja pojedine vrste igara y°-test razlika medu studentima
teologije i kineziologije

Studenti Studenti .
teologije kineziologije Ukupni uzorak
f % f % f %
Sportske igre 39 46,99% 95 71,97% 134 62,33%
x?=13,54398 df=1 p=0,00023
Akcijske / avanturisticke 32 38,55% 42 31,82% 74 34,42%
Logicke igre 20 24,10% 12 9,09% 32 14,88%
¥?=9,057096 df=1 p=0,00262
Borilacke igre 19 22,89% 51 38,64% 70 32,56%
Pucagine iz prvog lica 33 39,76% 65 49,24% 98 45,58%
Pucagine iz tre¢eg lica 16 19,28% 34 25,76% 50 23,26%
Strategije 42 50,60% 42 31,82% 84 39,07%
¥?=7,553123 df=1 p=0,00599
Simulacije 19 22,89% 17 12,88% 36 16,74%
Glazbene i drustvene igre 13 15,66% 8 6,06% 21 9,77%
RPG (Role-Playing Games) 21 25,30% 17 12,88% 38 17,67%
MMO (Massively Multiplayer Online) 20 24,10% 19 14,39% 39 18,14%

Rezultati u tablici 4. pokazuju da studenti u prosjeku iskazuju malo simptoma
negativnih posljedica igranja video igara; zbog nacina kodiranja, minimalni rezultat
(bez ijednog simptoma) je 3 boda, a maksimalni je 15, pa u kategoriji ,,konflikt*
rezultat pokazuje da studenti gotovo i nisu iskusili mogucnost gubitka odnosa s njima
vaznom osobom ili gubitka vazne prilike u Skolovanju ili drugom poslu zbog igranja
video igara. Najvisi rezultat je u kategoriji ,,tolerancija“ i upuéuje da su studenti
ponekad iskusili potrebu igrati ¢esce ili duze, i ponekad su osjetili nezadovoljstvo
jer nisu mogli igrati koliko su htjeli. Multivarijatna analiza varijance je pokazala
statisti¢ki znacajnu razliku u rezultatima dvije grupe studenata; studenti kineziologije
su ceSc¢e imali periode kad su mislili na video igru i kad nije bilo vrijeme za to, na
primjer, na nastavi (zaokupljenost) 1 CeSce su nastavljali igru i onda kad su znali da
¢e im to poremetiti uredan zivot i obaveze, na primjer, igrajuci cijelu no¢ (problemi);
studenti teologije su ceSce zanemarili druStvene i rekreativne aktivnosti da bi mogli
igrati video igre, na primjer, odustali su od hobija ili sporta (istiskivanje).
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Tablica 4. Aritmeticke sredine i standardne devijacije rezultata na devet kriterija IGDS skale
i F-test razlika medu studentima teologije i kineziologije

Studenti teologije Studenti kineziologije Ukupni uzorak

AS SD AS SD AS SD
Zaokupljenost 5,88 2,999 6,52 3,319 6,25 3,196
Tolerancija 7,05 2,989 7,29 3,132 719 3,068
Povlac¢enje 4,80 2,540 4,78 2,406 4,79 2,459
Perzistencija 5,04 2,359 5,05 2,761 5,05 2,592
Bijeg 5,85 2,833 5,74 3,120 5,79 2,995
Problemi 4,44 1,889 4,87 2,451 4,69 2,235
Prijevara 4,40 1,973 4,61 2,591 4,52 2,345
Istiskivanje 5,18 2,426 4,49 2,614 4,79 2,553
Konflikt 3,46 1,379 3,68 1,550 3,59 1,480

F=2,5068 df,=9, df,=220 p=0,009482

Legenda: AS=aritmeti¢ka sredina; SD=standardna devijacija; F=vrijednost F testa; df=stupnjevi
slobode; p=statisticka znacajnost F testa.

ZAKLJUCAK

Istrazivanje provedeno na 165 studenata Kinezioloskog fakulteta i 137 studenata
Katolickog bogoslovnog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu pokazalo je da velika ve¢ina
studenata igra ili je igrala video igre; u frekvencijama igraca i ne-igraca nema razlike
medu studentima dva fakulteta. Takoder, nije nadena razlika u broju godina igranja;
u obje grupe, studenti su zapoceli s igranjem video igara oko desete godine zivota.
Studenti teologije troSe statisticki znacajno viSe vremena na igranje od studenata
kineziologije, ukupna razlika je veca od pola sata na dan; Cesce igraju strateske i
logicke igre, no znacajno manje igraju sportske igre od studenata kineziologije. Obje
skupine iskazuju malo simptoma negativnih posljedica igranja video igara, no, i tu
su se pokazale razlike; studenti kineziologije su ¢esc¢e u neprili¢noj situaciji mislili
na video igru i ¢eSce su nastavljali igru i onda kad su znali da ¢e im to poremetiti
uredan zivot; studenti teologije su ¢es¢e propustali drustvene i rekreativne aktivnosti
da bi mogli igrati video igre. Slicnosti medu studentima upucuju da su pripadnici iste
kohorta mladih ljudi; razlike u interesima koje se o€ituju u izboru studija vidljive su
iuigranju, studenti teologije igraju vise vremena i igraju vise intelektualnih igara,
studenti kineziologije provode manje vremena u igranju i najcesce igraju sportske
igre.
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UvOD

Tjelesna aktivnost (TA) je prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (SZO)
definirana kao pojam koji obuhvaca sve pokrete, odnosno kretanja u svakodnevnom
zivotu, ukljucujuci aktivnosti na poslu ili u skoli, rekreaciju i sportsku aktivnost.
Preporuke SZO za djecu i mlade su 60 minuta TA umjerenog do visokog intenziteta
svaki dan, dok za odrasle u dobi od 18 do 64 godine SZO preporuca 150 minuta
aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta ili 75 minuta aerobne aktivnosti viseg
intenziteta tjedno (WHO, 2018).

Danas je za vecinu odraslih osoba TA u svim segmentima svakodnevnog Zivota
izrazito smanjena. Povecava se vrijeme provedeno u sjedenju pred televizorom, za
racunalom ili u automobilu. Zahvaljuju¢i tehnologiji, smanjuje se ¢ak i potreba za
odlaskom u trgovine, banke i sli¢no. Brojne studije takav nacin zivota povezuju s
niskom funkcionalnom sposobnos¢u organizma ve¢ u adolescenata i mladih odraslih
ljudi, a napose u odrasloj i starijoj Zivotnoj dobi (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018.).
Kasna adolescencija i mladenastvo je prepoznato kao kriti¢no vrijeme za usvajanje
i zadrzavanje pozitivnih stavova prema vjezbanju koji utje¢u na stupanj TA svakog
pojedinca (Pate i sur., 1995.). Rezultati istrazivanja Andrijasevic i sur. (2005) ukazuju
na nisku razinu tjelesne aktivnosti u slobodnom vremenu u populaciji studenata.

U 21. stoljecu, poznatom kao stoljece informatike, internet i moderna tehnologija
koriste se svakodnevno. lako nam njihovo koristenje olakSava Zivot, pojedinci,
posebno djeca i adolescenti, izlozeni su velikom riziku od Stetnih u¢inaka njegova
koriStenja (Ozturk i sur., 2015). Ovisnost o internetu definira se kao patoloski obrazac
koristenja interneta, tj. kao nemogucnost prestanka koristenja interneta i percipiranja
vremena koje se ne provodi na njemu kao besmislenog. To je poremecaj koji je jednako
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ozbiljan kao i bilo koji drugi tip ovisnosti (Ozturk i sur., 2015). Ovisnost o internetu
medu mladima prepoznata je kao velik drustveni problem. Djeca i adolescenti jo§
uvijek su psiholoski nezreli te Cine rizi¢nu grupu. KoriStenje racunala i interneta
pocinje prosjecno u desetoj godini, a najcesce je medu onima izmedu 16. i 24. godine
(Ozturk i sur., 2015). Istrazivanja pokazuju da ¢ak 63% hrvatskih adolescenata koristi
internet za komunikaciju s prijateljima, njih 61% za preuzimanje (download) raznog
sadrzaja s interneta, 47% za pretrazivanje sadrzaja potrebnog za skolu i uéenje, a 42%
za pretrazivanje bez nekog specificnog cilja (Haddon i Livingstone, 2012).

Cilj je ovog istrazivanja utvrditi razinu TA studenata Veleucilista u Karlovcu i
njihovu razinu ovisnosti o internetu. Nadalje, cilj je istrazivanja utvrditi povezanost
BMI, ovisnosti o internetu i TA studenata. Takoder, ovim istrazivanjem zelimo
utvrditi razlike u BMI i ovisnosti o internetu s obzirom na TA studenata te spolne
razlike u TA studenata, ovisnosti o internetu i BMI.

ISPITANICI T METODE

Uzorak ispitanika

Istrazivanje je provedeno na ukupno 78 studenata (42 studenta i 33 studentica) prve
i druge godine strucnih studija Ugostiteljstva, Lovstva i zastite prirode, Mehatronike
i Strojarstva na Veleucilistu u Karlovcu. Prosjecna dob studenata iznosi 19,53 + 1,17
godina. Studenti su na pocetku akademske godine 2018. / 2019. ispunili dva anonimna
anketna upitnika: Kratku verziju Medunarodnog upitnika o tjelesnoj aktivnosti [IPAQ-
SF i Internet Addiction Test. Svi ispitanici su u istrazivanju sudjelovali dobrovoljno.

Uzorak varijabli

U istrazivanju je koriSten IPAQ upitnik za procjenu TA s obzirom na domene
slobodnog vremena, kuénih poslova i poslova u vrtu te aktivnostima koje su povezane
s poslom i transportom u posljednjih sedam dana. Rezultati su izrazeni u MET/min te
smo dobili ukupnu TA za proteklih 7 dana. Prosjec¢ne vrijednosti MET/min za svaki
tip aktivnosti preuzete su iz Ainsworth i sur. Compendium 2000. Pouzdanost kratke
verzije IPAQ upitnika za Hrvatsku prikazana je u radu Ajman, Papi¢ i Novak (2015).
Rezultati IPAQ-SF upitnika bit ¢e kategorizirani u tri moguce kategorije tjelesne
aktivnosti: nedovoljno tjelesno aktivni (0-600 MET/min), minimalno tjelesno aktivni
(601-3000 MET/min), dovoljno tjelesno aktivni (3000 i viSe MET/min).

Za procjenu ovisnosti o Internetu koristen je upitnik dr. Kimberlya Younga.
Upitnik sadrzi 20 pitanja kojima se nastoji utvrditi koliko internet pogada dnevne
aktivnosti, drustveni zivot, produktivnost, san i emocije pojedinca (Fernandez-Villa i
sur., 2015). Upitnikom se mjeri ovisnost o internetu u smislu blage uporabe, umjerene
uporabe i nekoliko razina ovisnosti o internetu. Na Likertovoj ljestvici od pet tvrdnji
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(0 —nikada, 1 —vrlo rijetko, 2 — ponekad, 3 — Cesto, 4 — jako Cesto, 5 —uvijek) odabere
se odgovor koji najbolje opisuje ucestalost ponasanja opisanog u pitanju. Pojedinim
tvrdnjama pridruZeni su brojevi (bodovi), te se odgovori izrazavaju njihovim zbrojem
(Ade i sur., 2018). Upitnik je koriSten na hrvatskom jeziku u diplomskom radu Rogina
Ovisnost o internetu medu studentima Sveucilista u Osijeku (2016). Rezultati upitnika
ovisnosti o internetu bit ¢e kategorizirani u tri moguce kategorije: ne koriste ili vrlo
malo koriste internet (0-30 bodova), umjereno koriste internet (3-49 bodova), pojacano
koriste internet (50-79 bodova), ovisni o internetu (80-100 bodova).

Zasebnim dijelom upitnika utvrdene su varijable spol, dob, tjelesna visina i
tjelesna tezina. Iz varijabli tjelesna visina i tjelesna tezina izraCunata je varijabla
indeks tjelesne mase (BMI=tezina / visina® — kg/m?) (tablica 1.).

Tablica 1. Deskriptivni pokazatelji ispitanika

Varijabla N M+ SD Min Max

Dob (godine) 78 19,53 + 1,17 18 24

Visina (cm) 78 175,08 + 11,20 156 210

Tezina (kg) 78 71,95 + 16,19 45 120

BMI (kg/m?) 78 23,30 £ 3,78 16,85 35,01
Metode obrade podataka

Za prikaz spola, dobi, visine, tezine i BMI ispitanika koriStena je deskriptivna
statistika: aritmeticke sredine, standardne devijacije te minimalne i maksimalne
vrijednosti. Spol ispitanika prikazan je pomocu apsolutnih i relativnih frekvencija.

Zaupitnik ovisnosti o internetu izracunat je ukupni rezultat za svakog ispitanika
kao suma procjena na svakoj Cestici. Na temelju ukupnog rezultata ispitanici su
svrstani u Cetiri kategorije: normalna razina koristenja interneta, blaga ovisnost o
internetu, umjerena ovisnost o internetu i ozbiljna ovisnost o internetu.

Tjelesna aktivnost izrazena je u MET-minutama te su na temelju razine TA
ispitanici podijeljeni u tri kategorije: nedovoljno tjelesno aktivni, minimalno tjelesno
aktivni i dovoljno tjelesno aktivni.

Ukupni rezultat na upitniku ovisnosti o internetu i razina TA prikazani su kao
aritmeticke sredine, standardne devijacije te minimalne i maksimalne vrijednosti.
Rezultati prema kategorijama na varijablama prikazani su pomocu apsolutnih i
relativnih frekvencija.

Za povezanost tjelesne aktivnosti, ovisnosti o internetu i indeksa tjelesne mase
koriSten je Pearsonov koeficijent korelacije. Za analizu razlika u razini ovisnosti o
internetu i indeksu tjelesne mase s obzirom na TA te razlika u BMI s obzirom na
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razinu ovisnosti o internetu koristena je jednostavna analiza varijance. Za analizu
spolnih razlika u razini TA, razini ovisnosti o internetu i BMI koristen je #-test. Za
analizu je koriSten program IBM SPSS Statistics 20.

REZULTATI I RASPRAVA

Rezultati deskriptivne analize pokazuju da prosje¢na tjelesna visina studenata
iznosi 175,08 = 11,20 cm, a prosje¢na tjelesna tezina 71,95 + 16,19 kg. Prosjecan
indeks tjelesne mase (BMI) iznosi 23,30 + 3,78 kg/m?. Nadalje, prosjecan rezultat
odgovora o ovisnosti o internetu iznosi 34,46 + 13,29, dok prosjecna razina tjelesne
aktivnosti iznosi 4567,59 + 4903,30 MET/min. Prema indeksu tjelesne mase, ve¢ina
studenata ima normalnu tjelesnu tezinu (64,1%), 28,2% studenata je pretilo, a 7,7%
je pothranjeno.

Najveci broj studenata, njih 43,6% koristi internet u normalnoj razini, 41%
studenata koristi internet na razini koja odgovara blagoj ovisnosti, a 15,4% studenata
koristi internet na razini umjerene ovisnosti o Internetu. Niti jedan student ne koristi
internet na razini ozbiljne ovisnosti.

Najveci broj studenata, njih 42,3%, dovoljno je tjelesno aktivno, 40,9% studenata
je minimalno tjelesno aktivno, a 9,1% studenata je nedovoljno tjelesno aktivno.

U tablici 2. prikazane su povezanosti indeksa tjelesne mase, ovisnosti o internetu
i razine tjelesne aktivnosti. Niti jedna od ovih korelacija nije znacajna, $to znaci
da koli¢ina tjelesne aktivnosti nije povezana s indeksom tjelesne mase i ovisnosti
o internetu. Takoder, ovisnost o internetu nije povezana s indeksom tjelesne mase.

Tablica 2. Povezanost BMI, TA i ovisnosti o internetu

Korelacije BMI Ovisnost o Internetu Tjelesna aktivnost
BMI 1 -.013 .208
Ovisnost o internetu 1 -.231
Tjelesna aktivnost 1

Podaci prikazani u Tablici 3. pokazuju da studenti koji su dovoljno tjelesno
aktivni imaju nesto visi indeks tjelesne mase od onih koji su nedovoljno i minimalno
tjelesno aktivni. S druge strane, studenti koji su nedovoljno tjelesno aktivni imaju
viSu razinu ovisnosti o internetu od minimalno i dovoljno tjelesno aktivnih.
Medutim, obrada podataka pokazala je kako su ove razlike neznacajne, odnosno
kako ne postoji razlika u indeksu tjelesne mase (F=0,609; p=.547) i razini ovisnosti
o internetu (F=0,151; p=.861) s obzirom na koli¢inu tjelesne aktivnosti. Studenti koji
su nedovoljno, minimalno i oni koji su dovoljno tjelesno aktivni imaju podjednak
indeks tjelesne mase i podjednako su ovisni o internetu.
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Tablica 3. Razlika u BMI i ovisnosti o internetu s obzirom na TA

Tjelesna aktivnost N M SD F p
Nedovoljno tjelesno aktivni 6 22,19 3,10
BMI Minimalno tjelesno aktivni 27 22,90 3,86 0,609 547
Dovoljno tjelesno aktivni 33 23,74 3,96
Nedovoljno tjelesno aktivni 6 36,00 15,34
Ovisnosto Iy o no tielesno aktivni 27 34,85 | 12,63 | 0151 | .861
internetu
Dovoljno tjelesno aktivni 33 33,33 14,06

Rezultati prikazani u tablici 4. pokazuju kako ne postoji znacajna razlika u
indeksu tjelesne mase s obzirom na ovisnost o internetu (F=0,129; p=,879). Studenti
koji u razli¢itoj mjeri koriste internet imaju podjednak indeks tjelesne mase.

Tablica 4. Razlika u BMI s obzirom na ovisnost o internetu

Ovisnost o internetu N M SD F p
Normalna razina koristenja interneta 34 23,38 3,80
Blaga ovisnost o internetu 32 23,08 3,84

BMI 0,129 .879
Umjerena ovisnost o internetu 12 23,70 3,82
Ozbiljna ovisnost o internetu 0 / /

Podaci u tablici 5. pokazuju kako ne postoji statisticki znacajna razlika u tjelesnoj
aktivnosti (t=0,793; p=.431) i indeksu tjelesne mase (t=-0,045; p=.965) s obzirom na
spol ispitanika. Studenti i studentice se znacajno razlikuju prema indeksu tjelesne
mase (t=2,682; p=.009). Studenti u prosjeku imaju visi indeks tjelesne mase od
studentica.

Tablica 5. Razlika u TA, ovisnosti o internetu i BMI s obzirom na spol

Spol N M SD t P
Muski 34 2891.89 4521,34

Tjelesna aktivnost " 0,793 431
Zenski 30 3914,47 5333,55
Muski 42 34,62 11,63

Ovisnost o internetu " -0,045 .965
Zenski 33 34,76 15,33
Muski 42 24,25 3,92

BMI " 2,682 .009
Zenski 33 22,01 3,15
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ZAKLJUCAK

Osnovni je cilj ovog istrazivanja bio utvrditi postoje li znacajne razlike izmedu
studenata i studentica u bavljenju TA i ovisnosti o internetu. Takoder, jedan je od
ciljeva bio utvrditi povezanost BMI, ovisnosti o internetu i TA studenata. Istrazivanje
je provedeno na pocetku akademske godine 2018. / 2019. na uzorku od ukupno78
studenata (43 M i 33 Z) prve i druge godine struénih studija Veleu¢ilista u Karloveu.

Rezultati ovog istrazivanja pokazuju kako nema statisticki znacajne povezanosti
BMI, ovisnosti o internetu i razine TA, Sto znaci da koli¢ina TA nije povezana s BMI i
ovisnosti o internetu te da ovisnost o internetu nije povezana s BMI. Podaci pokazuju
da studenti koji su dovoljno tjelesno aktivni imaju nesto visi BMI od studenata koji su
nedovoljno i minimalno tjelesno aktivni. S druge strane, studenti koji su nedovoljno
tjelesno aktivni imaju visu razinu ovisnosti o internetu od minimalno i dovoljno
tjelesno aktivnih studenata. Nadalje, ne postoji statisticki znacajna razlika u BMI s
obzirom na ovisnost o internetu, Sto znaci da studenti koji u razli¢itoj mjeri koriste
internet imaju podjednak BMI. Takoder, rezultati pokazuju kako ne postoji statisticki
znacajna razlika u TA i BMI s obzirom na spol ispitanika Jedina znacajna razlika
izmedu studenata i studentica je da se znacajno razlikuju prema BMI (t = 2,682;
p=-009) gdje studenti u prosjeku imaju visi BMI od studentica.

Zaklju¢no, u ovom istrazivanju su prikazani rezultati dvije generacije studenata
Veleucilista u Karlovcu. S obzirom na to da dobiveni rezultati na ovom uzorku nisu
pokazali povezanost TA s ovisnosti o internetu i BMI kao ni razlike izmedu studenata
i studentica, preporuke za buduca istrazivanja su povecati uzorak ispitanika i utvrditi
razlike po stru¢nim studijima Veleucilista u Karlovcu. Takoder, ovo istrazivanje moze
biti podloga za daljnja veca istrazivanja koja se mogu primijeniti na vise sveucilista,
Sto bi uvelike doprinijelo stvaranju realne slike o TA i ovisnosti o internetu.
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Prethodno znanstveno priopcenje

UvOD

Brojna istrazivanja dokazala su nedvojbenu vrijednost redovite i primjerene
tjelesne aktivnosti (TA) tijekom cijeloga zivota u o€uvanju i poboljSanju zdravlja kao i
cjelokupne kvalitete zivota®®. Nedovoljno aktivne osobe imaju 20-30% poveéan rizik
od svih uzroka smrti u usporedbi s onima koji najmanje 150 minuta sudjeluju u TA
umjerenog intenziteta tijekom tjedna ili najmanje 75 minuta u TA viSeg intenziteta
u tjednu ili u nekoj od ekvivalentnih kombinacija aktivnosti umjerenog i viseg
intenziteta, Sto je i preporuka Svjetske zdravstvene organizacije (SZO) za osobe u
dobi od 18 do 64 godine’.

Redovita tjelovjezba, za razliku od vrhunskog sporta, dostupna je svima u bilo
kojoj zivotnoj dobi bez obzira na stanje treniranosti i zdravstveni status, ali usprkos toj
¢injenici, razina TA mijenja se tijekom zivota. Ve¢ u Skolskoj dobi ucenici/e pocinju
biti manje tjelesno aktivni'; znacajno smanjenje primjecuje se u vrijeme odrastanja
i adolescencije’, a trend smanjenog sudjelovanja u organiziranim oblicima sporta
i sportsko-rekreacijskim aktivnostima uocen je i kod studenata/ica zagrebackih
visokoskolskih ustanova*. Nedovoljna TA zabiljezena je i kod odraslih osoba oba
spola, Sto potvrduju istrazivanja razlic¢ite metodologije mjerenja razine TA u Republici
Hrvatskoj®’ i Europi®. Promjene u nacinu zivota posljednjih desetlje¢a i smanjenje
poslova koji zahtijevaju fizi¢ki rad zasigurno su doprinijeli smanjenju ukupne razine
TA $to za posljedicu ima povecanje tjelesne tezine i zdravstvenih rizika.

Kolegij TZK u Republici Hrvatskoj obavezan je na vecini visokih ucilista (VU),
a kao svoj osnovni cilj definira promicanje cjelozivotne TA i usvajanje zdravih
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zivotnih navika. Nastava TZK na VU provodi se odabirom sportskih aktivnosti za
koje studenti/ce pokazuju interes, ali samo 30 nastavnih sati u semestru premalo
je da bi se postigle neke znacajnije transformacije antropoloskog sustava. 1z tog
se razloga potice studente/ice na samostalno redovito vjezbanje i pored redovite
obavezne nastave TZK.

METODE ISTRAZIVANJA

Cilj istraZivanja i uzorak ispitanika

Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi: 1) razinu TA studenata/ica u posljednjih
mjesec dana s kriterijem od najmanje 30 minuta TA dnevno; 2) stav studenata/ica
prema obvezatnosti kolegija TZK na VU; 3) postoje li statisticki znacajne razlike
u razini TA i stavu prema TZK po spolu i pripadnosti pojedinom VU; 4) postoji li
statisticki znacajna povezanost izmedu tjelesno aktivnijih studenata/ica i pozitivnog
stava prema obvezatnost kolegija TZK.

Istrazivanje je provedeno na prigodnom, kvotnom uzorku ispitanika koji su ¢inili
studenti/ce s tri zagrebacka VU razli¢itih polja znanosti (N=2000), dobi 18-23 godine:
1) 177 M i 568 Z (N=745) s Filozofskog fakulteta (FF); 2) 541 M i 50 Z (N=591) s
Tehni¢kog veleu¢ilista u Zagrebu (TVZ); 3) 234 M 1430 Z (N=664) s Prirodoslovno-
matemati¢kog fakulteta (PMF). Studenti ukupno ¢ine 47,98%, a studentice 48,98%
ispitanika.

Instrument prikupljanja podataka i uzorak varijabli

Studenti/ce su dobrovoljno i neanonimno ispunili anketu uz postivanje potpune
privatnosti, a rezultati su interpretirani na razini grupe. Ispitanicima se prije
ispunjavanja upitnika objasnio cilj istrazivanja i na¢in ispunjavanja ankete koja sadrzi
26 pitanja. Za potrebe ovog rada obradena su Cetiri pitanja: 1) redovitost bavljenja TA
u posljednjih mjesec dana s kriterijem od najmanje 30 minuta dnevno s ponudenim
odgovorima svrstanim u 6 grupa (TA30/30); 2) stav prema obveznosti kolegija TZK
na VU s ponudenim odgovorima na dihotomnoj skali — da ili ne (OBV-TZK); 3) spol
(M, Z); 4) pripadnost pojedinom VU (FF, TVZ, PMF).

Metode obrade podataka

Prikupljeni podaci obradeni su programskim paketom Statistica 12. Dobiveni su
osnovni deskriptivni parametri (AS, standardna devijacija, frekvencija i postotak), a
statistiCka znacajnost razlika izmedu pojedinih grupa ispitanika utvrdena je z-testom
za nezavisne uzorke.
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Analiza varijance i Newman-Keulsov test koriSteni su za utvrdivanje razlike
u srednjim vrijednostima varijabli grupiranih s obzirom na spol i pripadnost VU, a
viSestruka regresijska analiza koristena je za procjenu utjecaja prediktorskih varijabli
na kriterijsku varijablu. Sve analize napravljene su na razini znacajnosti *p<.05.

REZULTATI I RASPRAVA

Varijabla razina TA u posljednjih mjesec dana (TA30/30) ispitana je
zaokruzivanjem odgovarajuceg broja pored pitanja: U posljednjih mjesec dana koliko
ste se puta bavili nekom TA u trajanju od minimalno 30 minuta? Ponudeni odgovori
su od 1 — niti jedanput do 6 — svaki dan. Na taj nacin stvoreno je 6 grupa razine TA
(tablica 1).

Tablica 1. Frekvencija (N) i postotak (%) studenata i studentica s tri VU (FF, TVZ, PMF)
prema razini TA u posljednjih mjesec dana (TA30/30) grupiranih u 6 grupa

Visoko spol frekvencija niti 2-5 6-12 13-20 21-28 svaki nedostaie
uciliste P postotak  jedanput puta puta puta puta dan J
% 9,0 311 24,3 14,7 8,5 12,4 0,00
== 5 N 83 226 135 56 29 37 2
% 14,61 39,79 | 23,77 | 9,86 511 6,51 0,35
N 99 281 178 82 44 59 2
ukupno
% 13,29 37,72 | 23,89 | 11,01 5,91 7,92 0,27
v N 25 114 144 124 77 95 0
% 4,32 19,69 | 24,87 | 21,42 | 13,30 | 16,41 0,00
. N 4 18 12 9 2 5 0
TVZ z
% 8,00 36,00 | 24,00 | 18,00 | 4,00 | 10,00 0,00
N 29 132 156 133 79 100 0
ukupno
% 4,61 20,99 | 24,80 | 21,14 | 12,56 | 15,90 0,00
v N 10 113 72 26 18 15 1
% 3,92 44,31 | 28,24 | 10,20 | 7,06 5,88 0,39
. N 16 235 111 50 12 6 0
PMF Z
% 3,72 54,65 | 25,81 | 11,63 | 2,79 1,40 0,00
N 26 348 183 76 30 21 1
ukupno
% 3,80 50,80 | 26,72 | 11,09 | 4,38 3,07 0,15
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Prema dobivenim rezultatima za varijablu TA30/30, studenti/ce FF-a u najve¢em
postotku, ¢ak 13,29% (M i Z), nisu uopée vjezbali u posljednjih mjesec dana; studenti/
ce PMF najcesce vjezbaju od 1 do 12 puta mjesecno, a studenti/ce TVZ-a tjelesno su
najaktivniji i to u vjezbanju vise od 3x tjedno (grupe 13-20x, 21-28x i svakodnevno)
na mjesecnoj razini.

U tablici 2. prikazani su rezultati osnovnih deskriptivnih parametara (AS
i standardna devijacija) za kriterijsku varijablu TA30/30, a z-testom izracunata je
razlika izmedu testiranih grupa za sva tri VU. Rezultati pokazuju da postoji statisticki
znacajna razlika u varijabli TA30/30 izmedu studentica i studenata na sva tri VU.

Tablica 2. Deskriptivni parametri (AS i standardna devijacija) i t-test za varijablu TA30/30

Visoko uciliste

FF 3.20 1.50 2.70 1.34 415 0.000037*
TVZ 3.71 1.46 3.04 1.40 -3.14 0.001776*
PMF 2.92 1.23 2.59 0.94 -3.81 0.000153

Analizom varijance za varijablu TA30/30 grupirano prema spolui VU utvrdeno
je da postoje statisticki znacajne razlike te je napravljen Newman-Keulsov test kako
bi se utvrdilo koja razlika u najvec¢oj mjeri utjece na statisticki znacajan rezultat
(tablica 3.).

Tablica 3. Rezultati Newman-Keulsova testa za varijablu TA30/30 grupirani prema spolu i
149

Spol/VU

M/FF {1} 0,122246 0,000301* | 0,003060* | 0,000226* | 0,268274
M/PMF {2} 0,122246 0,000008* | 0,134027 0,058059 0,393654
M/TVZ {3} 0,000301* | 0,000008* 0,000017* | 0,000020* | 0,000028*
ZIFF {4} 0,003060* 0,134027 0,000017~ 0,432166 0,049031*
ZIPMF {5} 0,000226* | 0,058059 | 0,000020* | 0,432166 0,009258*
Z/TVZ {6} 0,268274 0,393654 | 0,000028* | 0,049031* | 0,009258*

Newman-Keulsov test pokazuje da se u varijabli TA30/30 studenti TVZ-a u

najvecoj mjeri statisticki razlikuju od svih testiranih skupina budu¢i da su iskazali
najvecu razinu TA u mjesec dana. lako muskarci ¢esce i vise sudjeluju u TA od Zena,
studentice TVZ-a statisticki se ne razlikuju u razini TA od studenata s FF-a i PMF-a
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ve¢ samo od svojih kolega s TVZ-a, ali i od studentica FF-a i PMF-a. Svakako treba
znati da su odgovori za varijablu TA30/30 uneseni na osnovi sje¢anja te nisu egzaktni
pokazatelj vrste, intenziteta i trajanja TA, ali rezultati su indikativni za utvrdivanje
razlika po spolu i pripadnosti odredenom VU.

Daljnjom obradom podataka zeljelo se utvrditi kakav je stav ispitanih studenata/
ica prema obvezatnosti nastave iz kolegija TZK. Varijabla OBV-TZK ispitala se
zaokruzivanjem odgovaraju¢eg odgovora (1=da ili 2=ne) na pitanje Treba li, po Vasem
mislienju, kolegij TZK biti obvezan na preddiplomskom studiju? (tablica 4.).

Tablica 4. Frekvencija (N) i postotak (%) studentica i studenata s obzirom na stav prema
obvezatnosti kolegija TZK na VU (OBV-TZK) grupiranih prema spolu i VU

OBV-TZK

DA 89 | 50,28 | 300 | 52,82 (390 | 67,36 | 33 | 66,00 | 1563 | 60,00 | 263 | 61,16
NE 87 | 4915 | 265 | 46,65 | 182 | 31,43 | 16 | 32,00 | 97 | 38,04 | 150 | 34,88
nedostaje 1 0,56 3 0,53 7 1,21 1 2,00 5 1,96 | 17 | 3,95

Uzevsi u obzir sve studentice i studente sa sva tri VU, u prosjeku oko 60%
studenata ima pozitivan stav prema odrzavanju nastave TZK na VU, dok ih oko
40% smatra da kolegij TZK na VU nije potreban. Najmanje zainteresiranih za TZK
je na FF-u bez znacajnijih razlika po spolu, dok je na TVZ-u najvise zainteresiranih.
Rezultati #-testa za nezavisne uzorke pokazuju da ne postoje statisticki znacajne
razlike izmedu studentica i studenata pojedinih VU u stavu prema obvezatnosti
kolegija TZK, §to je prikazano u tablici 5.

Tablica 5. Srednja vrijednost (AS), standardna devijacija (+SD ) i t-test za varijablu OBV-TZK

Visoko

ugiliste ezl

FF OBV-TZK | 1015 | 050 1015 | 050 | 059 | 0,558021
TVZ OBV-TZK | 10132 | 047 | 10133 | 047 | 016 | 0871698
PMF OBV-TZK | 10137 | 048 | 10112 | 486 | -077 | 0442613

U zavr$nom dijelu analize cilj je bio ispitati postoji li mogucnost predvidanja
razine TA na osnovi tri prediktorske varijable: spol, pripadnost VU i stav prema
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obvezatnosti kolegija TZK. Koriste¢i visestruku regresijsku analizu (tablica 6.)
procijenjen je utjecaj skupa prediktorskih varijabli na kriterijsku varijablu TA30/30
(razina TA u posljednjih mjesec u trajanju od najmanje 30 minuta).

Tablica 6. Rezultati visestruke regresijske analize za zavisnu varijablu TA30/30 s nezavisnim
varijablama: spol, VU, obvezatnost TZK (OBV-TZK)

Prediktorske TA30/30

varijable

Spol -0,56 -7.93 0.000000*

VU 0,21 4.80 0.000002*

OBV-TZK -0,35 -5.68 0.000000*
R=0.33; p=0.00000*

Analiza rezultata pokazuje da na kriterijsku varijablu TA30/30 utjece prediktorski
skup ispitanih varijabli: spol, VU, OBV-TZK. Studenti/ce koji podrzavaju odrzavanje
kolegija TZK na VU imaju vec¢u razinu TA od onih koji smatraju da TZK ne treba
biti obavezan kolegij na preddiplomskom studiju.

ZAKLJUCAK

Moze se zakljuciti da razina TA u odredenoj mjeri ovisi o spolu, stavu prema
obvezatnosti kolegija TZK i pripadnosti odredenom VU. Studentice su ukupno
manje aktivne od svojih kolega, a studenti/ce koji imaju vecu razinu TA podrzavaju
obvezatnost TZK kao dio cjelokupnog kurikula u nastavi, $to je svakako bitan
¢imbenik za kvalitetno i aktivno sudjelovanje na satu kao i u zvannastavnim TA.
Dobiveni rezultati ovog istrazivanja potvrdili su hipoteze autora, ali ubuduce
bi svakako trebalo preciznije definirati razinu TA u pogledu vrste, intenziteta i
trajanja, u vremenu tijekom dana/tjedna/mjesecate ponuditi vise kategorija: sportsko-
rekreacijske aktivnosti, TA u svrhu transporta, TA aktivnosti u ku¢anstvu, TA na
poslu, buduc¢i da mnogi studenti povremeno rade i to ¢esto upravo teze fizicke
poslove. Svakako bi trebalo razluditi razinu TA vezanu uz obaveznu nastavu TZK i
TA u slobodno vrijeme.

Dobar i zabavan odabir sportsko-rekreacijskih aktivnosti koje se nude u
kurikulumu TZK sigurno moze pomoci da ucenici/e i studenti/ce budu motiviraniji
za redovito tjelesno vjezbanje. Zbog suvremenog nacina zivota koji podrazumijeva
puno pasivno provedenog vremena potrebno je uciniti Sto vise tijekom Skolovanja
i odrastanja kako bi mlade osobe prihvatile redovitu TA kao neizostavni i sastavni
dio svog Zivota.
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Prethodno znanstveno priopcenje

UvOD

Plivanje je dinamicka ljudska sposobnost jer zahtijeva proces usvajanja kroz
vjezbu 1 iskustvo, koje gradimo u autonomiji, samopouzdanju i zadovoljstvu u
vodenom okruzenju (Langendorfer, 2014). Langendorfer i Bruya (1995) objasnili su
model kompetencija kretanja u vodi kao nacin razumijevanja mnogih moguénosti jer
plivanje nije jedini nac¢in uzivanja u blagodatima koje voda pruza.

Uzroci utapanja trebali bi diktirati nacin na koji pouc¢avamo plivanje, ono §to
bi svaka osoba trebala uciti. Vrlo Cesto je nedostatak osnovnih stavova, znanja i
vjestina razlog utapanja (Stallman, Junge i Blixt, 2008). Sustavni i opsezni pregled
utapanja kod djece i mladih je ukazao na to da istrazivanja pokazuju da tecajevi
plivanja unaprjeduju kompetenciju ronjenja, podvodnog plivanja, ispravnog disanja
i vertikalnog odrzavanja na mjestu u vodi (Moran i sur. 2012). Nazalost, zbog
komercijalnih razloga i neadekvatnog znanja, raznolikost programa poucavanja
plivanja postaje sve ve¢a. Uostalom, mnogi su dijelili misljenje da je nauciti plivati
sasvim jednostavno (Stallman i sur., 2008) — svi znamo $to to znaci plivati ili biti
sposoban plivati. ALI, ZNAMO LI?

Rezultati dobiveni metodom dubinskih intervjua od osoba koje su prezivjele
utapanje ukazuju na sljedece: a) iskustvo tijekom uranjanja (npr. duboko uranjanje
nakon pada, potesko¢e u povratku na povrsinu, gubitak orijentacije); b) nakon
uranjanja, vjestine zrtava bile su neadekvatne za opstanak (npr. ne mogu se vratiti
u sigurnost, ne mogu se okrenuti i mijenjati zamahe rukama, ne mogu plivati u
valovima, nemogucnost zaustavljanja i odmaranja/plutanja).
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Na temelju tih spoznaja, kompetencije kretanja u vodi razumiju se kao bio-
bihevioralno ucenje vise kompleksnih i specijaliziranih vjestina u vodi ukljucujuéi i
plivacke zaveslaje (Parker i Blanksby, 1997; Warda, 2003).

METODE ISTRAZIVANJA

Za procjenu stava prema kompetencijama kretanja u vodi koristen je upitnik od
dvadeset i dvije tvrdnje. Anketa je primijenjena na uzorku od 126 studenata trece
godine Kinezioloskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu, od ¢ega su 38,89% cinile
studentice a 61,11% studenti. Prije provodenja istrazivanja, svaki je ispitanik bio
informiran i upoznat sa svrhom istrazivanja. Upitnik se sastojao od 22 tvrdnje s
odgovorima u pet stupnjeva: ,,uopce se ne slazem®, ,,uglavnom se ne slazem®, ,,niti
se slazem niti se ne slazem®, ,,uglavnom se slazem™ i ,,u potpunosti se slazem®.
Odgovori su se bodovali od 1 do 5 tako da veci rezultat oznacava pozitivan stav.
Prikupljeni podaci obradeni su statisticCkim paketom Statistica 13.0. Izracunati su
osnovni deskriptivni statisticki pokazatelji odgovora na upitnik. Zatim se izracunala
razlika u stavovima izmedu ispitanika muskog i zenskog spola z-testom za nezavisne
uzorke.

REZULTATI I RASPRAVA
U tablici 1. nalaze se osnovni deskriptivni statisticki pokazatelji i p-vrijednosti.

Tablica 1. Osnovni deskriptivni statisticki pokazatelji i t-test za nezavisne uzorke

AS.M. |SDM.|AS.Z. |SD2Z | »p

Pojam kompetencija kretanja u vodi sveobuhvatniji

je od kompetencije plivanja. 3.81 0.95 3.76 0.90 077

Kretanje u vodi kao ,0osnovni pokret“ poput hodanja

o . PR . 3.06 1.20 3.08 1.20 0.94
nesto $to se ne ugi, vec je dio razvoja.

1z perspektive kompetencija kretanja u vodi treba
obuhvatiti sve aspekte kretanja (naprijed, unazad, 4.45 0.70 4.41 0.73 0.72
bo&no, ispod povrsine vode).

Koncept stjecanja sposobnosti kretanja u vodi
ili vladanje pokretima u vodi vazniji je od samog 3.53 113 3.57 1.04 0.85
ispravnog izvodenja plivackog pokreta.

Kompetencije kretanja u vodi samo je dio
»sigurnosti u vodi“ i mora biti dio znanja i stavova 4.05 0.81 412 0.88 0.65
svih programa (teCajeva).

Kretanje pod vodom trebalo bi biti jednako ugodno i

» : ) A 3.75 1.14 3.96 1.10 0.32
ucinkovito kao kretanje na povrsini.

Kretanje na ledima trebalo bi biti jednako ugodno i

" . - . 3.65 1.24 4.24 0.92 0.00
ucinkovito kao kretanje na prsima.
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Nije vazno ,koliko daleko mozes plivati“ ve¢ ,kako

oo 3.47 1.1 3.61 1.1 0.48
se pliva“.

Kompetencije kretanja u vodi od velike su vaznosti

P 3.60 0.92 4.16 0.85 0.00
u suvremenom nacinu Zivota.

Trebalo bi razvijati ,lepezu” pokreta u svim

) SRR . 4.22 0.74 4.33 0.77 0.44
smjerovima i na sve nacine.

Ucenje pokreta u svim svojim oblicima (duz
sagitalne, poprecne i longitudinalne osi tijela) mogu 4.40 0.99 453 0.77 0.44
spasiti zivot u situaciji utapanja.

Disanje, zadrzavanje daha i kontrola disanja vazne

) - . . 4.62 0.63 4.61 0.91 0.94
su sastavnice kompetencija kretanja u vodi.

Otvaranje ociju (gledanje ispod vode) od velike je

- : . 4.38 0.96 4.39 0.64 0.94
vaznosti za snalazenje u prostoru.

Pliva¢ je osoba koja ima dobro razvijene
kompetencije kretanja u vodi tj. da je sposobna 4.32 0.94 4.43 0.68 0.50
nosenja s neocekivanim i nehoti¢nim potapanjem.

Znati se kretati u vodi znaci obavljati skup

" ) ) 4.09 0.89 412 0.70 0.83
kompetencija kretanja u vodi.

Plivanjem se smatra samo pitanje ,ispravnog*

. L 2.74 1.14 2.57 0.84 0.37
izvodenja plivackog pokreta.

1z perspektive kompetencija kretanja u vodi plivanje
ne bi trebalo biti premjestanje iz pozicije A u 3.16 1.09 3.00 0.84 0.40
poziciju B.

Za znanje plivanja nije potrebno moci preplivati

odredenu metrazu (25 m, 50 m...). 229 1.34 218 1.27 0.67

Za znanje plivanja potrebno je imati dobro razvijene

" ) ; 3.99 0.92 418 0.70 0.20
kompetencije kretanja u vodi.

Obrazovanje za sigurnost u vodi mora nastojati

T " L - 412 0.79 3.86 1.06 0.12
uciniti nastavu €im realnijom i autenti¢nijom.

Od velike je vaznosti da se dva puta tijekom
osnovno $kolskog obrazovanja provjere
kompetencije kretanja u vodi kod svih uéenika OS
Republike Hrvatske.

4.31 0.85 4.57 0.61 0.07

U suvremenom nacinu Zivota neophodno je svakoj

osobi pruziti moguénost da se naudi kretati u vodi. 4.60 0.80 4.57 0.65 085

Legenda: A.S.M. — aritmeti¢ka sredina kod muskih studenata, S.D.M. — standardna devijacija kod
muskih studenata, A.S.Z. — aritmetika sredina kod Zenskih studenata, S.D.Z. — standardna devijacija
kod Zenskih studenata, p — razina pogreske statistickog zakljucivanja (p < 0,05)

1z tablice 1. moze se vidjeti da je velik postotak studenata i studentica (72,22%)
tvrdnju ,,Disanje, zadrzavanje daha i kontrola disanja su vazne sastavnice kompetencija
kretanja u vodi“ ocijenilo ocjenom 5, odnosno da se u potpunosti slazu. Kontrola
disanja u vodenom okruzenju je od iznimne vaznosti jer je povezana s mentalnom
prilagodbom na vodu, s kontrolom ravnoteze odnosno plutanjem, opustanjem u vodi
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i svakako kontrolom pokreta. U istrazivanju Rocha (2016), 86% ucitelja plivanja na
svakom satu uvijek provodi vjezbe za kontrolu disanja. Lanoue (1963) istaknuo je da
se ljudi ne utapaju zbog toga jer ne znaju plivati, ve¢ zato $to ne mogu do¢i do zraka.
Usko povezano s kontrolom disanja i zadrzavanjem daha jest svladavanje kontrole i
regulacije uzgona (Stallman i sur., 2008).

Za tvrdnju ,,Ucenje pokreta u svim svojim oblicima (duz sagitalne, poprecne i
longitudinalne osi tijela) mogu spasiti zivot u situaciji utapanja“ 62,70% studenata se
u potpunosti slaze s navedenom tvrdnjom. Ucenje pokreta u svim svojim oblicima
znaci rotacije oko svih osi tijela. U nekim istrazivanjima 61% ucitelja plivanja cesto
provodi rotacije na svakom satu poduke plivanja dok 24% uvijek (Rocha, 2016). Moze
se reci da se ovdje govori o sveobuhvatnom razvoju kapaciteta na koji se odnosi izraz
,vladanje pokretima u vodi — kompetencije kretanja u vodi*. Nekolicina se autora
slaze da su rotacije tijela u vodi vazan cilj za ucenje sloZenijih vjestina (Erbaugh,
1978, Langendorfer i Bruya, 1995, Barbosa i Quieros, 2004). Tvrdnju ,,U suvremenom
nacinu zivota neophodno je svakoj osobi pruziti moguénost da se nauci kretati u vodi®,
69,04% studenata ocjenjuje da se potpuno slazu a 23,02% da se uglavnom slazu. Kao
Sto se 53,97% u potpunosti slaze i 35,71% uglavnom slaze da je iznimno vazno dva
puta tijekom osnovnog $kolskog obrazovanja provjeriti kompetencije kretanja u vodi
kod svih osnovnoskolaca Republike Hrvatske.

Za tvrdnju ,,Za znanje plivanja nije potrebno moc¢i preplivati odredenu metrazu
(25 m, 50 m...)*, 34,92% studenata se uopce ne slaze, dok se 31,75% uglavnom ne
slaze. U istrazivanju u koje je bilo ukljuc¢eno 200 skolske djece (Junge,1984 prema
Stallman i sur., 2008), sva su djeca uspjela isplivati 25 metara (ali samo ravno naprijed)
i proglaseni su plivac¢ima. Ono $to je od velike vaznosti u tom istrazivanju jest da je
svega 5% uspjelo zadovoljavajuée dovrsiti kombinirani test (koji je bio sacinjen od:
skoka, ronjenja, plivanja 12,5 metara prsno, okret, kolut, zaustavljanje i odmor od
30 sekunda te plivanje natrag 12,5 metara ledno). Prema kriteriju usvojenosti znanja
plivanja Republike Hrvatske, ako je netko dobio diplomu da je PLIVAC, to znagi
da mora: ulaziti u duboku vodu skokom na glavu, iz klizanja na prsima prelaziti u
klizanje na ledima oko uzduzne osi tijela te prelaziti u okomiti polozaj, plivati 50 m
(25 metara na prsima i 25 metara na ledima), odrzavati se u vodi u okomitom polozaju
samo rukama viSe od 10 s, izranjati predmet s dna uronom na glavu, u vodi dubine
preko glave, plivati 25 m odjeven u majicu kratkih rukava i kratke hlace.

Studenti i studentice se statisticki znacajno razlikuju u tvrdnjama ,,Kretanje pod
vodom trebalo bi biti jednako ugodno i u¢inkovito kao kretanje na povrsini* (p=0,00)
i,,Kompetencije kretanja u vodi od velike su vaznosti u suvremenom nacinu zivota“
(p=0,00). Za obje tvrdnje studenti se uglavnom slazu, i to samo nesto malo vise od
35%, a ostali se niti slazu ili se uglavnom ne slazu. Prema modelu kompetencija
kretanja u vodi (Langendorfer i Bruya, 1995, prema Kasser i Lytle, 2013), zna se da je
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pojam kompetencija kretanja u vodi sveobuhvatniji od kompetencije plivanja te bolje
opisuje raspon vjestina u vodi i znanja povezanih s vodenim aktivnostima. Prema
tom modelu, dobro razvijene kompetencije kretanja u vodi omogucuju provodenje
dvadesetak razlicitih vodenih aktivnosti koje su neophodne za uzivanje u razli¢itim
druzenjima tijekom njihovog zivotnog vijeka posebice u ljetnoj sezoni.

ZAKLJUCAK

Pravi je izazov promicati ovaj nacin razmisljanja medu uciteljima plivanja, a
osobito medu organizacijama koje oni predstavljaju. Precesto se plivanje smatra samo
pitanjem ,,ispravnogy izvodenja pokreta“ (Stallman i sur., 2008). U ovom istrazivanju,
Sto se tog pitanja tice, 45% ispitanika niti se slagalo niti se nije slagalo s tom tvrdnjom.
Prava sposobnost plivanja je zapravo mnogo vise od toga. Vjerujemo da je koncept
stjecanja sposobnosti kretanja u vodi ili vladanja pokretima u vodi u danasnje vrijeme
vazniji nego ikad prije (Stallman i sur., 2008). Razvoj sveobuhvatne sposobnosti
plivanja treba biti sinonim za optimalni razvoj vjestine za prevenciju utapanja u
suvremenom nacinu zivota.
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Prethodno znanstveno priopcéenje

UvVOD

Razvojem moderne tehnologije znacajno su se promijenile Zivotne navike,
pogotovo mladih ljudi, a time 1 njihov nacin provodenja slobodnog vremena. To je
ono vrijeme u danu koje mozemo posvetiti sebi i svome zdravlju, no uz danasnje
drustvene promjene i veliki tehnoloski napredak, uzurban i stresan nacin Zzivota,
sve veci broj ljudi, posebno mladih, odabire provoditi svoje slobodno vrijeme u
sedentarnim aktivnostima, kao Sto su gledanje televizije, igranje videoigara te u
zadnje vrijeme koriStenje drustvenih mreza na racunalu, ali i mobitelima (Maras i
Marincevi¢, 2016). Putem drustvenih mreza moze se doprijeti do ciljanih skupina
ljudi, stoga su one odli¢an kanal promocije zdravog nacina zivota. To dokazuju i
osobna iskustva istaknutih trenera fitnesa koji su svoju komunikaciju premjestili na
drustvene mreZe i u svojoj interakciji s pratiteljima komuniciraju vaznost redovite
fizicke aktivnosti i zdrave prehrane (Kocis, 2017).

Sve navedene sedentarne aktivnosti uzrokuju manjak tjelesne aktivnosti (TA), §to
je jedan od gorucih problema danasnjice. Znanstvenici smatraju tjelesnu neaktivnost
glavnim javnozdravstvenim problemom 21. stoljeca (Blair, 2009) Jedna je od definicija
TA da je to svaki pokret tijela koji je izveden aktivacijom skeletnih mi$i¢a, a rezultira
potro$njom energije (Capersen, Powell i Christenson, 1985). Znanstveno je dokazano
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da je TA vazan faktor nacina zivota koji pridonosi poboljSanju zdravlja i prevenciji
kroni¢nih oboljenja kao Sto su pretilost, osteoporoza, dijabetes, kardiovaskularne
bolesti i karcinomi (Penedo i Dahn, 2005; Kesaniemi i sur., 2001). Fokusirajuci se na
mlade, Svjetska zdravstvena organizacija pod TA djece i mladih podrazumijeva igre,
sport, transport, obavljanje manjih poslova, rekreaciju, tjelesni odgoj ili planirane
vjezbe u kontekstu aktivnosti obitelji, Skole i zajednice. Koliko je TA bitna za svakog
pojedinca, govori i ¢injenica da je ona povezana i sa subjektivnom procjenom zdravlja
(Andrijasevic, 2005) te da pozitivno utjece na depresiju i anksioznost (Backmand i
sur., 2003). lako mnoga istrazivanja govore o dobrobiti TA, moderna tehnologija ne
pridonosi tome, narocito kod mladih ljudi, pa tako Wallace i sur. (2006) isti¢u pojavu
znacajnog opadanja TA tijekom adolescencije (15-19 god.).

Zanimalo nas je kako koriStenje Instagrama utjeCe na TA srednjoskolske
populacije. Problem danaSnjice je visoka razina ucenickih obaveza i navike
srednjoskolaca te njihov sjedilacki nacin zivota koji nepovoljno utjeCe na zdravlje.
Stoga je cilj ovog istrazivanja utvrditi postoji li povezanost koriStenja Instagrama
1 tjelesnog vjezbanja srednjoskolske populacije te koje su razlike prema pojedinim
grupama varijabli.

S obzirom na navedeni cilj istrazivanja, te uz razinu znacajnosti od 5 %, utvrdit
¢e se opstojnost hipoteze kako postoji povezanost koristenja Instagrama i tjelesnog
vjezbanja srednjoskolaca.

METODE

Mjerni instrumenti

Primarni podaci u ovom istrazivanju prikupljeni su online upitnikom Povezanost
koriStenja Instagrama i tjelesnog vjezbanja srednjoskolske populacije (Rozijan, Ricov
i Blazun, 2018).

Osnovna pitanja u upitniku (8) odnose se na sljedece: spol, godina obrazovanja i
razlozi koristenja Instagrama: Imate li aktivan Instagram profil; Koliko ¢esto koristite
Instagram profil; Osjecao/la bih nelagodu kada ne bih mogao/la biti prisutna na
Instagramu; Razlog koristenja Instagrama, te Ocijenite zdravlje prema vlastitoj
procjeni; Zadovoljan/a sam vlastitim tjelesnim izgledom. Upitnik se sastojao od
ukupno 24 pitanja; pored 8 naprijed navedenih bilo je i 16 ostalih grupa pitanja koje
¢e biti prezentirane kroz analizu rezultata.

Uzorak ispitanika

Ispitivanje o povezanosti koristenja Instagrama i tjelesnog vjezbanja provedeno
je na uzorku od 50 srednjoskolaca (24 ucenika i 26 ucenica) iz grada Zaboka.
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Metode za obradu podataka

Kako niti jedna varijabla nije normalno distribuirana prema Shapiro-Wilkovom
testu, za ispitivanje povezanosti izmedu varijabli koje definiraju koristenje Instagrama
i varijabli tjelesnog vjezbanja koristit ¢e se neparametrijski (Spearmanov) koeficijent
rang korelacija. Za kontrolu ¢e biti prikazani i Pearsonovi koeficijenti korelacije
izmedu navedenih varijabli. Za obradu podataka je koristen program IBM SPSS
Statistics 20.

REZULTATI I RASPRAVA

Za testiranje hipoteze o povezanosti koriStenja Instagrama i tjelesnog vjezbanja
kod srednjoskolske populacije, izraCunati su osnovni statisticki pokazatelji svih
varijabli koje definiraju podrucje tjelesnog vjezbanja srednjoskolske populacije,
osnovni statisti¢ki pokazatelji varijabli koje opisuju koristenje Instagrama te osnovni
statistiCki pokazatelji op¢ih varijabli kao §to su spol u¢enika, godine obrazovanja,
samoprocjena zdravlja i zadovoljstvo vlastitim izgledom kod ucenika.

U provedenom istrazivanju sudjelovala su 24 (48%) ucenika i 26 (52%) ucenica.
Vecina ih je bila iz 3. razreda (42 ili 84%), zatim iz ostalih razreda (8 ili 14%). Kod
varijabli koje definiraju koristenje Instagram profila takoder su izracunate frekvencije
i postoci po kategorijama. Aktivan Instagram profil imaju 24 ucenika ili 48%, dok
osjecaj nelagode kada ne bi mogli biti prisutni na Instagramu ima 14 ucenika ili 28%.
Svakodnevno Instagram koristi 42 ucenika ili 84%, vise puta tjedno Instagram koristi
7 u€enika ili 14%. Samo 1 (2%) ucenik koristi Instagram profil viSe puta mjesecno.

Kao razlog za koristenje Instagram profila 33 su ucenika, ili 66%, navela
kategoriju: komunikacija s postoje¢im prijateljima i upoznavanje novih ljudi; 13,
ili 26%, navelo je: iz straha da ne propustim neko zbivanje u mojem okruzenju,
4 ucenika, ili 8%, navela su: u svrhu edukacije, pronalazenje korisnih informacija
za obrazovanje, sport i kulturu, dok nitko nije naveo razlog ,,Zbog viska vremena
i dosade®. Sve varijable koje definiraju prostor tjelesnog vjezbanja (16 varijabli)
Likertovog su tipa s 5 kategorija odgovora te dvije varijable: samoprocjena zdravlja
i zadovoljstvo vlastitim tjelesnim izgledom.

Iz provedenog istrazivanja proizlazi da najnize prosjecne rezultate ucenici imaju
na varijabli ,, Smatram da objave na Instagramu povezane sa tjelesnim vjezbanjem,
sportom i sportskom prehranom nisu zanimljive i ‘cool’.” (1,86), $to znac¢i da smatraju
kako su objave na Instagramu povezane s tjelesnim vjezbanjem, sportom i sportskom
prehranom zanimljive i ,,cool”. NajviSe prosje¢ne vrijednosti ucenici su postigli na
varijabli ,, Moje objave na Instagramu su vec¢inom takvog sadrzaja kako bih izgledao/
la ‘cool’ ili popularnije na Instagramu medu svojim vrsnjacima.* (4,02), $to znaci da
su njihove objave na Instagramu takvog sadrzaja da izgledaju Sto popularnije medu
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vr$njacima. Ucenici prosjecno ocjenjuju svoje zdravlje kao vrlo dobro (3,82). Isto
tako, prosjecno zadovoljstvo tjelesnim izgledom im je izmedu ,,nisam siguran“ do
umjerenog zadovoljstva (3,52).

Iz provedenog istrazivanja proizlazi da je varijabla Imate li aktivan Instagram
profil statisticki znacajno povezana s sljede¢im varijablama iz podrucja TA: Smatrate
li kako sadrzajem kojeg dijelite na Instagramu podizete ljudima svijest o tjelesnom
viezbanju i zdraviju?, Na Instagramu pretrazujem i pratim objave osoba Ciji su
sadrzaji objava povezani sa tjelesnim vjezbanjem, sportom i sportskom prehranom.,
Smatram, kako bi bilo motivirajuce kada bi profesori TZK bili aktivniji na Instagramu
i objavijivali sadrzaje povezane s tjelesnim vjezbanjem i zdravijem., Sadrzaji
mojih objava na Instagramu nisu povezani s tjelesnim vjezbanjem i zdravljem., Na
Instagramu pretrazujem i pratim objave osoba Ciji su sadrzaji objava povezani s
tjelesnim vjezbanjem, sportom i sportskom prehranom., Svjestan/svjesna sam da na
Instagramu provedem previse vremena na besciljno “scrollanje”., Zbog neaktivnosti
profesora TZK na Instagramu, na Instagramu pratim objave povezane s tjelesnim
vjiezbanjem i zdravljem od strane osoba za koje nisam siguran/a koje su struke i
Mislim da bi profesori TZK trebali biti u korak s vremenom, pratiti trendove
drustvenih mreza i na istima objavijivati sadrzaje kako bi motivirali ucenike za
podrucje tjelesnog vjezbanja i zdravlja.

Svi ovi koeficijenti korelacija su pozitivni i statisticki znacajni na razini
znacajnosti p<3,8%, §to je znatno manje od dozvoljenih 5%. Moze se zakljuciti da
se ucenici koji imaju Instagram profil slazu s tvrdnjama navedenim u 7 prethodno
spomenutih varijabli tjelesnog vjezbanja, uz napomenu da i Spearmanovi i Pearsonovi
koeficijenti korelacije imaju priblizno iste znacajnosti.

Varijabla Osjecao/osjecala bih nelagodu kada ne bih mogla/mogao biti prisutan
na Instagramu statisti¢ki znacajno je povezana sa sljede¢im varijablama iz podrucja
tjelesnog vjezbanja: Smatrate li kako sadrzajem koji dijelite na Instagramu podizete
ljudima svijest o tjelesnom vjezbanju i zdravlju?, Na Instagramu pretrazujem i pratim
objave osoba ciji su sadrzaji objava povezani s tjelesnim vjezbanjem, sportom i
sportskom prehranom., Smatram, kako bi bilo motivirajucée kada bi profesori TZK
bili aktivniji na Instagramu i objavijivali sadrzaje povezane s tjelesnim vjezbanjem i
zdravljem., Sadrzaji mojih objava na Instagramu nisu povezani s tjelesnim vjezbanjem
i zdravljem., Na Instagramu pretrazujem i pratim objave osoba ciji su sadrzaji objava
povezani s tjelesnim vjezbanjem, sportom i sportskom prehranom., Svjestan/svjesna
sam da na Instagramu provedem previse vremena na besciljno “scrollanje”., Zbog
neaktivnosti profesora TZK na Instagramu, na Instagramu pratim objave povezane
sa tjielesnim vjezbanjem i zdravljem od strane osoba za koje nisam siguran/a koje
su struke 1 Mislim da bi profesori TZK trebali biti u korak s vremenom, pratiti
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trendove drustvenih mreza i na istima objavljivati sadrzaje kako bi motivirali ucenike
za podrucje tjelesnog vjezbanja i zdravlja.

Svi ovi koeficijenti korelacija su negativni i statisti¢ki znac¢ajni na razini
znacajnosti p<3,2%, sto je takoder znatno manje od dozvoljenih 5%. Moze se zakljuciti
da se ucenici koji bi osjecali nelagodu kada ne bi mogli biti na Instagramu ne slazu
s tvrdnjama navedenima u 7 prethodno spomenutih varijabli tjelesnog vjezbanja.
Potrebno je napomenuti da Spearmanovi i Pearsonovi koeficijenti korelacije i ovdje
imaju priblizno iste znacajnosti.

Varijabla Koliko cesto koristite Instagram profil statisticki je znacajno povezana
samo s varijablom Smatrate li kako sadrzajem koji dijelite na Instagramu podizZete
ljudima svijest o tjelesnom vjezbanju i zdraviju? 1 to na razini znac¢ajnosti od p<2,4%.
Korelacija je pozitivna pa se moze zakljuciti da ucenici koji ¢esto koriste Instagram
ne misle da sadrzajima na Instagramu podizu ljudima svijest o tjelesnom vjezbanju
i zdravlju. Jo§ bolji uvid u povezanost koristenja Instagrama s tjelesnim vjezbanjem
dobiva se ispitivanjem razlika izmedu uc¢enika koji koriste i koji ne koriste Instagram
i varijabli koje definiraju podrucje tjelesnog vjezbanja. Isto tako je ispitana razlika
izmedu ucenika koji bi osjec¢ali nelagodu kada ne bi mogli biti prisutni na Instagramu
i onih koji ne bi osjecali nelagodu te varijabli tjelesnog vjezbanja. U tu svrhu izvrSeno
je testiranje razlika izmedu u¢enika koji koriste i koji ne koriste Instagram te u¢enika
koji osjecaju 1 koji ne osjecaju nelagodu na svakoj varijabli tjelesnog vjezbanja. S
obzirom da niti jedna varijabla tjelesnog vjeZbanja nije normalno distribuirana,
razlika je ispitana primjenom neparametrijskog Mann-Whitneyjeva testa.

Iz dobivenih podataka moze se zakljuciti da je statisticki znacajna razlika
izmedu ucenika koji imaju aktivan Instagram profil i onih koji ga nemaju dobivena
na sljede¢im varijablama tjelesnog vjezbanja: Smatrate li kako Instagram pomaze u
razbijanju predrasuda o sportskoj prehrani i tjelesnom vjezbanju?, Na Instagramu
pretrazujem i pratim objave osoba Ciji su sadrzaji objava povezani sa tjelesnim
vjezbanjem, sportom i sportskom prehranom., Smatram, kako bi bilo motivirajuce
kada bi profesori TZK bili aktivniji na Instagramu i objavijivali sadrzaje povezane
s tjelesnim vjezbanjem i zdravijem., Sadrzaji mojih objava na Instagramu nisu
povezani s tjelesnim vjezbanjem i zdravijem., Na Instagram profilu, bi volio/voljela
imati vise objava povezanih s tjelesnim vjezbanjem i zdravljem., Svjestan/svjesna
sam da na Instagramu provedem previse vremena na besciljno “scrollanje”., Zbog
neaktivnosti profesora TZK na Instagramu, na Instagramu pratim objave povezane
s tjelesnim vjezbanjem i zdravljem od strane osoba za koje nisam siguran/a koje su
struke., Mislim da bi profesori TZK trebali biti u korak s viemenom, pratiti trendove
drustvenih mreza i na istima objaviljivati sadrzaje kako bi motivirali ucenike za
podrucje tjielesnog vjezbanja i zdravlja.
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Sve ove razlike statisticki su znacajne na razini znacajnosti od p<3,9%, Sto je
znatno manje od dozvoljenih 5%. Temeljem ovih podataka moze se zakljuciti da se
ucenici koji imaju Instagram profil slazu s tvrdnjama navedenima u 8 prethodno
spomenutih varijabli tjelesnog vjezbanja. Ucenici koji imaju Instagram profil bit
¢e zainteresiraniji za tjelesno vjezbanje. Ispitivanjem razlika na drugoj nezavisnoj
varijabli, tj. izmedu ucenika koji osjec¢aju nelagodu kada nisu prisutni na Instagramu
i onih koji ne osjecaju takvu nelagodu, na cjelokupnom prostoru tjelesnog vjezbanja,
statisticki znacajne razlike dobivene su samo na varijabli Smatrate li kako Instagram
pomaze u razbijanju predrasuda o sportskoj prehrani i tjelesnom vjezbanju? (p<2,4%).
Ucenici koji se osje¢aju nelagodno kada nisu prisutni na Instagramu smatraju kako
Instagram pomaze u razbijanju predrasuda o sportskoj prehrani i tjelesnom vjezbanju.

ZAKLJUCAK

Za utvrdivanje povezanosti koriStenja Instagrama i tjelesnog vjezbanja
srednjoskolske populacije korisSten je anonimni online upitnik. U provedenom
istrazivanju sudjelovala su 24 (48%) uc¢enika i 26 (52%) ucenica, veé¢inom iz 3. razreda
(42 ili 84%). Aktivan Instagram profil imaju 24 ucenika, ili 48%, dok osjecaj nelagode
kada ne bi mogli biti prisutni na Instagramu ima 14 ucenika, ili 28%. Svakodnevno
Instagram koriste 42 ucenika ili 84%.

Kao najces¢i razlog koristenja Instagram profila 33, ili 66%, ih je navelo
kategoriju: komunikacija s postoje¢im prijateljima i upoznavanje novih ljudi, 13 ili
26% navelo je: iz straha da ne propustim neko zbivanje u svojem okruzenju. Najvise
prosjecne vrijednosti ucenici su postigli na varijabli ,,Moje objave na Instagramu su
ve¢inom takvog sadrzaja kako bi izgledao/la ‘cool’ ili popularnije na Instagramu
medu svojim vr$njacima“ (4,02). Ucenici prosjecno ocjenjuju svoje zdravlje kao vrlo
dobro (3,82). Isto tako, prosje¢no zadovoljstvo tjelesnim izgledom im je izmedu
»hisam siguran‘ do umjerenog zadovoljstva (3,52).

Ucenici koji Cesto koriste Instagram ne misle da sadrzajima na Instagramu
podizu ljudima svijest o tjelesnom vjezbanju i zdravlju, a oni koji imaju Instagram
profil bit ¢e zainteresiraniji za tjelesno vjezbanje. UCenici koji bi se osjecali nelagodno
kada ne bi bili prisutni na Instagramu smatraju kako Instagram pomaze u razbijanju
predrasuda o sportskoj prehrani i tjelesnom vjezbanju.
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Ivica Rozijan

Srednja skola Krapina, ivica.rozijan@skole.hr
Prethodno znanstveno priopcéenje

UvOD

Provedba ucinkovitih i zdravstveno poticajnih intervencijskih programa u
Skolskom okruZenju predstavljaju veliki izazov za nastavnike, znanstvenike i
politi¢ke ¢imbenike koji mogu utjecati na promociju zdravstveno usmjerene tjelesne
aktivnosti (TA). Danas predmet Tjelesna i zdravstvena kultura (TZK) ima vise
nego ikad vaznu razvojno-kompenzacijsku ulogu, jer utjeCe na neutraliziranje
negativnih posljedica suvremenog nac¢ina zivota kojima su mladi sve vise izlozeni,
a koje se ne odrazavaju samo na njihov rast i razvoj, nego i opéenito na njihovo
zdravlje. U vertikali odgojno-obrazovnog procesa adolescenti predstavljaju vaznu
skupinu za programe promocije TA, a posebno kondicijskog treninga, jer se nalaze u
razdoblju koje je obiljezeno specifi¢nim Zivotnim promjenama, mogucim usvajanjem
nepozeljnih oblika ponaSanja, u Sto se ubrajaju smanjenje TA i sjedilacki nacin
zivota. S tim se u vezi postavlja pitanje kako danas nastavom TZK odgovoriti na
atribucije koje prate zivot i rad ucenika i mladezi u suvremenom drustvu, pogotovo
na njihov neprirodan nacin zivljenja obiljezen nedostatkom kretanja i pomanjkanjem
TA, a istodobno se suprotstaviti ,,troSenju” vremena koje najces¢e provode u tzv.
nemisi¢énim aktivnostima? Dizajn ovakvog eksperimentalnog istrazivanja usmjeren
je na uvodenje novih metoda koje u¢enicima osiguravaju vise vremena u tjelesnom
vjezbanju i povecanje fonda sati nastavnih sadrzaja kojima se utjeCe na razvoj
kondicijskih svojstava.

Problem ovog istrazivanja bio je ispitati utjecaj eksperimentalnog programa
u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture ukljuc¢ivanjem i1 poveéanjem fonda sati
nastavnih sadrZaja kojima se utjeCe na razvoj kondicijskih sposobnosti ucenika
Srednje skole Krapina u trajanju od osam mjeseci. Iz ovako definiranoga problema
proizlazi temeljni cilj ovog istrazivanja, a to je utvrditi postoje li razlike u utjecaju
na poboljSanje sastavnica kondicijskih svojstava kod ucenika Srednje Skole Krapina
uslijed primjene dva nastavna programa u nastavi TZK: eksperimentalnog programa
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TZK iredovitog nastavnog programa nastave TZK planiranog u $kolskoj 2018./2019.
godini. Na temelju definiranog cilja stvorene su sljede¢e hipoteze:

H': Ocekuje se statisticki znacajna razlika u postotnom udjelu potkoznog masnog
tkiva izmedu grupe koja pohada nastavu TZK po eksperimentalnom programu
1 grupe koja pohada nastavu TZK po redovitom programu.

H2% Ucenici ukljuceni u eksperimentalni program TZK posti¢i ¢e znacajnije bolje
rezultate u testovima motorickih sposobnosti u odnosu na uéenike koji pohadaju
nastavu TZK po redovitom programu.

H?: Predvida se da u razrednom odjelu u kojem ucenici pohadaju nastavu TZK
po eksperimentalnom programu isti ostvare znacajnija poboljSanja u testu
funkcionalnih sposobnosti u odnosu na ucenike koji pohadaju nastavu TZK
prema redovitom programu.

METODE ISTRAZIVANJA

Uzorak ispitanika

Prigodan uzorak ispitanika ¢ini 47 ucenika drugog razreda Srednje Skole Krapina
(prosjecna dob 16,35 + 5 mjeseci, tjelesna visina 176,03 £6,23 cm, tjelesna tezina 70,41
+ 14,46 kg). Eksperimentalnu skupinu c¢inila su 24 ucenika koji pohadaju program
tehnicar za mehatroniku (2. BT), a kontrolu skupinu 23 ucenika koji pohadaju program
tehniCar za racunalstvo (2. AT). Prije pocetka istrazivanja, ispitanici su dobili detaljne
informacije o istrazivanju, ciljevima i na¢inu provedbe. Svi istrazivacki postupci
provedeni su u sklopu redovite nastave TZK 2 puta tjedno po 45 minuta, u ukupnom
trajanju od 56 Skolskih sati. U oba programa bili su osigurani identi¢ni uvjeti rada
s obzirom na: materijalno-tehnicke uvjete rada, nastavnika, broj ispitanika u grupi,
broj provedenih sati. Za potrebe objave rezultata istrazivanja dobivena je suglasnost
i pristanak Srednje Skole Krapina, kao i suglasnost roditelja svakog ucenika.

Uzorak varijabli

Uzorak varijabli ¢ine odabrani reprezentativni testovi propisani za Skolsku
populaciju (Findak i sur., 1996; Neljak i sur., 2011). U svrhu opisa uzorka sudionika
1 testiranja hipoteza istrazivanja upotrijebljene je ukupno 13 varijabli.
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Tablica 1. Popis mjernih instrumenata i varijabli istrazivanja

MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE

MJERNI INSTRUMENTI VARIJABLE

- Tjelesna visina (ATJVIS)

- Tjelesna tezina (ATJTEZ)

- Postotak masti (APOSMA)

- Indeks tjelesne mase (AITIMS)

Antropometar

Omron BF500 Body Composition Monitor

MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Pretklon u uskom raznoznom polozaju (MFLPRU) - fleksibilnost

Podizanje trupa iz lezanja kratko (MRSPTK) - repetitivna snaga trupa

Poligon okretom (MKOPLO) - koordinacija tijela

Bacanje medicinke (1kg) iz lezanja (MESBML) - eksplozivna snaga ruku

Cuénjevi (MRSCUC) - repetitivna snaga nogu

Izdrzaj u visu zgibom (MIV) - statiCna snaga ruku

Sprint iz visokog starta na 20 m (MESS20) - eksplozivna snaga nogu sprinterskog tipa

Prenosenje pretr¢avanjem (MAGPRP) - frontalna agilnost

FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

Test tréanje na 1000 m (F1000MS) | - aerobna izdrzljivost

Metode obrade podataka

Podaci su obradeni programom STATISTICA for Windows, ver. 13.3. Izra¢unati
su osnovni deskriptivni parametri: aritmeticka sredina (AS) i standardna devijacija
(SD), minimalna (MIN) i maksimalna (MAX) vrijednost varijabli te koeficijent
zaobljenosti (spljostenosti ili izduzenosti) distribucije rezultata (KURT) i koeficijent
asimetricnosti distribucije rezultata (SKEW). Kolmogorov-Smirnovljevim testom
ispitana je normalnost distribucije. Za testiranje znacajnosti razlika izmedu pocetnoga
i zavr$noga mjerenja kontrolne i eksperimentalne skupine koristena je dvosmjerna
ANOVA 2x2 — mjeSoviti model (engl. two-way mixed model ANOVA).

Provedba eksperimentalnog programa

Od metodickih organizacijskih oblika rada primijenjeni su tzv. slozeniji grupni
oblici rada: stani¢ni i kruzni oblik rada. Prilikom usvajanja svakog kompleksa vjezbi
primijenjen je stani¢ni oblik rada s obzirom na to da je vec¢ina vjezbi u€enicima
bila nepoznata i primarni je cilj bio ucenje i usavrsavanje motorickih znanja. Rad
u stanicama ujedno je bio i dobra priprema za uvodenje ucenika u kruzni rad koji
zahtijeva jo§ viSe samostalnosti od sudionika te tehni¢ku dotjeranost izvedbe zadanih
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vjezbi. Ovaj je oblik imao za cilj podizanje motorickih sposobnosti na visu razinu,
ponajprije misi¢ne jakosti, misi¢ne izdrzljivosti i globalne kondicijske pripremljenosti.
Omjer intervala rada i odmora iznosio je 1:1 — 30 sekunda rad, 30 sekunda odmor.
Poslije svakog kruga predvideno je vrijeme za oporavak u trajanju od 3 do 5 minuta.
U stanci su vrlo uc¢inkovito koriStene vjezbe istezanja (stretching) i vjezbe labavljenja.
Tako smo osiguravali odgovaraju¢u pripremu za sljede¢u radnu aktivnost. Kruzni se
trening sastojao od 12 vjezbi koje su ciljano djelovale na razlicite miSi¢ne skupine,
odnosno topoloske regije tijela. Na svakom satu u kojem je planiran kruzni trening, tri
puta su se u prosjeku obisli radni zadaci. Nakon $to su u€enici zavrsili s izvodenjem
zadane vjezbe, u vremenu oporavka, uz vjezbe istezanja i labavljenja, upisivali su
postignuti rezultat u evidencijsku listu, a potom su mijenjali radna mjesta. Tako su
ucenici mogli usporediti svoje rezultate izmedu svakog kruga, izracunati ukupan
broj ponavljanja svake vjezbe u svim krugovima, kao i postignute rezultate na vise
susjednih sati tjelesne i zdravstvene kulture.

REZULTATI I RASPRAVA
Tablica 2. Deskriptivni parametri za grupu 2. AT (inicijalno mjerenje — redoviti program)
AS MIN. MAKS. | ST.DEV. | KOEF. VAR. | SKEW. KURT.
ATJVIS 176,65 167,20 186,50 5,81 3,29 0,15 -1,10
ATJTEZ 66,65 48,60 111,30 16,10 24,16 1,32 1,29
APOSMA 12,87 4,80 28,90 7,34 57,07 1,26 0,42
AITIMS 21,25 15,90 33,20 4,51 21,23 1,42 1,34
MFLPRU 34,96 14,00 46,00 8,46 2419 -0,89 0,41
MKOPLO 6,88 4,96 9,30 1,43 20,75 0,49 117
MRSPTK 68,91 53,00 88,00 10,47 15,19 0,23 -0,97
MAGPRP 9,73 8,65 10,93 0,72 7,37 0,42 -1,07
MRSCUC 58,09 49,00 60,00 3,22 5,54 -1,70 2,05
MESS20 3,12 2,77 3,60 0,24 7,82 0,66 -0,55
MESBML 108,61 86,00 131,00 14,89 13,71 0,31 -1,42
MIV 57,17 8,00 92,00 22,83 39,93 -0,34 -0,66
F1000MS 270,90 216,17 362,09 35,16 12,98 0,65 0,68
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Tablica 3. Deskriptivni parametri za grupu 2. BT (inicijalno mjerenje — eksperimentalni
program)

1 AS MIN. MAKS. | ST.DEV. | KOEF. VAR. | SKEW. | KURT.
ATJVIS 175,27 159,00 185,20 6,59 3,76 -0,63 0,05
ATJTEZ A7 47,60 96,50 14,42 20,26 0,34 -0,92
APOSMA 15,60 5,00 34,10 7,75 49,69 0,69 -0,15
AITIMS 23,10 16,70 30,80 414 17,94 0,38 -0,78
MFLPRU 40,92 30,00 60,00 8,16 19,93 0,69 -0,21
MKOPLO 6,65 5,30 9,83 1,07 16,05 1,22 1,99
MRSPTK 71,63 58,00 98,00 9,47 13,22 117 1,48
MAGPRP 9,07 8,07 10,00 0,53 5,85 0,03 -0,50
MRSCUC 59,00 43,00 60,00 3,65 6,02 -4,35 19,88
MESS20 3,05 2,77 3,39 0,15 5,03 0,26 -0,03
MESBML 119,42 90,00 136,00 12,28 10,28 -0,65 -0,34
MIV 56,75 18,00 79,00 20,49 36,10 -0,50 -1,21
F100MS 264,19 209,10 311,81 25,91 9,83 -0,19 -0,68

Tablica 4. Deskriptivni parametri za grupu 2. AT (finalno mjerenje — redoviti program)

AS MIN. MAKS. | ST.DEV. | KOEF. VAR. | SKEW. | KURT.
ATJVIS 177,87 168,50 187,70 5,79 3,26 0,01 -1,19
ATJTEZ 68,53 50,60 112,50 15,82 23,08 1,32 1,32
APOSMA 15,00 6,10 30,20 7,26 48,38 1,14 0,16
AITIMS 21,58 17,30 34,00 4,36 20,18 1,52 1,86
MFLPRU 42,61 22,00 58,00 8,77 20,58 -0,51 0,01
MKOPLO 6,29 4,46 9,09 1,34 21,24 0,73 -0,55
MRSPTK 71,57 52,00 89,00 10,97 15,33 0,04 -0,99
MAGPRP 9,51 8,54 11,32 0,75 7,94 1,25 1,12
MRSCUC 63,61 49,00 74,00 6,32 9,94 -0,30 0,31
MESS20 3,02 2,64 3,61 0,23 7,60 1,01 0,86
MESBML 112,39 87,00 137,00 14,78 13,15 0,20 -1,19
MIV 60,39 12,00 90,00 20,81 34,46 -0,46 -0,44
F1000MS 261,75 214,88 351,39 32,05 12,25 0,73 1,36
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Tablica 5. Deskriptivni parametri za grupu 2. BT (finalno mjerenje — eksperimentalni
program)

AS MIN. MAKS. | ST.DEV. | KOEF.VAR.| SKEW. | KURT.
ATJVIS 176,58 160,50 187,50 6,66 3,77 -0,48 -0,06
ATJTEZ 71,34 49,00 94,30 12,29 17,23 0,16 -0,70
APOSMA 14,94 5,00 27,60 5,67 37,93 0,42 -0,05
AITIMS 22,82 17,00 29,40 3,44 15,06 0,10 -0,74
MFLPRU 47,21 40,00 60,00 5,32 11,26 0,82 0,21
MKOPLO 5,87 4,65 7,60 0,77 13,13 0,59 -0,29
MRSPTK 81,83 62,00 99,00 8,45 10,32 -0,57 0,66
MAGPRP 9,01 8,17 9,83 0,44 4,92 -0,12 -0,84
MRSCUC 67,92 53,00 75,00 5,58 8,21 -0,97 0,59
MESS20 2,91 2,67 3,15 0,14 4,89 0,00 -1,21
MESBML 123,83 100,00 140,00 11,70 9,45 -0,55 -0,79
MIV 65,04 28,00 88,00 20,24 31,12 -0,40 -1,33
F1000 245,95 198,76 282,51 19,15 7,79 -0,56 0,38

Tablica 6. Dvosmjerna ANOVA 2x2 — mjesoviti model (engl. two-way mixed model ANOVA)

VARIJABLA WILKSOVA LAMBDA | F - vrijednost | p - vrijednost | parcijlni eta kvadrat
APOSMA 0,73 16,86 <,001 0,27
AITMJS 0,89 5,84 ,02 0,12
MFLPRU 0,98 0,93 ,34 0,02
MKOPLO 0,92 0,82 ,37 0,02
MRPSTK 0,83 9,07 ,004 0,17
MAGPRP 0,98 1,13 ,29 0,03
MRSCUC 0,88 6,34 ,01 0,12
MESS20 0,96 1,88 A7 0,04
MESBLM 0,98 0,82 ,36 0,02
MIV 0,59 30,87 <,001 0,41
F1000 0,79 12,16 ,001 0,21

Razvidno je da su obje skupine poboljsale rezultate na kraju programa. Medutim,
grupa uklju¢ena u eksperimentalni program u varijablama morfoloskih karakteristika,
postotak masti (4POSMA) i indeks tjelesne mase (4/7JMS), u varijablama motorickih
sposobnosti za procjenu repetitivne snage prednje strane trupa (MRSPTK) i donjih
ekstremiteta (MRSCUC) te u testu za procjenu statiCke snage ruku i ramenoga pojasa
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(M1V) biljezi znacajnu interakciju izmedu vrste nastave i vremena, $to bi znacilo da
primijenjeni oblici nastave djeluju razli¢ito na promjenu u navedenim varijablama u
korist eksperimentalnog programa. Kod ostalih sastavnica motorickih sposobnosti:
fleksibilnosti, agilnosti, koordinacije i eksplozivne snage nije se postigla statisticki
znacajna promjena kod eksperimentalne grupe, ali su zamije¢eni mnogi pozitivni
trendovi u korist eksperimentalne grupe. U varijabli za procjenu aerobne izdrzljivosti
rezultati dvosmjerne analize varijance jasno pokazuju kako postoji statisticki znacajna
razlika izmedu analiziranih skupina u korist eksperimentalnog programa.

ZAKLJUCAK
Na temelju glavnih rezultata ovog istrazivanja izvedeni su sljede¢i zakljucci:

Hipoteza H1: (Ocekuje se statisticki znacajna razlika u postotnom udjelu
potkoznog masnog tkiva izmedu grupe koja pohada nastavu TZK po eksperimentalnom
programu i grupe koja pohada nastavu TZK po redovitom programu) u potpunosti je
potvrdena. Rezultati su pokazali zna¢ajnu interakciju za varijablu A POSMA, odnosno
znacajan se napredak postigao kod eksperimentalne skupine u odnosu na kontrolnu.
Isto tako, valja napomenuti da je kod grupe koja je provodila nastavu TZK prema
uobicajenom programu zabiljezen trend porasta potkoznog masnog tkiva.

Hipoteza H2: (Ucenici ukljuceni u eksperimentalni program TZK postici ¢e
znacajnije bolje rezultate u testovima motorickih sposobnosti u odnosu na ucenike koji
pohadaju nastavu TZK po redovitom programu) djelomicno je potvrdena. Rezultati
su pokazali znacajnu interakciju za varijable repetitivne snage prednje strane trupa,
repetitivne snage donjih ekstremiteta i staticke snage ruku i ramenoga pojasa.

Hipoteza H3: (Predvida se da u razrednom odjelu u kojem ucenici pohadaju
nastavu TZK po eksperimentalnom programu isti ostvare znacajnija poboljsanja
u testu funkcionalnih sposobnosti u odnosu na ucenike koji pohadaju nastavu TZK
prema redovitom programu) u potpunosti je potvrdena.

Intervencija s prevladavaju¢im sadrzajima kondicijske pripreme, kojoj je cilj
bio izazvati pobolj$anje navedenih zavisnih varijabli, postigla je statisticki znacajnu
promjenu u vec¢em broju njih u odnosu na uobicajeni program TZK. U varijablama
u kojima nije zabiljezena statisticka znacajnost zabiljeZeni su pozitivni trendovi u
korist eksperimentalne skupine. U budué¢im intervencijskim programima trebalo bi
intervenciju provoditi cijele Skolske godine, pa ¢ak i nekoliko povezanih Skolskih
godina, te ispitati efekte eksperimentalne nastave na kondicijska svojstva u odnosu na
uobicajeni program TZK. Na kraju intervencije, sudionici uklju¢eni u eksperimentalni
program imali su jasnu priliku uvjeriti se u korisnost kondicijske pripreme u nastavi
TZK, sto predstavlja najvisi stupanj osposobljenosti djece, ucenika i mladezi da
prihvate tjelesno vjezbanje kao trajnu vrijednost, kao sastavni dio kulture Zivljenja.
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UvOoD

Suvremeni nacin zivota nam je, gledajuci razvijene zemlje svijeta, pored svih
tehnoloskih prednosti, vece novcane moci, lakseg i udobnijeg zivota, produljenja
zivotnog vijeka? i dostupnosti raznovrsne hrane, donio i negativnosti kao §to su
smanjenje tjelesne aktivnosti (TA) i povecanje tjelesne tezine, ¢ime se posredno
utjeCe na broj oboljelih od kroni¢nih nezaraznih bolesti, §to Svjetska zdravstvena
organizacija (SZO) ve¢ godinama navodi u svojim redovitim izvje$¢ima’ kao
veliki problem suvremenog svijeta. Istovremeno, brojni strucnjaci i znanstvenici
iz raznih podrucja pokuSavaju prona¢i odgovarajuce interventne mjere koje bi
pomogle podiéi razinu svijesti u cjelokupnom stanovnistvu o vaznosti redovite TA
i odgovarajuce, raznovrsne prehrane. U Europskom okviru za promicanje TA za
zdravlje’ kao interventna mjera navodi se vaznost shvacanja potrebe za promjenom
ponasanja svakog pojedinca, a izvjesée SZO iz 2013. pokazuje da je zdravstvena
educiranost vazan ¢imbenik u ponasanju svakog pojedinca koje se tice zdravlja. Od
Cetiri vrste zdravstvenih rizika (puSenje, alkohol, indeks tjelesne mase i tjelovjezba)
vaznih za sprjeCavanje nezaraznih kroni¢nih bolesti, razina TA je najdosljednije i
snazno povezana sa zdravstvenom edukacijom®. Istovremeno se naglasava vaznost
javnozdravstvene politike za zdravije i produktivnije stanovnistvo te edukacija i
informiranje javnosti o zdravom nacinu Zivota®. S odgovaraju¢om edukacijom trebalo
bi zapoceti ve¢ od najranijeg djetinjstva u obitelji i obrazovnim ustanovama buduci
da se stavovi formiraju tijekom cijelog Zivota, a jednom formirani stavovi tesko se
mijenjaju'. Negativni ili pozitivni stavovi prema TA stvoreni u djetinjstvu mogu
utjecati na razinu TA u kasnijoj dobi. Istrazivanje provedeno na studentskoj populaciji
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pokazuje da je pozitivan stav prema TA snazno povezan s vise TA i manje sjedenja’.
U promociji redovite TA, izmedu ostalih interventnih mjera®, navodi se vaznost
Skolskog kurikula koji bi obavezno trebao sadrzavati edukaciju o prehrani i TA, §to
je dokazano programima koje su proveli educirani struc¢njaci. U takvim Skolama
pokazao se napredak u znanju, stavovima i ponasanju uc¢enika prema TA i zdravom
nacinu zZivota®. Kurikul za nastavni predmet tjelesna i zdravstvena kultura (TZK) za
osnovne $kole i gimnazije u Republici Hrvatskoj® predvida i ,,Poticanje samostalnog
vjezbanja, usvajanje znanja o ouvanju i promicanju zdravlja.“ U sklopu samo 70
sati nastave godisnje, koliko je predvideno za TZK, kroz 12-godisnje razdoblje
skolovanja tesko je prenijeti teorijska znanja potrebna za ostvarenje svih ishoda ucenja
usmjerenih na redovito tjelesno vjezbanje i pravilnu prehranu. Misljenja smo da bi
se trebao povecati obavezni fond tjelesnog vjezbanja tijekom cijelog Skolovanja, ali
i uvesti teorijska predavanja iz tih podrucja primjereno dobi ucenika/ca odnosno
studenata/ica.

METODE ISTRAZIVANJA

Cilj istraZivanja i uzorak ispitanika

Budu¢i da generacija anketiranih studenata/ica nije bila uklju¢ena u neku
sustavnu i organiziranu edukaciju zdravstvenog odgoja i/ili podrucja kineziologije
tijekom dosadasnjeg obrazovnog procesa, cilj je bio analizirati njihov interes prema
sadrzaju TZK te jesu li i u kojoj mjeri zainteresirani za edukaciju iz ovog podrucja.
Takoder se zeljelo ustanoviti postoje li statisticki znacajne razlike u interesu po
spolu i pripadnosti pojedinom visokom ucilistu (VU). Istrazivanje je provedeno na
prigodnom, kvotnom uzorku ispitanika koji su ¢inili studenti/ce prvih godina triju
zagrebackih visokih ucilista razlicitih polja znanosti (N=2000), dobi od 18-23 godine:
1) 177 M1 568 Z (n=745) Filozofskog fakulteta (FF); 2) 541 M i 50 Z (n=591) Tehni¢kog
veleu¢ilista u Zagrebu (TVZ); 3) 234 M i 430 Z (n=664) Prirodoslovno-matematickog
fakulteta (PMF). U ukupnom uzorku postotni je udjel studenata 47,98%, a studentica
48.,98%. Nepravilno ispunjenih ili neupotrebljivih anketa bilo je 3,03%.

Instrument prikupljanja podataka i uzorak varijabli

Anketa je provedena neanonimno i dobrovoljno uz postovanje potpune privatnosti
studenata, a rezultati su interpretirani na razini grupe. Za potrebe ovog rada obradena
su Cetiri pitanja: 1) spol; 2) pripadnost VU; 3) stav studenata/ica o sadrzaju kolegija
TZK procijenjen je zaokruzivanjem odgovarajuceg broja pored pitanja: Kolegij TZK
treba sadrzavati: 1 — samo vjezbe,; 2 — samo predavanja; 3 — vjezbe i predavanja; 4)
procjena osobnog interesa prema 10 tema (T1-T10) iz podrucja kineziologije i zdravog
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nacina zivota zaokruzivanjem odgovarajuceg broja pored odgovora na skali od 1 do
5 (izrazito nevazno do izrazito vazno).

Metode obrade podataka

Prikupljeni podaci obradeni su statistickim paketom Statistica 12. Sve varijable
obradene su osnovnim deskriptivnim parametrima, a 7-testom za nezavisne uzorke
utvrdena je statisticka znacajnost razlika izmedu studentica i studenata. Analiza
varijance 1 Newman-Keulsov test koriSteni su za utvrdivanje razlike u srednjim
vrijednostima varijabli grupiranih s obzirom na spol i pripadnost VU. U svim
analizama razina znacajnosti bila je *p<,05

REZULTATI I RASPRAVA

Osnovni statisticki parametri pokazuju stav studenata/ica prema sadrzaju kolegija
TZK prema spolu i pripadnosti pojedinom VU (tablica 1).

Tablica 1. Frekvencija (N) i postotak (%) studentica i studenata s obzirom na stav prema
sadrzaju kolegija TZK grupirani prema spolu i visokom ucilistu

.. FF TVZ PMF
Sadrzaj
kolegija M F M F M F
TZK

N % N % N % N % N % N %

1 92 | 51,98 | 284 | 50,00 | 339 | 58,55| 30 |60,00| 182 | 71,37 | 278 | 64,65
2 10 | 565 | 39 | 6,87 | 24 | 415 2 4,00 7 275 | 11 | 2,56
3 74 | 41,81 | 239 | 42,08 | 205 | 35,41 | 17 [34,00| 61 |23,92| 122 | 28,37
nedostaje 1 0,56 6 1,06 | 11 1,90 1 2,00 5 1,96 | 19 | 4,42

Legenda: 1 — samo vjezbe; 2 — samo predavanja; 3 — vjezbe i predavanja

Ukupno nesto vise od 38% studenata/ica zainteresirano je za neki od oblika
predavanja samostalno ili u kombinaciji s vjezbama. Mali postotak zainteresiran je
samo za predavanja bez vjezbi, a vecina smatra da su vjezbe osnovni organizacijski
oblik kolegija TZK. Vidljive su i odredene razlike izmedu polaznika razli¢itih VU.
Studenti/ce PMF-a najviSe su zainteresirani samo za odrzavanje vjezbi iz TZK za
razliku od studenata/ica FF-a koji pokazuju najviSe interesa za odrzavanje predavanja,
ukupno preko 47%. T-test za nezavisne uzorke pokazuje da ne postoje statisticki
znacajne razlike po spolu izmedu pripadnika/ca pojedinih VU u stavu prema sadrzaju
TZK, ali zato postoje razlike s obzirom na pripadnosti pojedinom VU (tablica 2).
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Tablica 2. Srednja vrijednost (Mean), standardna devijacija (£SD ) i t-test za varijablu stav

o sadrzaju TZK za sva tri visoka ucilista

Visoko Studenti Studentice t-test
uciliste Mean +SD Mean +SD t p
FF 1,9 0,98 1,9 0,96 -0,20 ,843
TVZ 1,76 0,97 1,73 0,95 -0,18 ,853
PMF 1,51 0,88 1,63 0,92 1,50 134
- m 1 izrazito nevazno 2nevazno m3podjednako vaznoinevazno ®4vazno ®5 izrazito vazno

Slika 1. Postotak odgovora svih studenata (studentice i studenti ukupno) prema stupnju
vaznosti za svaku od 10 navedenih tema (T1 — T10) za sva tri visoka ucilista: FF, TVZ, PMF.

Slika 1 pokazuje procjenu zainteresiranosti studentica i studenata sa tri razlicita
VU razli¢itih polja znanosti za pojedine od ponudenih tema (T1-T10) ocjenama od 1 do
5 (od izrazito nevazno do izrazito vazno). Analizom varijance utvrdeno je da postoje
statisticki znacajne razlike u interesu prema 10 navedenih tema izmedu testiranih
skupina (tablica 3), a daljnjom analizom visestruke usporedbe, Newman-Keulsovim
testom, testirala se znacajnost razlika za sve varijable prema spolu i pripadnosti

pojedinom visokom ucilistu za svih 10 predloZenih tema (tablica 4).

Tablica 3. Rezultati analize varijance za ukupnu populaciju prema interesima za svih 10

navedenih tema

Teme ivz_ podrucja kineziologije, zdravog nacina zivota i srodnih F p
podrucja

T1 Vaznost redovne TA u o€uvanju zdravlja i prevenciji bolesti 9,41 ,000*
T2 Zdrava prehrana i prevencija prekomjerne tjelesne tezine 18,17 ,000*
T3 Utjecaj odredene tjelesne aktivnosti na organizam 7,64 ,000*
T4 Povijest pojedinih sportova, pravila natjecanja i Olimpijske igre 7,44 ,000*
T5 Spolno zdravlje — kontracepcija i spolno prenosive bolesti 15,97 ,000*
T6 (Ne)ravnopravnost Zena i muskaraca u sportu 13,59 ,000*
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T7 Ozljede i nesrece u sportu i njihova prevencija 317 ,007*
T8 Arhitektura sportskih objekata i vizualna prezentacija sporta 20,37 ,000*
T9 Primjena psihologije u sportu 21,50 ,000*

Pravilno izvodenje vjezbi koje se mogu samostalno

T10 S 8,81 ,000*
primjenjivati u Zivotu

Tablica 4. Rezultati Newman-Keulsovog testa za svih 10 predlozenih tema iz podrucja
kineziologije i zdravog nacina zivota grupirani prema spolu i pripadnosti pojedinom visokom
ucilistu (VU)

Spol/VU — Tema T1
T M/FF M/PMF M/TVZ ZIFF Z/PMF ZITVZ
{1} {2} {3} {4} {5} {6}
{1} 410 .059 .010* .000* .000*
{2} 410 146 .059 .001* .000*
{3} .059 146 410 .067 .040*
{4} .010* .059 410 161 160
{5} .000* .001* .067 161 .668
{6} .000* .000* .040* 160 .668
Spol/VU — Tema T2
T2 M/FF M/PMF M/TVZ ZIFF Z/PMF ZITVZ
{1} {2 {3 “ 5} )
{1} 166 .569 .001* .001* .002*
{2} 166 124 .000* .000* .000*
{3} .569 124 .005* .006* .005*
{4} .001* .000* .005* .910 749
{5} .001* .000* .006* .910 .902
{6} .002* .000* .005* 749 .902
Spol/VU — Tema T3
T3 M/FF M/PMF M/TVZ ZIFF Z/IPMF ZITVZ
{1} {2} {3} {4} {5} {6}
{1} .000* 457 A7 .026* .307
{2} .000* .005* .022* .218 .033*
{3} 457 .005* .708 121 469
{4} 417 .022* .708 157 .946
{5} .026* .218 121 157 .299
{6} .307 .033* 469 .946 .299
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Spol/VU — Tema T4

T4 M/FF M/PMF M/ITVZ ZIFF ZIPMF 2/TVZ

{1} {2} {3} {4} {5} {6}
{1} .000* .633 143 .594 122
{2} .000* .000* .000* .001* .000*
{3} .633 .000* .085 .620 107
{4} 143 .000* .085* .034* 735
{5} .594 .001* .620 .034* .057
{6} 122 .000* 107 735 .057

Spol/VUt - Tema T5

5 M/FF M/PMF M/TVZ ZIFF Z/IPMF ZITVZ

{1} {2} {3} {4} {5} {6}
{1} .002* 731 .053 .639 .002*
{2} .002* .001* .000* .001* .000*
{3} 731 .001* .073 774 .009*
{4} .053 .000* .073* .094 .249
{5} .639 .001* 774 .094 .006*
{6} .002* .000* .009* .249 .006*

Spol/VU — Tema T6

T6 M/FF M/PMF M/TVZ ZIFF Z/PMF ZITVZ

{1} {2 {3 {4 {5} {6}
{1} M7 734 751 .645 .550
{2} M7 .071 143 .066 .024*
{3} 734 .071 758 .893 .621
{4} 751 143 758 .565 .625
{5} 645 .066 .893 .565 .804
{6} .550 .024* .621 .625 .804
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Spol/VU - Tema T7

17 M/FF M/PMF M/ITVZ ZIFF ZIPMF 2/TVZ

{1} {2} {3} {4} {5} {6}
{1} .000* .289 .087 .000* .230
{2} .000* .000* .018* 467 .000*
{3} .289 .000* .015* .000* .564
{4} .087 .018* .015* .046* .004*
{5} .000* 467 .000* .046* .000*
{6} .230 .000* .564 .004* .000*

Spol/VU — Tema T8

T8 M/FF M/PMF M/TVZ ZIFF ZIPMF 2/TVZ

{1} {2} {3} 4} {5} {6}
{1} .000* .037* .967 .000* .000*
{2} .000* .018* .000* .609 .381
{3} .037* .018* .015* .042* 110
{4} .967 .000* .015* .000* .000*
{5} .000* 0.609 .042 .000* 414
{6} .000* 0.381 110 .000* 414

Spol/VU - Tema T9

T9 M/FF M/PMF M/TVZ ZIFF ZIPMF 2/TVZ

{1} {2} {3} {4} {5} {6}
{1} .305 .075 .075 .000* 146
{2} .305 513 .346 .008* .985
{3} .075 513 .873 .024* 677
{4} .075 .346 .873 .041* .602
{5} .000* .008* .024* .041* .006*
{6} 146 .985 677 .602 .006*
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Spol/VU — Tema T10

T10 M/FF M/PMF M/TVZ ZIFF ZIPMF 2/TVZ

{1} {2} {3} {4} {5} {6}
{1} .305 .075 .075 .000* 146
{2} .305 513 .346 .004* .985
{3} .075 513 .873 .024* 677
{4} .075 .346 .873 .041* .602
{5} .000* .004* .024* .041* .006*
{6} 146 .985 677 .602 .006*

Najvecéu zainteresiranost sve testirane skupine pokazuju za Cetiri ponudene teme:
vaznost redovite TA u ouvanju zdravlja i prevenciji bolesti (T1); zdrava prehrana i
prevencija prekomjerne tjelesne tezine (T2); utjecaj odredene TA na organizam (T3) i
pravilno izvodenje vjezbi koje se mogu samostalno primjenjivati u zivotu (T10). Ove
teme bi u najve¢oj mjeri mogle i trebale biti dio kurikula TZK, $to samo pokazuje da
studenti prepoznaju povezanost redovite tjelovjezbe i zdravlja u cjelini, ali iskazuju i
interes za cjelozivotno vjezbanje i brigu o zdravlju. Iz rezultata je vidljivo da postoje
statisticki znacajne razlike po spolu za ove Cetiri teme, $to je osobito izrazeno kod
teme vezane uz zdravu prehranu i prevenciju prekomjerne tjelesne tezine. Za neke
od navedenih tema testirana studentska populacija ne pokazuje poseban interes:
povijest pojedinih sportova, pravila natjecanja i Olimpijske igre; arhitektura sportskih
objekata i vizualna prezentacija sporta; ozljede i nesrec¢e u sportu i njihova prevencija;
spolno zdravlje — kontracepcija i spolno prenosive bolesti; (ne)ravnopravnost zZena i
muskaraca u sportu, ali vidljive su razlike po spolu i po pripadnosti pojedinom VU.

ZAKLJUCAK

Postoji odredeni interes anketiranih studenata za dodatnom edukacijom iz
podrucja kineziologije i zdravog nacina zivota $to ohrabruje i trebalo bi biti pokazatelj
da svakako treba uciniti sve da se odgovaraju¢om edukacijom, informiranjem i
promocijom poveca razine TA i briga za zdravlje u cijelom drusStvu. Kvalitetna i
potpuna nastava TZK, osim vjezbanja vise puta tjedno, trebala bi tijekom cijelog
Skolovanja pruzati i teorijska znanja o vaznosti cjelozivotne TA i pravilne prehrane u
svrhu oCuvanju i unapredenja zdravlja. Ne bi trebalo zanemariti ni predavanja o fair
playu te medupredmetno povezivati razlicita polja i podrucja znanosti ukljucujuci
edukaciju o spolnom zdravlju i prevenciji ovisnosti. U poticanje zdravog nacina zivota
trebalo bi ukljuciti obitelj, edukacijske ustanove i cjelokupnu zajednicu. Vaznu ulogu
ima i Vlada i nadleZzna ministarstva koja bi javnozdravstvenom politikom trebala
podrzati i1 osigurati promicanje zdravog nacina zivota osiguranjem odgovarajuce
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infrastrukture (dvorane, bazeni, parkovi, biciklisticke staze), promicanjem
rekreativnih sportskih aktivnosti za Siroke mase, a ne samo natjecateljskog sporta,
informiranjem i odgovaraju¢om edukacijom od najranijeg djetinjstva, Sto moze
pomodi u stvaranju odgovorne osobe koja ¢e voditi brigu o svom zdravlju, a time u
vecoj mjeri doprinositi gospodarstvu i ekonomiji svoje zemlje®.
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Prethodno znanstveno priopcenje

UvOoD

Teorijski modeli klasifikacija motorickih znanja pokazuje da se motoricka
kretanja mogu promatrati kao motoricke informacije koje su pohranjene u trajnu
memoriju, a koje predstavljaju motoricka znanja. Uspjesnost koristenja tih motorickih
znanja odredena je stupnjem usvojenosti motorickog znanja. Veci nivo usvojenosti
rezultira brzim procesuiranjem podrazaja koji u konac¢nici rezultiraju pravovremenom
reakcijom u danim okolnostima. U procesu nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja
kretne strukture analiziramo kroz dvije odvojene kategorije: motoricko znanje i
motori¢ko dostignuc¢e. Motoricko znanje ¢emo definirati kao stupanj usvojenost
odredene kretne strukture (pet faza usvojenosti; Neljak, 2013) i kao motoricko
postignuce koje predstavlja spregu motorickih znanja i motorickih sposobnosti, a
izrazava se putem sposobnosti da se u konkretnoj motoric¢koj aktivnosti povezu i
maksimalno iskoriste radi postizanja Sto boljeg rezultata (Hadzikaduni¢, 2004).
Medutim, vazno je naglasiti da brzina usvajanja motorickih znanja zavisi od nivoa
motorickih sposobnosti. Razina motorickih sposobnosti u periodu osnovne skole
je, pored ukljucenosti u odredeni trenazni proces, determinirana i procesima rasta
i razvoja, naro€ito u razdoblju od 11-15 godine (Meinel i Schnabel, 2004). Stoga
bi se dalo zakljuciti da bi pove¢an nivo motori¢kih sposobnosti trebao rezultirati i
povecanom brzinom usvajanja motorickih znanja.

Kosarka kao kompleksni sport zauzeo je znac¢ajno mjesto u nastavnim planovima
1 programima u osnovnim i srednjim Skolama. Kretne strukture koje se uce iz kosarke
potvrdile su znacajan doprinos poboljsanju zdravlja i razvoju antropoloskih obiljezja
kod ucenika, a zbog svoje specifi¢nosti i dinamike interesiraju velik broj mladih 1
u izvannastavnim aktivnostima. Zbog kvalitetnijih povratnih informacija o uc¢inku
tjelesnog vjezbanja i usvajanja kretnih struktura, edukatori koriste odredene testove
koji na objektivan nacin trebaju pokazati nivo usvojenosti odredenih znanja kao i
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njihovu primjenu. Cesto se pri procjeni motorickih dostignuéa koriste testovi koji se
upotrebljavaju u procjeni motorickih znanja u kosarci namijenjeni procjeni treniranih
sportaSa. Takvim pristupom bi se dobila iskrivljena slika uspjesnosti ovladavanja
tehnikom jer bi se deSavalo da je test prelagan ili pretezak za odredeni uzrast. Zbog
toga je neophodno provjeravati metrijske karakteristike takvih testova prije upotrebe u
nastavi tjelesnog odgoja. U SAD-u se koristi baterija testova koju je osmislio Americki
savez za zdravlje, tjelesni odgoj, rekreaciju i ples /AAHPERD/ (1984), a sastoji se od
pet testova. U Njemackoj se Cesto koristi baterija testova pod nazivom Heidelberger
Basketball test (HBT) koji je osmislio Bos (1988); pored procjene tehnickih kvaliteta
procjenjuje i motoricke sposobnosti, dok se u Bosni i Hercegovini koriste tri testa za
procjenu motorickih postignuca: hvatanje i dodavanje, vodenje lopte i Sutiranje lopte
za 30 sekunda ispod kosa (Dzaji¢, 2018).

Prije provodenja analize metrijskih karakteristika u testu Sutiranje lopte na kos
s razli¢itih pozicija za 60 sekunda bitno je naglasiti da je test iz baterije testova
AAPEHRD modificiran u pogledu bodovanja postignutoga kosa i nacinom Sutiranja
bonus Suta.

METODE RADA

Uzorka ispitanika

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 223 ispitanika koji pohadaju srednju
Skolu u Konjicu. Ispitanici su muskog spola i podijeljeni su na tri subuzorka: I. razred
n=74 ispitanika, visine AS=180 i tezine AS=68,31, II. razred n=76 ispitanika, visine
AS=181 i tezina AS=70,77 i I11. razred n=73 ispitanika, visine AS= 181 i tezine
AS=73,80. Za potrebe istrazivanja dobivena je suglasnost, a ispitanici su upoznati s
prirodom istrazivanja i pored dobivene suglasnosti samovoljno su dali pristanak da
sudjeluju u istrazivanju. Ispitanici redovno pohadaju nastavu tjelesnog i zdravstvenog
odgoja.

Uzorak varijabli
Za potrebe ovog istrazivanja koriSten je test Sutiranje s razlicitih pozicija u
koSarci za 60 sekunda.

Sutiranje lopte na ko s razliitih pozicija (OSRP)
Svrha: Procjena preciznosti Sutiranja

Cilj: Postici §to veci broj koseva
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Opis radnog mjesta: Na podu su obiljezena linije duzine 60 cm. Za ucenike svih
razreda srednje Skole tocke su od kosa udaljene 15 stopa (4,57 m). Tocke se racunaju
od centra obruca na tlu.

Zadatak: Ispitanik ima zadatak Sutirati na koS s pet obiljezenih toc¢aka. Na znak
mjerioca, ispitanik pocinje Sutirati. Redoslijed Sutiranja: slobodno bacanje, tocke s
lijeve i1 desne strane blize kosu i dvije tocke dalje od koSa izvan reketa. Ispitanik
ima pravo izbora s koje strane Sutira. Ako ispitanik s jedne tocke postigne kos, ima
moguénost ponovo Sutirati na kos s bliske distance i nakon toga ide izvoditi Sutiranje
kako je utvden redoslijedom. Ako uspije izvesti bacanja sa svih tocaka prije isteka
vremena, krece ispocetka dok ne prode 60 sekunda. Test se izvodi tri puta.

Uputa ispitaniku: Na znak mjerioca krecete da Sutirate. Redoslijed Sutiranja:
slobodno bacanje, tocke s lijeve i desne strane blize kosu i dvije tocke dalje od kosa
izvan reketa, kako je navedeno u opisu radnog mjesta. Ako s jedne tocke postignes
kos, ides po loptu i imas pravo da Sutiras blize koSu i onda nastavlja$ da Sutiras prema
redoslijedu koji je utvrden. Ako Sutira$ sa svih tocaka, kreées ispocetka Sutirati s
mjesta koja su utvrdena dok vrijeme ne istekne.

Registriranje rezultata: Svaki postignuti kos, kosevi s obiljezenih mjesta kao
i koSevi s bliske distance nakon postignutog kosa s obiljezenih mjesta.

Rekviziti: Cunjevi, lopte i $toperica

Baseline i ey ]
s 12 9 Backboard _1T5— 9 12 15
A}-—+—+‘“zg,—;;?@(\‘@ﬂ“*“—f“‘“lﬁ
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Izvor: American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (1984) AAHPERD skills
test manual. Basketball for girls and boys, Reston: AAHPERD Reston, VA.

Slika 1. Sutiranje s razlicitih pozicija za 60 sekunda.
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METODE RADA

Za potrebe ovog istrazivanja provjeravane su dvije metrijske karakteristike:
diskriminativnosti i pouzdanost.

Pouzdanost mjernog instrumenta je provjeravana: inter-item korelacijom,
korigiranim koeficijentom korelacije, Cronbachovim alpha testom i interklasnim
korelacijskim koeficijentom (ICC), dok je diskriminativnost testa provjeravana
mjerama asimetri¢nosti (skewness) i zakrivljenosti (kurtosis) kao i Kolmogorov-
Smirnovljevim testom (KS).

REZULTATI I RASPRAVA

Tablica 1. Rezultati diskriminativnosti testa Sutiranje lopte na kos s razlicitih pozicija za 60
sekunda (OKSRP) kod ucenika srednje skole AS — aritmeticka sredina, SD — standardna
devijacija, MIN — minimalan rezultat, MAX — maksimalan rezultat, SKJ — mjera asimetrije,
KURT — mjera izduzenosti, K-S — Kolmogorov-Smirnovljev test normaliteta distribucije

Razred AS SD MIN MAX SKJ KURT K_S
OKSRP_1 2,65 2,27 ,00 10,00 1,02 72 18
OKSRP_2 3,15 2,50 ,00 13,00 1,37 2,44 19
OKSRP_3 2,92 2,49 ,00 11,00 1,24 1,99 15
OKSRP_1 3,93 2,62 ,00 13,00 ,76 ,90 15

Il. OKSRP_2 4,82 3,33 ,00 15,00 ,85 79 14
OKSRP_3 4,72 2,55 ,00 12,00 ,37 24 10
OKSRP_1 4,27 3,07 ,00 16,00 1,09 1,82 13

M. OKSRP_2 4,73 2,63 ,00 14,00 73 1,43 13
OKSRP_3 5,04 3,26 ,00 18,00 1,26 2,70 16

K_S test (n'" =73 - 76, d= 0.19 za p< 0.01, d= 0.16 za p< 0.05)

Legenda: (OKSRP)_1 — prvo ponavljanje; (OKSRP) _2 — drugo ponavljanje i (OKSRP) 3 — trece
ponavljanje

Analizirajuéi rezultate prosjecnih vrijednosti ¢estica kod testiranih subuzoraka
uocavamo poboljsanje rezultata ponavljanjem testa kod ucenika treceg razreda, dok je
kod ostalih subuzoraka najbolji rezultat utvrden kod ispitanika u drugom ponavljanju.
Vrijednosti standardne devijacije su visoke u odnosu na prosjecan rezultat Cestica i
variraju od ponavljanja do ponavljanja. Raspon najboljih i najslabijih rezultata se krece
urasponu od (ras,;, ..x—10-13) koSeva kod prvog razreda, od (ras,,;, ... =12-15) koSeva
kod drugog razreda, dok je kod treceg razreda raspon od (ras,,;, .. =14-18) koseva.
Vrijednosti mjera asimetrije podataka pokazuju pozitivnu vrijednost. U prvom razredu
vrijednosti prelaze grani¢nu vrijednost, §to pokazuje da u subuzorku vise ispitanika

187



Edukacija — radovi izvan teme

postize losije rezultate. U drugom razredu dolazi do stabilizacije rezultata i nalaze se
u prihvatljivim vrijednostima. Medutim, u tre¢em razredu ponovo vrijednosti mjera
asimetrije izlaze izvan granic¢nih vrijednosti. Koeficijenti mjera izduzenosti podataka
pokazuju da su rezultati rasprSeni i da formiraju platikurti¢nu krivulju; izuzetak je
uocen kod trece Cestice tre¢eg razreda gdje rezultati formiraju mezokurti¢nu krivulju.
Vrijednosti Kolmogorov-Smirnovljeva testa nisu statisticki znacajne, §to ukazuje na
normalnu distribuciju podataka u svim testiranim subuzorcima.

Tablica 2. Rezultati pouzdanosti testa Sutiranje na kos s razlicitih pozicija za 60 sekunda kod
ucenika srednje Skole (r_1-r_3 inter item relacije, kor.koef-korelacije — korigirani koeficijent
korelacije, Cr,— Cronbach alfa, ICC — interklasni koeficijent pouzdanosti i C195% — interval
pouzdanosti ICC)

Razred r 1 r2 r3 ,ﬁ%g’fy’; Cr@ ICC  CI95%
OKSRP_1 100 68 70 72
OKSRP_2 68 100 82 82 89 89 ,84-93
OKSRP_3 70 82 100 84
OKSRP_1 100 60 65 67

I OKSRP_2 60 100 69 71 84 84 ,76-89
OKSRP_3 65 69 1,00 75
OKSRP_1 100 65 76 77

. OKSRP_2 65 100 72 73 88 88 82-92
OKSRP_3 76 72 100 82

Legenda: (OKSRP)_1 — prvo ponavljanje; (OKSRP) _2 — drugo ponavljanje i (OKSRP)_3 — treée
ponavljanje

Analiziraju¢i rezultate inter-item korelacije uoCavamo povecanje slaganja
rezultata ponavljanjem testa. Medutim, u odnosu na ostale testove u kosarci, kod
ovog testa prisutan je nizi stupanj slaganja. Neki autori (Everit, 2002; Field, 2005;
Pallant,2011) smatraju da niske korelacije Cestica pokazuju da Cestice nemaju isti
predmet mjerenja. Stoga se da zakljuciti stupanj slaganja Cestica u testu Sutiranje
s distance za 60 sekunda se moze smatrati prihvatljivim. Bitno je istaknuti da je
izvodenje testa Sutiranja lopte na koS zahtijeva visok stupanj stabilnosti kretne
strukture kako bi se rezultati u testovima mogli potvrditi i da pri tome nema velike
oscilacije. Vrijednosti Cronbach alfa (Cra) kao pokazatelj pouzdanosti unutar serija
mjerenja koje su dobivene u testiranim subuzorcima su visoki i kre¢u se u rasponu
(Cro=.89) kod ucenika prvog razreda i (Cro=.84) kod ucenika drugog razreda.
Vrijednosti interklasnih koeficijenata kojim je utvrdivana pouzdanost izmedu serija
mjerenja na testiranim subuzorcima su visoki i za testirane subuzorke kre¢u se u
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intervalu od (CI195%=.76-.93) u zavisnosti od subuzorka. U orginalnoj verziji testa,
interklasni koeficijenti se kre¢u u rasponu od (C195%=.82-.97) na subuzorku desete
godine na koledzu.

ZAKLJUCAK

Temeljem analize metrijskih karakteristika diskriminativnosti i pouzdanosti
moguce je zakljuiti da test ima isti predmet mjerenja, ali da ima loSiju
diskriminativnost, kojoj je doprinijela slabija stabilnost kretne strukture. Autor
predlaze povecéanje frekvencije nastavnih sadrzaja sa Sutiranjem na kos$ kako bi se
kretna struktura stabilizirala.
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Prethodno znanstveno priopéenje

UvVOD

Uzurbanost modernog doba stavlja pred covjeka veliki broj zadataka koje bi
trebalo obaviti, a s obzirom na obaveze premalo vremena da ih se moze sve kvalitetno
odraditi. Sukladno navedenom, moze se re¢i da je ¢ovjek konstantno pod izvorom
odredenog stresa i stresnih situacija. U trenutku kada ljudski organizam shvaca
svoja ograni¢enja, pokrece se niz reakcija, koje u kona¢nici onemogucuju covjeku da
uspjesno obavlja zadatke, a samim time i smanjuje kvalitetu njegova Zivota (Telebec,
2014). Stanje stresa na radnom mjestu moze se opisati kao niz Stetnih fizioloskih,
psiholoskih i bihevioralnih reakcija pojedinca na situacije u kojima zahtjevi posla
nisu u skladu s njegovim sposobnostima, moguénostima i potrebama (Sauter i sur.,
1997). U modelu nastavnickog stresa, Kyriacou (1981) razlikuje fizicke stresore
(npr. prevelik broj djece u razrednim odjelima) od psiholoskih stresora (npr. losi
odnosi s kolegama). Kao glavni izvori stresa nastavnika ili odgajatelja navode se rad
s nemotiviranom djecom, odrzavanje discipline, vremenski pritisak i zaokupljenost
administrativnim poslom, suo¢avanje s promjenama, izlozenost stalnoj evaluaciji,
odnosi s kolegama, samopostovanje i status, administracija i upravljanje, konflikt
uloga te neadekvatni radni uvjeti.

Sindrom sagorijevanja (burnout) na poslu jedna je od najnepovoljnijih posljedica
dugotrajne izloZenosti profesionalnom stresu (Ajdukovi¢, 1996). Karakterizira ga
psihicka, fizicka i/ili psihofizicka iscrpljenost, a povecani rizik za njegov nastanak
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verificiran je u novinara, policajaca, sudaca, ucitelja, tj. kod strukovnosti koje
rade s ljudima (Novak, 2014). Sindrom sagorijevanja na poslu je kroni¢no stanje
neuskladenosti s poslom i moze predstavljati znacajnu krizu u zivotu, a obiljezava
ga gubitak energije uz iscrpljenost i stres, gubitak entuzijazma kada izvornu strast
zamijeni cinizam te gubitak samopouzdanja, koji proizlazi iz osje¢aja manje
ucinkovitosti (Maslach i Leiter, 2011). Definiran je i kao stanje fizicke, emocionalne,
ali i mentalne iscrpljenosti koje je okarakterizirano fizickom iscrpljenoséu, razvojem
negativnog stava o sebi, radu, zivotu te drugima (Cuculi¢, 2006). Sindrom izgaranja
na poslu progresivan je gubitak ideala, energije i osjecaja smislenosti vlastitog rada
(Hudorovi¢ i Kresi¢, 2001). To je vazan zdravstveni problem, koji utjeCe na mnoge
profesionalce i treba biti globalno prepoznat, s organizacijskim mjerama i osobnim
intervencijama (Gomez-Gascon i sur., 2013). Prema Fuckar (1995), izgaranje na
poslu moze biti prouzro¢eno manjkom stru¢nog znanja, los§im odnos sa suradnicima
i propustima u organizaciji, kao i zbivanjima na Sirem drustvenom planu. Sindrom
sagorijevanja posebno je istaknut u zanimanjima koja podrazumijevaju rad s djecom
s poteSkocama u razvoju. Antoniou i sur. (2000) upucéuju kako je rad s osobama s
potesko¢ama jedno od najstresnijih zanimanja. Shodno tomu, cilj ovoga rada bio je
istraziti prisutnost i intenzitet sindroma izgaranja na poslu u uciteljica dviju Osnovnih
Skola na podrucju Zagreba (Osnovne Skole Josipa Juraja Strossmayera koja radi po
redovnom planu i programu s ucenicima bez teskoca u razvoju i Osnovne $kole Nad
Lipom koja radi po posebnom planu i programu s uc¢enicima s teSko¢ama u razvoju).
Specifican je cilj bio ispitati postoje li statisticki znacajne razlike izmedu ispitanica
u stupnju sagorijevanja s obzirom na duljinu radnog staza.

METODE RADA

Uzorak ispitanika

U istrazivanju je sudjelovalo 40 ispitanica koje su djelatnici redovne Osnovne
skola (n=20) i Osnovne Skole za u¢enike s posebnim potrebama (n=20) (laka i
umjerena mentalna retardacija, tesko¢e u razvoju). Kriteriji za ukljucivanje bili su:
minimalno 10 godina staza u skoli, Zenski spol. Kriteriji za isklju¢ivanje bili su: teze
bolesti psihi¢kog i fizickog zdravlja.

Prije ukljucivanja u istrazivanje sve su ispitanice bile upoznate s ciljevima
istrazivanja, protokolom i moguéim rizicima. Sve su ispitanice dobile obavijest za
ispitanike te su potpisali suglasnost za sudjelovanje u istrazivanju. Ispitanice su
metodom sluc¢ajnog odabira bile podijeljene u dvije istobrojne skupine.
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Protokol istraZivanja

Intenzitet sagorijevanja na poslu ispitan je Upitnikom intenziteta sagorijevanja na
poslu (Ajdukovi¢ M. i Ajdukovi¢ D., 1994). Sastoji se od 18 tvrdnji koje predstavljaju
razli¢ite simptome sagorijevanja na poslu. Tvrdnje su izabrane iz veceg broja Cestica
temeljem odgovarajuc¢ih psihometrijskih analiza i ispituju kognitivne, ponasajne i
emocionalne znakove profesionalnoga stresa. Sudionice na skali od 1 do 3 procjenjuju
prisutnost odredenog ponasSanja, pri cemu 1 oznacava da su simptomi stresa rijetki
i imaju manju izraZenost, a 3 da je navedeno ponasanje uvijek prisutno odnosno
vecu izrazenost simptoma. Ukupan rezultat izrazava se zbrojem svih zaokruzenih
odgovora (teoretski raspon rezultata kre¢e se od 18 do 54). Referentne vrijednosti
su: od 18 do 25 — bez sagorijevanja (prisutni izolirani znakovi stresa); od 26 do
33 — pocetno sagorijevanje (ozbiljni znakovi upozorenja zbog trajne izlozenosti
stresu); od 34 do 54 — visok stupanj sagorijevanja (neophodna pomoc). Upitnik je
ve¢ upotrebljavan u svrhu mjerenja sagorijevanja na poslu kod pomazuéih profesija
te ima zadovoljavajuc¢u pouzdanost (Cronbach alpha=0,86).

Statisticke metode

U obradi podataka koriStene su standardne statisticke metode za utvrdivanje
osnovnih deskriptivnih parametara. Shapiro-Wilkovim testom ispitan je normalitet
distribucije rezultata. z-testom za nezavisne uzorke ispitana je statisticka znacajnost
razlika izmedu grupa (razina statisticke znacajnosti je postavljena na p<0,05).

REZULTATI

Normalna distribucija rezultata omogucila je koriStenje parametrijske statisticke
metode (tablica 1). Aritmeticke sredine stupnja sagorijevanja na poslu pokazuju kako
u osoba koje rade s djecom bez poteskoca u razvoju nije izrazeno sagorijevanje (iako
je na grani¢noj vrijednosti - 25,55) dok je u osoba koje rade s djecom s potesko¢ama
u razvoju utvrdeno prosje¢no pocetno sagorijevanje (27,25). Zadovoljena je i
pretpostavka homogenosti varijanci te je t-testom za nezavisne uzorke analizirana
statisticka znacajnost razlika izmedu grupa (tablica 2).

Tablica 1. Deskriptivni statisticki parametri za upitnik sagorijevanja

Tip programa AS + SD Min — Max Shapiro-Wilk W/p
Redovn3i program 24,55 + 3,52 19-33 0,92/0,09
S poteSko¢ama u razvoju 27,25+ 4,64 20-38 0,96 /0,59
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Tablica 2. Rezultati t-testa za nezavisne uzorke za varijablu sagorijevanja na poslu

Varijabla Redovni S poteskocama t df p p-varijance
program (AS) u razvoju (AS)
ﬁgglzr”evame na 24,55 27,25 2,07 | 38 | 0,04 0,23

Rezultati 7-testa za nezavisne uzorke upucuju na statisticki znacajnu razliku u
upitniku sagorijevanja na poslu izmedu dvije $kole, pri ¢emu je znacajno visi stupanj
sagorijevanja utvrden u osoba koje rade u skoli s djecom s poteskocama u razvoju
(tablica 2).

RASPRAVA I ZAKLJUCAK

Sukladno glavnom cilju rada (istraziti prisutnost i intenzitet sindroma izgaranja na
poslu uciteljica Osnovnih $kola koje rade po redovnom planu i programu s u¢enicima
bez teskoc¢a u razvoju odnosno po posebnom planu i programu s uc¢enicima s teSkocama
u razvoju), rezultati upucuju na statisticki znacajno veci intenzitet sagorijevanja u onih
koje rade s djecom s poteSkocama u razvoju. U tih osoba i sam prosjecni intenzitet
pokazuje pocetno sagorijevanje na poslu, sto je u skladu s tvrdnjama da je pojac¢an
rizik sagorijevanja na poslu prisutan u profesija koje podrazumijevaju rad s ljudima,
kao npr. uciteljska struka (Novak, 2014). lako u ovome uzorku nisu utvrdene prosjecne
razine sagorijevanja na poslu u onih $to rade s djecom bez poteskoca, zamijeceno je i
da su rezultati u toj skupini na grani¢noj vrijednosti izmedu nesagorijevanja i pocetnog
sagorijevanja. Sagorijevanje djelatnika velik je problem u podrucju obrazovanja djece
s potesko¢ama u razvoju (Gersten i sur., 2001; Stempien i Loeb, 2002), a Antoniou
i sur. (2000) upucuju kako je rad s osobama s poteskocama jedno od najstresnijih
zanimanja. To je vjerojatno uzrokovano povecanim potrebama djece s potesko¢ama,
koje ukljucuju sloZeniju brigu u vidu tjelesne i psiholoske podrske u nastavnom
procesu. Prema Berry (2011), 43% uzroka izgaranja ucitelja koji rade s djecom s
potesko¢ama, mogu se mogu pripisati percipiranom stupnju (ne)djelotvornosti i
samoefikasnosti te komunikaciji/suradnji s roditeljima djece. Adeniyi i sur. (2010)
upucuju na umjerenu, ¢ak i vrlo visoku razinu stresa u djelatnika koji rade s djecom
s potesko¢ama u razvoju. Posljedice generirane stresom odnosno razli¢itim stupnjem
sagorijevanja na poslu, dokazuju vaznost istrazivanja ovoga problema. Prema
Antoniou i sur. (2000), visoka razina stresa na poslu ¢esto dovodi do nezadovoljstva
poslom, izostajanja s posla i fluktuacije u radu. Nerijetko se javljaju odgovori u vidu
psiholoske (anksioznost, depresija), fizioloSke (glavobolje, tahikardija, hipertenzija)
i/ili ponasajne dimenzije (konzumacija alkohola, puSenje, problemi sa spavanjem i
sl.). Isti autori, u sistematizaciji studija na temu stresa odnosno sagorijevanja ucitelja
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koji rade s djecom s poteskocama, isticu tri glavne kategorije stresora na poslu:
otezana suradnja sa zahtjevnijom djecom, opcenita preopterecenost na poslu te
nedostatak prepoznavanja ovoga problema od strane drzave. Rezultati ove studije idu
u prilogu dosada$njim inozemnim studijama navedene tematike. Osim znanstvenih
istrazivanja, u nosenju sa sindromom izgaranja vazno je pravovremeno prepoznavanje
simptoma odnosno poduzimanje akcija u prevenciji i sprjecavanju profesionalnog
sagorijevanja. Americka psiholoska asocijacija (2018) isti¢e sedam savjeta u nosenju
s profesionalno uzrokovanim stresom: pracenje/prepoznavanje stresora, zdrav zivotni
stil, uspostavu granica (ravnoteza), predvideno vrijeme za oporavak, uc¢enje o tomu
kako se relaksirati, razgovor s nadredenim te potraznja profesionalne podrske. lako
limitaciju studije oznacava relativno mali broj ispitanica (prigodan uzorak) $to ne
omogucuje generalizaciju, njezinu vaznost predstavlja doprinos prosirenju spoznaja o
profesionalnom sagorijevanju u uciteljskoj/nastavnickoj profesiji, u svrhu sustavnijeg
pristupa istrazivanju i praksi u podrucju prevencije ovog znacajnog problema, a zbog
omogucavanja dugorocnog i kvalitetnog rada u obrazovanju (posebno u podrucju
rada s djecom s potesko¢ama u razvoju). Preporucuju se istrazivanja na vecem
uzorku, istrazivanja na muskim djelatnicima u obrazovanju, kao i interdisciplinarna
istrazivanja mehanizama suocavanja s profesionalnim stresom i sindromom
sagorijevanja na poslu.
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Prethodno znanstveno priopcenje

UvOD

Zadovoljstvo studijem slozeni je koncept; ponekad se tretira kao prediktor
akademskog uspjeha, a ponekad kao jedna od faceta tog istog uspjeha; ¢esto se koristi
kao mjera kvalitete studija; predvida redovno pohadanje nastave, brzinu zaposljavanja
nakon diplomiranja i, naravno, op¢e zadovoljstvo zivotom (Wach i sur., 2016). Razlog
za porast interesa za istrazivanjima zadovoljstva studenata je prozaican; fakulteti
su postali jedinice na trziStu uslugama u medunarodnoj konkurenciji, a studenti su
postali klijenti koje treba privuci da bi se uspjesno poslovalo (Vranesevi¢, Mandic i
Horvat, 2007; Sandberg Hanssen i Solvoll, 2015).

Zadovoljstvo studijem formira se djelovanjem veceg broja ¢imbenika. To su
u prvom redu kvaliteta nastavnika i karakteristike nastavnih programa, a zatim
kvaliteta administracije i drugog nenastavnog osoblja, kvaliteta pomoc¢nih sluzbi kao
Sto su biblioteke ili informaticki centri, kvaliteta fizikalne okoline, posebno ucionica i
zajednickih prostorija, kvaliteta drustvenog zivota omogucenog na studiju, a takoder i
lokacija institucije koja moze biti u ugodnom i lako dostupnom okruzenju, a moze biti
iu loSe prometno povezanoj zabiti (Jereb, Jerebi¢ i Urh, 2018). No, nije samo kvaliteta
studija odgovorna za zadovoljstvo studenata. Druga je grupa faktora zadovoljstva
studijem povezana s karakteristikama samog pojedinca pa se spominju motivacija,
samoefikasnost, otpornost na stres, interesi, karakteristike li¢nosti i emocionalna
inteligencija (Wach i sur., 2016; Anticevi¢ i sur., 2018). Cilj je ovog rada utvrditi
povezanost stava prema znanosti i stava prema sportu sa zadovoljstvom studijem
kineziologije.
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METODE

Istrazivanje je provedeno sa 130 studenata i studentica prve godine, u posljednjem
tjednu prvog semestra na Kinezioloskom fakultetu u Zagrebu, na redovnoj nastavi.
Podaci su prikupljeni u okviru istrazivanja ,,Stabilnost odnosa prema znanosti u
studenata“ G. Sporisa i S. Prot, za koje je Povjerenstvo za znanstveni rad i etiku dalo
suglasnost za provodenje. Prikupljanje podataka nije bilo u potpunosti anonimno, no
identitet ispitanika znala je samo jedna odgovorna osoba; za sve ostale podaci su bili
dostupni jedino pod Sifrom.

Studenti su popunili upitnik PS2 F. Prota. Upitnik se sastoji od popisa 54 sporta
koje treba ocijeniti odabirom jednog odgovora na peterostupanjskoj ljestvici. Ocjena
.1 0znacava sport kojim se nikako, ni pod kakvim uvjetima osoba ne bi htjela baviti,
.2 oznacCava sport kojim se ne bi zeljela baviti, odnosno bavila bi se samo da nema
drugog izbora, ,,3* oznacava sport kojim bi se osoba bavila povremeno ili u pogodnim
okolnostima, ,,4* oznacava sport kojim bi se rado bavila i ,,5 oznacava sport kojim
bi se osoba svakako zeljela baviti kada bi imala moguénosti za to. Stav prema sportu
odreden je kao prva glavna komponenta odgovora na Cestice upitnika PS2 (Prot i sur.,
2011). Upitniku PS2 pridruzena je Sesterostupanjska skala postignuéa u sportu, od
,Bavio/la sam se sportom povremeno, rekreativno™ do ,,Bio/bila sam ¢lan/ica drzavne
reprezentacije’; na ovoj skali ispitanici izabiru jedan odgovor koji opisuje njihovo
najvece postignuce u sportu. Stav prema znanosti procijenjen je ¢etirima mjerama.
Primijenjene su dvije paralelne forme Skale stava prema znanosti (Prot i Prot, 2017a,
2017b) formirane od Cestica skale S. Prot (2015). Obje forme, A i B, sastoje se od 28
Cestica s odgovorima na peterostupanjskoj ljestvici. Ukupni odgovor je odreden kao
jednostavna suma odgovora na Cesticama, skaliranima tako da vec¢i odgovor znaci
pozitivniji stav. Pri mjerenju, dvije verzije skale bile su odvojene ostalim upitnicima.
Treé¢i instrument, Skala stava prema znanstvenim poljima (Prot, 2015) trazi od
ispitanika procjenu deset znanstvenih polja na skali od 1 (uop¢e ne) do 7 (ekstremno)
u odgovoru na sljedeca cetiri pitanja: (1) Koliko je vazna ova disciplina? (2) Koliko
je korisna ova disciplina? (3) Koliko je znanstveno utemeljena ova disciplina? (4)
Koliko je eti¢na ova disciplina? Znanstvena polja za koja se trazi procjena jesu: fizika,
kemija, biologija, medicina, astronomija, klimatologija, psihologija, sociologija,
astronomija i antropologija; za svako polje dana je kratka definicija iz Hrvatske
enciklopedije Leksikografskog zavoda Miroslav Krleza. Stav prema znanosti je
odreden kao prva glavna komponenta rezultata u ukupno 40 Cestica. Kao Cetvrto,
procijenjen je stav prema kineziologiji; koriStena su ista Cetiri pitanja kao i u Skali
stava prema znanstvenim poljima, kao i procjena na ljestvici od 1 —,,uopée ne“ do 7 —
»ekstremno®; ukupni rezultat je odreden kao jednostavna suma rezultata u ¢esticama.
Zadovoljstvo studijem utvrdeno je na sedmerostupanjskoj skali gdje je brojkom ,,1%
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oznacen odgovor ,,Mislim da je ovaj fakultet odli¢an, iznad ocekivanja®, a brojkom
7 odgovor ,,Mislim da je ovaj fakultet jako los, trebalo bi puno toga popraviti‘.

Povezanost stava prema znanosti i stava prema sportu sa zadovoljstvom studijem
kineziologije utvrdena je multivarijatnom linearnom regresijskom analizom paketom
STATISTICA 64 na rezultatima 111 studenata s potpunim podacima.

REZULTATI I RASPRAVA

U Tablici 1. nalazi se distribucija rezultata kriterijske varijable, odnosno odgovora
u procjeni zadovoljstva studijem. Modalni odgovor je izrazito pozitivan ,,Jako, jako
dobar®, a niti jedan student nije ocijenio fakultet kao 10§ ili jako los. Gotovo 95%
studenata dalo je odgovore u tri kategorije: odli¢an, jako dobar i solidan. Aritmeticka
se sredina rezultata poklapa s modom i iznosi 2,072 uz standardnu devijaciju od 0,979.

Tablica 1. Frekvencije i postoci odgovora u procjeni zadovoljstva studijem

Mislim da je ovaj fakultet Frekvencija ?enlxlear:zjr:aa Postotak K:?;';g\{(ni
1 Odli¢an, iznad oc¢ekivanja 37 37 28,46 28,46

2 Jako, jako dobar 61 98 46,92 75,38

3 Solidan, noze se preporuditi 25 123 19,23 94,62

4 Osrednji 2 125 1,54 96,15

5 Mogao bi biti bolji 5 130 3,85 100,00

6 Los 0 0 0 0

7 Jako los, trebalo bi puno toga popraviti 0 0 0 0

Tablica 2. Frekvencije i postoci odgovora na skali sportskih postignuca

. . , Kumulativni

Sportsko postignuée Frekvencija Postotak postotak

1 Bavio/la sam se sportom povremeno, rekreativno. 10 8,20 8,20

2 ,vAktwno sam trenirao/la i natjecao/la se u 6 492 1311
Skolskom sportu.

3 Aktivno sam trenlrao/l_a i natj(-,jgao(l_a seu 41 33,61 46,72
sportskom klubu na nivou opcine ili regije.

4 Aktivno sarr] se bavio/la sportom i postigao/la 30 24,59 71,31
rezultate drzavnog ranga.

5 Aktivho sam se b?wo/la sportom i postigao/la 16 1341 84,43
rezultate medudrzavnog ranga.

6 Bio/bila sam ¢lan/ica drzavne reprezentacije. 19 15,57 100,00
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U uzorku studenata kineziologije opaza se velik raspon sportskih postignuca
(Tablica 2.), od 8% onih koji su se sportom bavili sporadi¢no do preko 15% clanova
drzavne reprezentacije. Preko pola studenata nalazi se u kategorijama 3 i 4; to su osobe
koje su se aktivno bavile sportom, no nisu postigle vrhunske rezultate. Prosjecna
vrijednost iznosi 3,77 uz pristojno veliku standardnu devijaciju od 1,405.

Teoretski minimalni rezultat dviju skala stava prema znanosti je 28, a maksimalni
140 bodova; rezultati u Tablici 3. pokazuju da je distribucija bodova za opéi stav prema
znanosti pomaknuta prema visim vrijednostima. Minimalni rezultati su daleko od
teoretskog minimuma, a maksimalni rezultati su vrlo blizu teoretskog maksimuma.
Moze se zakljuciti da studenti imaju umjereni pozitivni op¢i stav prema znanosti. Kad
jeu pitanju kineziologija, nesumnjiv je ekstremno pozitivni stav (Tablica 3.). Teoretski
minimum za ovu skalu je 4 boda, a maksimum je 28 bodova; prosjecna je vrijednost
vrlo blizu maksimalnoj moguéoj, a najnizi rezultat je daleko od minimalnog moguceg.
Pritom, distribucija je asimetri¢na i odstupa od teoretske normalne (Kolmogorov-
Smirnovljev test d=0,24328; znacajan na razini p<0,01).

Tablica 3. Osnovni statisticki parametri dvije skale stava prema znanosti i skale stava prema
kineziologiji

Aritmeticka | Standardna Minimalni Maksimalni
sredina devijacija rezultat rezultat
Skala stava prema znanosti forma A 98,739 15,824 74 138
Skala stava prema znanosti forma B 101,710 16,379 74 139
Qkuppl rez”L'JItat skale stava prema 25.285 3,061 16 28
kineziologiji

Korelacije medu prediktorima (Tablica 4.) pokazuju da nije bilo potrebno
ukljucivati obje verzije Skale stava prema znanosti; forme A i B imaju korelaciju 0,9
Sto je blizu najvecoj mogucoj korelaciji s ograni¢enjem zbog pouzdanosti. Korelacije
zadovoljstva studijem su niske, uz iznimku osrednje korelacije s op¢im stavom prema
sportu (predznak je negativan zbog skaliranja varijable).
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Tablica 4. Matrica korelacija prediktorskih varijabli (donji trokut) i vektor korelacija
prediktora s kriterijskom varijablom

Stav Stav Stav Stav prema .
Sportsko . Zadovoljstvo
prema X ) prema prema | znanstvenim o
postignuce ) ) - studijem
sportu znanosti A | znanosti B poljima
Stav prema -0,348
sportu
Spor_tsko’ 0,047 -0,166
postignuce
Stav prema 0011 | -0,006 -0,221
znanosti A
Stav prema -0,009 0,012 0,903 -0,202
znanosti B
stav o znanst. 0,189 -0,113 0,373 0,467 -0,160
poljima
Stav prema 0,243 -0,033 0,060 0,086 0,310 -0,127
kineziologiji

Tablica 5. Rezultati multivarijatne linearne regresijske analize povezanosti zadovoljstva
studijem s mjerama stava prema znanosti i sportu

b* seb* b seb t p
S;i‘;tsrema 0,330 | 0092 | -0329 | 0092 | -3,58190 | 0,000521
Sportsko postignucée -0,157 0,089 -0,110 0,063 -1,76139 0,081112
Stav prema znanosti A -0,244 0,207 -0,016 0,013 -1,17938 0,240937
Stav prema znanosti B 0,036 0,218 0,002 0,013 0,16260 0,871148
ﬁé";}‘i’n?az”a”s't"e”im 0032 | 0108 | -0034 | 0114 | -0,29554 | 0768172
Stav prema kineziologiji -0,031 0,094 -0,010 0,032 -0,32390 0,746665
R=0,444 R?=0,197 F=4,2501 df,,=(6,104) p=0,00072

Legenda: b*=standardizirani regresijski koeficijenti, b=nestandardizirani regresijski koeficijenti,
seb*=standardna pogresSka b* koeficijenata, seb=standardna pogresSka b koeficijenata, t=vrijednost
t-testa, p, statistiCka znacajnost t-testa, R=multipla korelacija, R?=multipla determinacija, F=vrijednost
F-testa, df,,=stupnjevi slobode 1i 2, p= statisti¢ka zna¢ajnost F-testa.

U Tablici 5. su rezultati regresijske analize u predikciji zadovoljstva studijem
putem stavova prema znanosti i sportu. Multipla korelacija je statisticki znacajna i nije
trivijalna, iznosi R=0,444, $to znaci da skup prediktora i kriterij dijele gotovo 20%
zajedniCke varijance. Osnovni doprinos ovoj korelaciji daje prva glavna komponenta
upitnika PS2 koja je mjera opceg stava prema sportu; preostale varijable, sude¢i prema
regresijskim koeficijentima, sudjeluju malo ili nimalo.
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ZAKLJUCAK

Studenti koji dolaze na studij s pozitivnijim stavom prema sportu bit ¢e u vecoj
mjeri zadovoljni studijem, pa se moze ocekivati da ¢e biti redovitiji na nastavi i
postizati bolji akademski uspjeh. Prethodni sportski uspjeh i opéi odnos prema
znanosti pokazali su se nevaznim prediktorima zadovoljstva studijem. Rezultati na
skali stava prema kineziologiji slabo diskriminiraju studente iz uzorka, pa se ne moze
znati je li slaba povezanost sa zadovoljstvom realna ili artefakt mjerenja. U svakom
slucaju, stav prema sportu rano se pocinje razvijati i ocekivati je da osobe s formiranim
stavom dolaze studirati kineziologiju; stav prema znanosti tesko je jasno formirati bez
spoznaja o tome §to znanost jest, $to je uloga sveuciliSne nastave. Ovo istrazivanje bi
trebalo ponoviti na studentima pete, zavrsne godine studija kineziologije i provjeriti
mijenja li akademsko iskustvo odnose stavova i zadovoljstva studijem.
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Strucni rad

UvOD

Nastava tjelesne i zdravstvene kulture (TZK) na Arhitektonskom fakultetu —
Studij dizajna provodi se kao obvezan predmet na prve dvije godine preddiplomskog
studija. Ciljevi nastave TZK u visokom obrazovanju usmjereni su na ucenje novih
motorickih znanja, usavrSavanja osnovnih teorijskih i prakticnih motoric¢kih znanja
i osposobljavanje studenata za individualno tjelesno vjezbanje.

Na Arhitektonskom fakultetu — Studij dizajna nastava je TZK specifi¢na s
obzirom na to da omogucuje studentima izbor nekoliko kinezioloskih aktivnosti u
semestru te samostalno kreiranje kombinacije programa i obveza u nastavi prema
osobnom interesu za pojedinu kineziolosku aktivnost, motivaciji i dosadasnjim
usvojenim navikama. Upravo ovakva sloboda odabira i partnerski odnos nastavnika
i studenata pridonosi ve¢oj motivaciji studenata za usavrsSavanje teorijskih i prakti¢nih
motorickih znanja iz pojedine izabrane kinezioloSke aktivnosti (Caput-Jogunica i
Curkovié, 2009).

Kinezioloske aktivnosti koje studenti mogu birati podijeljene su u osnovne
(redovne) i1 posebne (fakultativne). Jedna od aktivnosti osnovnog programa jesu i
sportovi s reketom. Uz badminton i stolni tenis studenti igraju i crossminton.

Uvodenje novih aktivnosti ve¢ u srednjim Skolama moze biti uzbudljivo i
privlacno te povecava Sirinu motorickih znanja koja se mogu koristiti u kasnijem
cjelozivotnom vjezbanju. Prednost crossmintona u nastavi omogucava studentima
izazov ucenja novog oblika fizicke aktivnosti, poboljSanje kondicije i primjenu
razli¢itih taktickih varijanata u nadmetanju (Hyun-Ju i sur., 2011).
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STO JE CROSSMINTON?

Crossminton je relativno novi sport koji je kombinacija elemenata badmintona,
squasha 1itenisa. Ideja o novoj igri krenula je 2001. godine iz Berlina gdje su se okupili
prvi igraci Zeljni brze badmintonske igre. Badmintonsku lopticu bilo je potrebno
modificirati pa se tako crossmiton igra speederom koji je manji i brzi, a moze se
koristiti u zatvorenim prostorima i na otvorenom. Modifikaciju su pratili i reketi
(aluminijski ili karbonski) koji su sli¢ni onima za squash ali nesto manji.

Slika 1. Speeder Slika 2. Reketi

Pravila su vrlo jednostavna i olakSavaju igru. Izabrani teren dijeli se na dva
kvadratna polja (dimezija 5,5 x 5,5 m) postavljena jedno nasuprot drugom. Polja su
medusobno udaljena 12,8 metara. Igra¢ se nesmetano moze kretati unutar i izvan
svog polja.

Ve B s

55m | 128m . 55m

Slika 3. Teren

Servira se naizmjenicno, svaki igra¢ ima tri servisa, a bodovi se osvajaju pri
svakoj izmjeni udaraca i to ako igra¢ ne uspije izvesti ispravan servis, ako loptica
dotakne tlo odnosno padne u teren ili izvan njega, ako se udari dvaput zaredom ili
ako dotakne igracevo tijelo. Igra se do 16 bodova, na tri dobivena seta. Nakon svakog
seta mijenjaju se strane, a u petom, odlu¢ujuc¢em setu i pri 8. poenu.
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Ovaj sport moguce je igrati bilo kad i bilo gdje. Zahvaljuju¢i posebnom prstenu
koji se stavlja na speeder, lagani vjetar ne utjece na njegovu stabilnost pa se aktivnost
moze izvoditi na razli¢itim vanjskim terenima za mali nogomet, rukomet, kosarku,
tenis kao i na livadama, pjeS¢anim plazama, u dvoriStima i parkovima. Polje za igru
vrlo se brzo oznac¢i markerima, kredom, gumenom ili ljepljivom trakom. Sport se
prosirio diljem svijeta, a rekreativno ga igra vise od 2,5 milijuna ljudi.

CROSSMINTON U NASTAVI TZK

Na nastavi TZK studente se osposobljava za samostalnu igru usvajanjem
osnovnih elemenata individualno, u parovima ili malim grupama: privikavanje na
reket, privikavanje na speeder, forehand, backhand, servis, viezbe preciznosti i vjeZbe
spretnosti. Studentima se pruzaju osnovna znanja o pravilima igre, razlici izmedu
igre pojedinacno i u paru, taktici te izboru opreme i rekvizita. Vaznost se pridaje
pravilnom izvodenju elemenata s ciljem prevencije ozljeda. Utjecaj zagrijavanja i
smirivanja organizma na kraju sata dio su informacija koje studenti dobivaju na
nastavi (Spehar i sur., 2009). Nakon usvajanja osnovnih udaraca i servisa, studenti
pocinju s natjecanjem. Natjecanje se organizira na razlicite nacine (igra u grupama,
parovi sa zadatcima, ograni¢eno vrijeme igre, osvajanje boja...). Svako natjecanje
nosi radost nadmetanja, $to ukljucuje pobjede ali i sportsko prihvac¢anje poraza.

Crossminton je brza i neizvjesna igra koju je lako svladati pa studenti vrlo rado
aktivno sudjeluju na vjezbama.

ZAKLJUCAK

Nastava TZK u visokom obrazovanju ima za cilj upoznati studente s razli¢itim
oblicima vjezbanja i rekreacije te im ukazati na vaznost redovitog bavljenja tjelesnom
aktivnosc¢u tijekom Citavog zivota. Kako se radi o mladim ljudima koji u pravilu
nemaju naviku redovitog tjelesnog vjezbanja i rekreacije, aktivnosti koje im se
nude trebale bi biti raznovrsne i motivirajuée za stjecanje navike bavljenja tjelesnim
aktivnostima (MartinCevi¢ i sur., 2017). Studenti su dobro prihvatili uvodenje nove
aktivnosti u nastavu TZK na Studiju dizajna.

Prihvatljive cijene opreme i mogucnost igranja bez obzira na razinu znanja
i stupanj motorickih sposobnosti crossminton Cine izuzetno prihvatljivim za
cjelozivotno redovito vjezbanje.
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Strucni rad

UvOD

U suvremenom nacinu Zivota sve je manje kretanja i tjelesnih aktivnosti. Svjedoci
smo sve vece pretilosti u populaciji djece i odraslih i sve manjeg bavljenja tjelesnom
aktivnosc¢u. S druge strane, zanimanje policajac/ka (u daljnjem tekstu policajac se
odnosi na oba spola) zahtijeva visoku razinu motoricko-funkcionalnih sposobnosti i
visoku razinu specifi¢nih motoric¢kih znanja neophodnih za uspjesno obavljanje posla.
Cilj je ovoga rada objasniti i pokazati na koji nacin Policijska skola i Sluzba za stru¢no
usavr$avanje i specijalizaciju brine o potrebnoj razini motoricko-funkcionalnih
sposobnosti i specificnim znanjima uvazavajuci sve zakonitosti kinezioloske struke.

PRIMJERI KINEZIOLOSKIH TESTIRANJA

Osnovne motoricko-funkcionalne sposobnosti

Prema zakonu o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj skoli, Policijska skoli
,»Josip Jovi¢“ u sastavu Policijske akademije u Zagrebu provodi programe obrazovanja
za zanimanje policajac.

Skolovanje traje jedanaest mjeseci, a jedan od vaznijih predmeta tijekom
Skolovanja je Sport i samoobrana, u ukupnom fondu od 210 sati. Nastava predmeta
Sport i samoobrana provodi se tri puta tjedno po devedeset minuta u obliku treninga.
Budu¢i da postoji veliki interes za upis, a nastavni plan i program je zahtjevan,
potrebno je provesti klasifikacijski postupak. Testiranje osnovnih motoricko-
funkcionalnih sposobnosti je vazan dio klasifikacijskog postupka.
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Testovi motoric¢kih sposobnosti koji se provode na klasifikacijskom postupku
su sljede¢i: poligon natraske (test koordinacije), sklekovi na ru¢ama (test za mjerenje
repetitivne snage ruku i ramenog pojasa), pretklon na svedskoj klupi (test za mjerenje
repetitivne snage trupa) i skok u dalj s mjesta (test za mjerenje eksplozivne snage).

Test funkcionalnih sposobnosti na klasifikacijskom postupku je tréanje 2400
metara (test razine aerobnih sposobnosti).

U tablici 1. prikazani sunormativi i bodovanje osnovnih motoricko-funkcionalnih
sposobnosti, kao i sustav kojim se izra¢unava njihova ocjena (tri manje tablice):

NORMATIVI | BODOVANJE PROCJENE MOTORICKO-FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

& SKLEKOVINA PRETKLON NA SKOK U DALJ I1Z p
POLIGON NATRASKE RUGAMA SVEDSKOJ KLUPI MJESTA TRCANJE2400m |
(sekunde) . - ; - (min:s) i
(broj ponavljanja) (broj ponavljanja) (cm) 3
o]
Muskarci Zene Muskarci Zene Muskarci Zene Muskarci Zene Muskarci Zene
- o o . . - 196 i 159 | PR D
11,0ivise | 12,9ivise | 2imanje | 1imanje | 9imanje | 5imanje . ) 12:50 i vide | 15:59ivise | 0
manje manje
12:49- 15:58-
10,9-10,1 | 12,8-12,0 3-5 2-3 10-13 6-8 197-207 160-166 12:01 15:01 1
12:00- 15:00-
10,0-9,3 11,9-11,3 5-8 4 1417 9-11 208-216 167-173 11:20 14:30 2
11:19- 14:12-
9,2-8,5 11,2-10,6 9-11 5 18-21 12-14 217-225 174-179 10:39 13:5 3
8477 | 10598 | 1214 6 205 | 1547 | 226234 | 180485 | 1038959 | o2 | 4
7,6 imanje | 9,7 imanje | 15ivise Tivise 26ivise 18ivise 235ivise | 186ivise 9:5§i 12:3(.” 5
manje manje
POLIGON NATRASKE | SKOK U DALJ IZ MJESTA SKLEKOVI NA RUCAMA
(sek) 25% (cm) 25% OCJENE (broj ponavljanja) 16% OCJENE
BODOVI BODOVI BODOVI
0 0 0 0 0
0,25 0,25 1 0,16 1
0,50 0,50 2 0,32 2
0,75 0,75 3 0,48 3
1,00 1,00 4 0,64 4
1,25 1,25 5 0,80 5
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PRETKLON NA SVEDSKOJ KLUPI TRCANJE 2400m
(broj ponavljanja) 17% (min) 17% OCJENE
BODOVI BODOVI

0 0 0
0,17 0,17 1
0,34 0,34 2
0,51 0,51 3
0,68 0,68 4
0,85 0,85 5

Vazno je napomenuti da je svaki gore navedeni test ujedno i eliminacijski, tj.
ako se iz bilo kojeg testa dobije ocjena 0, kandidat se automatizmom iskljucuje iz
daljnjega klasifikacijskog postupka. Ocjena se dobila na temelju ostvarenog rezultata
pomnozenoga s koeficijentom kako je prikazano u tablicama.

SPECIFICNE MOTORICKO-FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

Tijekom sSkolovanja unutar predmeta Sport i samoobrana podjednaka se paznja
ne poklanja samo razvoju osnovnih motoricko-funkcionalnih sposobnosti nego i
usvajanju specifi¢nih motorickih znanja potrebnih za obavljanje poslova policajca.

Tijekom S$kolovanja polaznici prolaze tri puta testove za provjeru razine
specificnih motoricko-funkcionalnih sposobnosti i to na sljedeé¢i nacin: inicijalno
stanje — cilj je utvrditi postoje¢e stanje u odnosu na zadanu finalnu normu,
tranzicijsko stanje — cilj je da se utvrdi postoji li zadovoljavajuci napredak u odnosu
na postojece tranzicijske norme i na kraju finalno stanje — cilj je zadovoljiti finalne
norme u sljede¢im testovima:

1. testovi motorickih sposobnosti
Sklekovi na ru¢ama — repetitivna snaga ruku i ramenog pojasa
Pretklon na Svedskoj klupi — repetitivna snaga trupa
2. test funkcionalnih sposobnosti
Tréanje2400 m — razina aerobnih sposobnosti
3. poligon prepreka
Test postignuc¢a — mjeri unaprijed zadano znanje prelaska prepreka i motoric¢ko-
funkcionalne sposobnosti
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Tablica 2. Specificni motoricko-funkcionalni testovi, njihove norme i u skladu s postignutim
rezultatima ocjene koje se odnose na tranzitivno testiranje

TEST J,\é\IJDEIﬁI'\é:,‘j\A OCJENA NORME (2) NORME (M)

5 3,33 iispod 2,21 iispod
4 3,34-4,00 2,22-2,44

1. Poligon prepreka min, s 3 4,01-4,28 2,45-3,06
2 4,29-4,56 3,07-3,28
1 4,57 iiznad 2,29 iiznad
5 14 ivise 21ivise
4 12-13 18-20

2. Sklekovi na ru¢ama broj ponavljanja 3 10-11 1117
2 8-9 8-10
1 7 i manje 7 i manje
5 29ivise 32ivise
4 26-28 29-31

3. EILe;:(Ioni na $vedskoj broj ponavljanja 3 20-25 24-28
2 16-19 21-23
1 15 i manje 20 i manje
5 12,55 i ispod 10,42 i ispod
4 12,56-13,28 10,43-11,13

4. Tréanje na 2400 metara min, s 3 13,29-14,36 11,14-12,16
2 14,37-15,09 12,17-12,47
1 15,10 i iznad 12,48 i iznad

Tablica 3. Specificni motoricko-funkcionalni testovi, njihove norme i u skladu s postignutim
rezultatima ocjene koje se odnose na zavrsno testiranje

TEST J’\é\IJDEIﬁI'\é:,‘j\A OCJENA NORME (Z) NORME (M)
5 3,051 ispod 2,03 iispod
4 3,06-3,29 2,04-2,23
1. Poligon prepreka min, s 3 3,30-3,53 2,24-2,42
2 3,54-4,17 2,43-3,01
1 Iznad 4,18 Iznad 3,02
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5 16 i vise 25ivise
4 14-15 21-24
2. Sklekovi na ru¢éama broj ponavljanja 3 11-13 13-20
2 9-10 9-12
1 8 i manje 8 i manje
5 34 ivise 37ivise
4 31-33 34-36
3. ;Le;:(loni na $vedskoj broj ponavljanja 3 23-30 28-33
2 19-22 24-27
1 18 i manje 23 i manje
5 11,14 i ispod 9,19 i ispod
4 11,43-11,15 9,46-9,20
4. Tréanje na 2400 metara min, s 3 12,42-11,44 10,40-9,47
2 13,11-12,43 11,07-10,41
1 Iznad 13,12 Iznad 11,08

USVAJANJE SPECIFICNIH MOTORICKIH ZNANJA

Unutar predmeta Sport i samoobrana cilj je usvojiti specificna motoricka znanja
za zanimanje policajac. Slijedom toga obraduju se sljedece nastavne cjeline:

1. svladavanje pasivnog otpora;

2. zahvati za privodenje i vezivanje;

3. stavovi i kretanja;

4. udarci rukom i sluzbenom palicom;
5. udarci nogom;

6. padovi;

7. bacanja.

S obzirom na fond sati i trajanje Skolovanja te zahtjevnost plana i programa,
motoricka znanja se trebaju usvojiti do razine napredne usavrSenosti i stabilizacije
odnosno kvalitetne demonstracije.

ZAKLJUCAK

Testovi 1 norme su za potrebe zanimanja policajac u Policijskoj Skoli dobro
odabrane, a norme i realno odredene (statisticki su obradene i provjeravane). Misljenje
je autora da bi bilo neophodno svakih pet godina ponovno statisticki obraditi norme iz
testova motoricko-funkcionalnih sposobnosti zbog evidentne razli¢itosti generacija.
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Nadalje, smatramo da bi Skolovanje u Policijskoj skoli ,,Josip Jovi¢* trebalo produziti
na dvije godine, a u skladu s time povecati fond sati predmeta Sport i samoobrana,
a da se pri tome ne povecava broj nastavnih cjelina i jedinica.
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Strucni rad

UvOoD

Filozofski fakultet Sveucilista u Zagrebu spada medu najveée sastavnice po
broju upisanih studenata. To svakako predstavlja i dodatno opterecenje za nastavnike
prilikom organizacije $to kvalitetnijeg nastavnog procesa TZK kao obveznog kolegija
za redovne studente, koji se provodi u fondu od 30 sati vjezbi tijekom jednog semestra,
odnosno 60 sati tijekom akademske godine.

U akademskoj godini 2018/2019. broj studenata/ica na Filozofskom fakultetu,
koji su upisali komponentu obveznog kolegija TZK 1 i TZK 3 u zimskom
semestru bio je 1.968 studenata/ica, dok je u ljetnom semestru na TZK 2 i TZK
4 broj bio nesto manji — 1.794 studenata/ica. Same brojke su dovoljan pokazatelj
da se radi o izrazito popularnom i pozeljnom fakultetu za upis. Na Filozofskom
fakultetu stalno su zaposlena 4 nastavnika, a u realizaciji nastave pomazu vanjski
suradnici i demonstratori. Kinezioloske aktivnosti najve¢im se dijelom provode u
SD Martinovka, dok se ostali nastavni sadrzaji provode i na drugim lokacijama, s
obzirom na programske zahtjeve same kinezioloske aktivnosti.

Stomatoloski fakultet Sveucilista u Zagrebu nije velik po broju studenata, ali je
izuzetno tezak i zahtjevan posebice na prve dvije godine studija na kojima studenti
uce opce biomedicinske predmete koji sluze za selekciju najboljih i najupornijih
studenata. TZK svoje mjesto medu svim tim obveznim predmetima pronalazi u svrsi
rastere¢enja studenata od opterecenja ucenja te ih educira i potice na redovito tjelesno
vjezbanje u svrhu ocuvanja zdravlja te pospjesuje koncentraciju i cirkulaciju, $to
pomaze studentima u ucenju.
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Godinama se nastavnici TZK na Filozofskom fakultetu snalaze i pronalaze
najbolja rjesenja kako rasporediti veliki broj upisanih studenta prve dvije godine
prediplomskog studija na ponudene kinezioloske aktivnosti. Dodatni problem stvara i
raspored TZK koji se nalazi izvan fakultetske satnice te studenti/ice izabiru nastavni
sadrzaj tek nakon posloZzenog rasporeda na odsjeku koji studiraju. Nastavnici se
trude i nastoje uvijek biti u trendu s novim, zanimljivim i atraktivnim kinezoloskim
aktivnostima koje se iz semestra u semestar predlazu studentima i unose u raspored.
Izrazito su snalazljivi po pitanju pronalazenja dodatnih prostora, dvorana za izvodenje
nastave i treninga fakultetskih ekipa.

Stomatoloski fakultet takoder nema vlastitu dvoranu za provodenje obvezne
nastave TZK, stoga nastavnica takoder koristi sve raspolozive gradske sportske objekte
za provodenje nastave. Slobodno mozemo rec¢i da su nastavnici TZK u skromnim
uvjetima mali madionicari koji nastoje Sto bolje i zanimljivije osmisliti kvalitetan sat
TZK koji ¢e educirati studente/ice o vaznosti redovitog tjelesnog vjezbanja i prevenciji
profesionalnih oboljenja buduée im profesije.

Cilj je ovog rada ukratko ukazati na koje se sve nacine nastavnici Filozofskog
i Stomatoloskog fakulta trude iskoristili neke prednosti suvremenog nac¢ina Zivota i
uklopiti ih u svoj nastavni proces.

IZBOR KINEZIOLOSKIH AKTIVNOSTI (KA) U SEMESTRU

Samostalna katedra za kineziologiju Filozofskog fakulteta (FF-a ) nudi svojim
studentima/icama Siroku lepezu razli¢itih kinezioloskih aktivnosti (KA) koje su
podijeljenje u nekoliko programa (od A do F) i za koje se studenti opredjeljuju s
obzirom na interes, stupanj usvojenosti motoric¢kih znanja, razinu sposobnosti i prema
stanju zdravlja.

A program — osnovne redovne kinezioloske aktivnosti

Atletika: sportsko hodanje, jogging; Sportovi s reketom: badminton, stolni
tenis; Fitnes programi: fitnes mix, aerobika mix, pilates mix, morning workout,
stretch&relax, nordijsko hodanje; Sportovi s loptom: mali nogomet, koSarka,
odbojka; Borilacki sportovi i vjestine: wing tzun/kung fu, taiji (taijiquan), nanbudo,
samoobrana; Sportovi u vodi: plivanje, vaterpolo; Plesni izrazi: drustveni ples,
dance mix, trbusni ples, dance fun, urbani plesovi, zumba; Strateske misaone igre:
kineski Sah/Xiangqi, GO/Weiqi, Sah; Zdravstveni program: zdravstveno usmjereno
tjelesno vjezbanje te planinarsko-pjesacke ture

B program — fakultativne interesne kinezioloSke aktivnosti uz novcanu participaciju
Fitnes programi: joga, fitnes teretana; klizanje, streljastvo, bowling, squash, jahanje,
veslanje
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C program — kinezioloske aktivnosti za studente s invaliditetom (prilagodeno
vjezbanje u dogovoru s nadleznim lijecnikom)

D program — izborne kinezioloske aktivnosti za studente visih godina studija

E program — auditorne vjezbe: edukativne tribine, seminari, radionice, tecajevi i
ostalo

F program — putovanja i izleti s organiziranom nastavom TZK

Katedra svojim studentima/icama nudi 34 razlicite kinezioloske aktivnosti u
svakom semestru od kojih su one u osnovnom A programu potpuno besplatne (26
aktivnosti) te kinezioloske aktivnosti u B programu koje se semestralno nov¢ano
participiraju (8 aktivnosti). Studenti/ice odabiru jednu KA s obzirom na svoj raspored
1 Zelju te je onda pohadaju cijeli semestar.

ELEKTRONICKO POPISIVANJE STUDENATA — KINEZIOMAT

Kako bi se preslo na Sto brze i efikasnije evidentiranje prisutnosti studenata
na nastavi TZK te nadomjestio stari nacin olovka-papir na koji se troSilo previse
vremena, nastavnici su Katedre za kineziologiju u ak. god. 2014./15., uz znatan trud
i potporu tadasnje Uprave Fakulteta, uspjesno zapoceli s realizacijom i uvodenejm
Kineziomata. Kineziomat je aplikacija koja sluzi za o€itavanje studentskih iskaznica
(x-ica), putem ugradenih NFC oznaka te iste nakon skupnog oc€itanja Salje na posluzitelj
na daljnju obradu. Pilot projekt je napravljen u suradnji s Fakultetom elektrotehnike
i racunarstva koji je odradio tehnicki dio koji je vezan uz mobitel (android uredaj)
i njegov softwerski dio, moguénost ocitanja ¢ipa na studenstskoj x-ici te prijenos
podataka na posluzitelj. Informaticka sluzba FF-a je poslozila posluziteljski dio da
prima podatke s mobitela i omogucuje im daljnju obradu, preradu i prijenos podataka
u ISVU sustav. Za ovakvu evidenciju bilo je potrebno nabaviti android uredaj koji
u sebi ima: GPS modul (za ocitavanje fizicke lokacije uredaja radi evidencije u
sustavu), NFC modul (za ocitavanje studentskih iskaznica) te ugradenu bljeskalicu
(flash kamere uredaja) koja se koristi kao notifikacija kod uspjeSnog ocitavanja
studentske iskaznice. Svaki student je morao imati novu studentsku iskaznicu, x-icu
kojom je pristupao evidentiranju na satu , umjesto usmene prozivke. Na kraju, dobra
stvar Kineziomata bila je brzo i efikasno evidentiranje studenata na pojedinim KA,
ispis podataka svakom nastavniku za njegove/njezine KA s pripadaju¢om grupom
studenata. Studenti su u isto vrijeme imali moguénost brzog pregleda svojih dolazaka
na nastavu s tocnim datumima kada su prisustvovali nastavi. Smanjena je mogucénost
za manipulaciju studenata/ica prisustvu na nastavi.
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DRUSTVENA MREZA - FACEBOOK, FB

Suvremeni nacin Zivota u danasSnje vrijeme sve viSe namece koristenje
informatickih tehnologija, koje su gotovo preuzele glavnu ulogu u pronalazenju i
prijenosu informacija, komunikaciji, uenju, igri...i koje u nekim slu¢ajevima mogu
biti i vrlo korisne. Ponovno isti¢em nastavnike Katedre koju su prepoznali dobru
stranu koristenja internetske drustvene mreze za osvjezavanje i unapredenje nastave
TZK. Uz dostupnu web stranicu Katedre www.tzk.ffzg.unizg.hr na kojoj se nalaze
sve relevantne informacije o nastavi TZK, sada se neke informacije mogu naci i
na drustvenoj mrezi Facebooka. Nadalje, pojedini nastavnik/ica je otiSao i korak
dalje pa je za pojedine KA kao i za neke sportske studentske ekipe kreirao na FB i
pripadajucu grupu (npr. KA planinarsko-pjesacke ture ima otvorenu grupu i na FB).
Prednosti kreiranja grupe na FB je stvaranje komunikacijskog kanala za brzi prijenos
informacija koje su dostupne istovremeno velikom broju studenata/ica. Otvaranje FB
se pokazalo izrazito dobrim.

ERR — SUSTAV ZA POUCAVANJE

U 2015. godini se na Filozofskom fakultetu odrzala Radionica pod nazivom
»Aktivno ucenje 1 kriticko misljenje u visokoskolskoj ustanovi® pri Forumu za
slobodu odgoja. Sudjelovanje na Radionici u trajanju od 4 tjedna (vikendom) bila je
ponudena nastavnicima na FF-u.

Dvije nastavnice Katedre aktivno su se ukljucile u rad Radionice kako bi u
prvom redu naucile, a potom unaprijedile i osuvremenile pristup u procesu usvajanja
teoretskih i prakticnih znanja primjenom novog okvira za poucavanje koji istice
kriticko misljenje 1 aktivno ucenje kod studenata. ERR okvir poucavanja prolazi
kroz faze: evokacija, razumijevanje znacenja i refleksija koriste¢i raznih tehnika
primjerenih svakoj fazi uCenja.

QR - STUDENT SUSTAV

Tijekom ljetnog semestra ak. god. 2017./18. Katedri su studenti Fakulteta
brodogradnje i strojarstva ponudili novi i jednostavniji na¢in evidentiranja studenata
na nastavi putem QR sustava. Prvi poceci primjene sustava bili su upravo na FSB-u,
gdje se sustav pokazao jako dobrim. Pouceni dobrim iskustvom kolega s FSB-a,
nastavnici Katedre za kineziologiju i ovaj put su pronasli nacin da se ovaj sustav
primijeni u nastavi TZK i na FF-u. Nakon odradenih sastanaka s Upravom i pozitivne
odluke, sustav je krenuo u primjenu pocetkom akademske godine 2018./19.

Glavne su znacajke QR sustava brzo, jednostavno i to¢no evidentiranje studenata
na vise lokacija u isto vrijeme. Za potrebu rada sustava nuzan je mobilni uredaj koji u
svom softweru ima prilagodenu aplikaciju za evidentiranje. Rad je vrlo jednostavan:
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student mora imati izradeni QR kod koji je u stvari studentov JMBAG. On se moze
isprintati ili biti spremljen na mobitelu. Web sucelje koristi se za administriranje
cijelog sustava i za generiranje evidencijskih kodova. Kako ¢e izgledati web sucelje
i koji ¢e se parametri nalaziti gore, ovisi o dogovoru nastavnika. Najcesc¢e su to
termini nastave po danima i broj dolazaka studenata/ica. Putem web sucelja moguce
je slati obavijesti studentima na njihov pametni telefon. Sucelje je optimizirano i za
koristenje na mobilnim uredajima tako da se sve moze rijesiti i u pokretu. Sustav se
pokazao odli¢nim i koristi se i dalje u radu.

Slikovni prikaz QR studenta na zaslonu mobitela:

Al ATHR = 08:51 86 -

@ kineziologija.ffzg.unizg.hr
Clr Student

Termini
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06.05. PON Joga_09.00-10 (pon)
29.04. PON_Joga_09.00-10 (pon)
22.04. PON_Joga_09.00-10 (pon)
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Stomatoloski fakultet obveznu nastavu TZK provodi kroz nastavne sadrzaje:
plivanje, fitnes, aerobik, odbojka, kosarka, rukomet, futsal, rolanje, tenis, klizanje,
korektivna gimnastika, badminton, stolni tenis, planinarsko-pjesacke ture, a studenti
na upisu u svaki semestar dobiju evidencijsku knjizicu veli¢ine indeksa koja se zove
Kontrolnik (Slika 6) u koji im se nastavnici nakon svakog predavanja, seminara ili
vjezbi potpisu te kad prikupe dovoljno nastavnikovih potpisa zadovolje preduvijet za
potpis u indeks. S obzirom na broj studenata Stomatoloskog fakulteta, Kontrolnik je
sasvim dovoljno sredstvo evidencije dolazaka studenata na nastavu.

ZAKLJUCAK

Navedeni konkretni primjeri iz prakse dobri su pokazatelji da se uz malo dobre
volje pojedinca postize veliki napredak. Nastava je Zivi proces i svako organizacijsko,
IT i tehnolosko unaprjedenje uvelike pomaze u poboljSanju nastavne kvalitete te
brzem protoku informacija. U danasnje vrijeme svi imaju premalo slobodnog vremena
jer se brze zivi te ovakva praksa doprinosi vecoj kako studentskoj u¢inkovitosti tako
i u¢inkovitosti nastavnoga kadra.
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SADRZAJA TZK ZA UCENIKE 5. RAZREDA OS,
OBRAZOVNI DIZAJN

Zeljko Burcar
OS FKF Zagreb, zburcar@gmail.com

Strucni rad

UvOD

Obrazovanje je srediSnji pojam znanosti koja se naziva edukologija (Antic,
2000: 93). U svojem Sirem aspektu obrazovanje podrazumijeva pedagoske
aktivnosti usmjerene prema ljudskom bi¢u. U svojem uskom aspektu obrazovanje
podrazumijeva ucenje znanja i razvoj vjestina (Anti¢, 2000: 93). U skoli se provodi
institucionalno obrazovanje (Burcar, 2010, 2013, 2014), a skola je organizacija u
kojoj postoje dvije vrste procesa: obrazovni i administrativni (Burcar, 2014: 91).
Sastavni dio institucionalnoga obrazovanja je nastavni predmet Tjelesna i zdravstvena
kultura (TZK). U predmetu TZK ucenici razvijaju kompetencije. Pojam kompetencija
povezuje se s taksonomijom koju je postavio Bloom. Sastoji se od trodijelnog
hijerarhijskog modela u svrhu klasificiranja obrazovnih ciljeva u¢enja u elemente
kompleksnosti i vjestine svladavanja elemenata kognitivne, psihomotorne i afektivne
domene koje pokrivaju Znanja, Vjestine i Stavove. Bloomovom taksonomijom, u
europskom okruzenju dio je Sireg okvira koji povezuje: znanje, vjestine, stavove,
sposobnosti, osobine, uvjerenja i ponasanje (Burcar, L. i Burcar, Z., 2017), $to je kao
KSAACBB model (Knowledge, Skills, Atitudes, Abilities, Characteristics, Beliefsa,
Behaviors), objasnio Burcar (2016, str. 128) i prilagodio kao model ZVSSOUP (znanje,
vjestine, stavovi, sposobnosti, obiljezja, uvjerenja, ponasanje) (Burcar, 2019: 126).
Model ZVSSOUP se moze prikazati u primjeru sportskog natjecanja u skoku u dalj:
a) Posjedujem znanje tehnike skoka u dalj; b) Posjedujem vjeStinu skoka u dalj,
skacem ga; c) Sposoban sam demonstrirati tehniku skoka u dalj i izvesti skok jer
posjedujem snagu, eksplozivnost, tehniku; d) Imam stav o skoku u dalj; e) Moje
osobine li¢nosti, motiviranost, ustrajnost ... omoguc¢uju mi da treniram i natjeCem
se, moje kinantropoloske karakteristike pomazu mi u skoku u dalj; f)Uvjeren sam da
mogu pobjedivati, uspjeti i da je moj sport sjajan; g) Pona§am se kao sportas, siguran
sam u sebe, discipliniran sam, treniram, natjeCem se, strpljivo radim, dajem sve od
sebe. Navedeno pokriva vise podrucja ljudske stvarnosti od onih koja pokriva pojam
kinantropoloskih obiljezja, a odgovara kinezioloSkom pojmu antropoloskih obiljezja
koja su organizirani sustavi svih osobina, sposobnosti i motori¢kih informacija te
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njihove medusobne relacije (Prskalo, 2004). U tjelesnom i zdravstvenom odgojno-
obrazovnom podrucju pojam kinantropoloska obiljeZja upotrebljava se kao zajednicki
naziv za morfoloska obiljezja, motoricke 1 funkcionalne sposobnosti ucenika
(Neljak i dr., 2012). Antropoloska obiljezja, osim morfoloskih obiljezja, motori¢kih
i funkcionalnih sposobnosti uc¢enika, pojmovno ukljucuju i kognitivne sposobnosti
te konativna i socioekonomska obiljezja pojedinca (Neljak i dr., 2012). Kognitivne
sposobnosti te konativna i socioekonomska obiljezja djece i mladezi nisu do sada bila
predmet izravnog pracenja, provjeravanja i vrjednovanja u tjelesnom i zdravstvenom
podrucju. Novi kurikul (2019) priblizava se modelu ZVSSOUP jer predvida Cetiri
podrucja: a) Kinezioloska teorijska i motoricka znanja; b) Morfoloska obiljezja,
motoric¢ke i funkcionalne sposobnosti; ¢) Motoricka postignuca i d) Zdravstvene i
odgojne ucinke tjelesnog vjezbanja.

OBRAZOVNI DIZAJN

Svrsishodno, ciljano, efikasno i ekonomi¢no planiranje obrazovanja naziva se
obrazovnim dizajnom. Obrazovni se dizajn u svom uzem smislu moze objasniti kao
planiranje i programiranje obrazovnih ciljeva (Burcar, 2006: 347). Obrazovni dizajn
usmjeren je na tri hijerarhijske razine. Makro razina vezana je uz politike i objasnjava
nacionalni plan i program (kurikul i silabus), a mezo razina povezana je sa Skolskim
planom i programom te Skolskim kurikulom, skolskim menadzmentom i liderstvom
(Burcar, 2013: 11) te ravnateljem kao menadzerom i liderom, Cije se upravljanje temelji
na komunikaciji kao transferu informacija (Burcar, 2015: 42), uzduz strukture uz
organiziranje resursa kao jednog od najvaznijih poslova ravnatelja (Burcar, 2003).
Ravnateljeva se uloga izmedu ostalog sastoji od planiranja i programiranja rada
Skole sa svim pripadajué¢im procesima (Burcar, 2017: 8) i neposredno uvjetuje mikro
razinu. Mikro razina je usmjerena na proces poucavanja kao neposredni transfer
kompetencija (podatak, informacija, znanje), a moze se smatrati najvaznijom razinom
obrazovnog dizajna jer transformacija ZVSSOUP zauzima srediSnje mjesto u
ucionici, pod neposrednom supervizijom ucitelja/trenera, pri ¢emu interpersonalni
odnos ucenik-ucitelj/trener zauzima najvaznije mjesto u procesu poucavanja. Ucitelj
posjeduje informacije o ucenikovim ZVSSOUP, ima informacije o ocekivanim
ZVSSOUP propisanim NPP-om'/kurikulom?, primjerenim programskim sadrzajima
za ostvarivanje ciljeva, a posjeduje kompetencije poucavanja i koriStenja nastavne
tehnologije. Upravo u razredu pocinje projektni pristup planiranju obrazovnih ciljeva.

! Nastavni plan i program RH

2 NN 27/2019 (20.3.2019.), Odluku o donosenju kurikuluma za nastavni predmet Tjelesne i
zdravstvene kulture za osnovne $kole i gimnazije u Republici Hrvatskoj. ,,Pojam kurikulum
potjece iz latinske terminologije i znaéi protok, slijed planiranih dogadaja koji opisuje
relativno jednostavan nacin dolaska do cilja“ (Previsi¢, 2007, str. 6).
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PROJEKTNI PRISTUP

Projektno planiranje ishoda poucavanja — razvijanja oCekivanih kompetencija
ucenika ima svoje zakonitosti (Burcar, 2006; 2017; 2019). Planiranje se provodi od
planiranih ciljeva/ocekivanih izlaznih kompetencija/ishoda prema nazad. ,,Temeljne
misli o projektnom pristupu dizajniranja obrazovnog procesa oslanjaju se na ideju da
je projekt sredstvo promjene.” (Burcar, 2006: 279) Projekt se moze objasniti kao alat
za povezivanje medusobnih aktivnosti u svrhu postizanja ranije definiranih ciljeva u
zadanom vremenu (European Commission, 2004). Projektni pristup podrazumijeva
planiranje od finalnog, ocekivanog cilja prema nazad, do pocetka, odgovarajuci
na pitanja u svakoj projektnoj fazi: Sto trebam posjedovati da bih postigao cilj?;
Sto trebam u¢initi da bih postigao cilj?; S kim trebam suradivati da bih postigao
cilj? (Burcar, 2006). Nacin projektnog smjera razmisljanja, reorganizacije i nac¢ina
vrednovanja opisao je Burcar (2016: 130 i 2019: 123), a u kontekstu obrazovnog
dizajna vazno je pronaéi odgovore na pitanja: a) koje kompetencije ZVSSOUP nas
ucenik mora posjedovati na kraju obrazovanja, za 4 ili 8 godina kako bi bio zaposljiv
na trzistu rada?; b) koje kompetencije ZVSSOUP na$ ucenik mora posjedovati na kraju
obrazovne faze kako bi bio spreman za sljedecu fazu (razred)?; c) koje ishode ucenja
treba odrediti za kraj obrazovanja te za svaku fazu obrazovanja kako bi uc¢enik razvio
potrebne kompetencije?; d) koje aktivnosti treba provesti da bi se dosegli ocekivani
ishodi u¢enja?; e) kojom nastavnom tehnologijom i nastavnim materijalima je moguce
efikasno doseci o¢ekivan izlaze ucenja?; f) koje su metode poucavanja najprikladnije
za pojedinog ucenika, njegovu fazu razvoja i njegove specificne ZVSSOUP?; g) koji
je najefikasniji stil ucenja za pojedinog ucenika?

TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

Cilj je predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura osposobiti u¢enike za primjenu
teorijskih i motorickih znanja koja omogucuju samostalno tjelesno vjezbanje
radi vece kvalitete zivljenja. Istodobno, tjelesna i zdravstvena kultura uc¢inkovito
mijenja osobine i razvija sposobnosti, ¢cime izravno osigurava promicanje zdravlja
kao nezamjenjivog ¢imbenika svih ljudskih aktivnosti (NPP, 2006:321). Ciljevi
predmeta TZK-a su: 1. Stjecati kinezioloska teorijska i motoricka znanja s ciljem
samostalne primjene u svakodnevnome tjelesnom vjezbanju. 2. Osposobiti za
pracenje morfoloskih obiljezja, motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti te obiljezja
pravilnoga tjelesnog drzanja radi kontrole, odrzavanja i unaprjedivanja osobne tjelesne
spremnosti. 3. Osposobiti za samostalnu provedbu programa usmjerenog podizanju
razine motorickih sposobnosti i postignucéa s naglaskom na provodenje tjelesnog
vjezbanja u prirodi i ostalim odgovaraju¢im otvorenim i zatvorenim sportskim
vjezbalistima. 4. Razviti pozitivno stajaliSte prema kinezioloskim aktivnostima,
usvojiti navike redovitoga tjelesnog vjezbanja radi podizanja razine zdravlja i kvalitete
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zivljenja. 5. Usvojiti odgojne vrijednosti tijekom tjelesnog vjezbanja i primjenjivati
ih u svakodnevnim zivotnim situacijama (NN 27/2019). U aktualnom kurikulu u
tablicama se nalazi opis razine ,,dobar* ostvarenosti odgojno-obrazovnih ishoda.
Zbog prethodno navedenoga, u projektnom pristupu smjer projektiranja izvodenja
programskih sadrzaja nedvosmisleno upucuje na smjer promisljanja od kraja prema
pocetku obrazovnog razdoblja, s odgovorom na pitanje: koje zavr$ne kompetencije
ucenik treba imati (za Sto ucenik mora biti pripremljen, Sto ¢e se mjeriti/procjenjivati/
vrednovati/evaluirati) na kraju obrazovnog razdoblja, a $to mu je nuzno da bi mogao
uspjesno svladati programske sadrzaje sljedeceg razdoblja te da bi imao moguénosti
razviti planirane buduce kompetencije u sljedecoj fazi obrazovanja. Smjer projektnog
planiranja akcija poucavanja slijedi navedeni model:

1. Ocekivana kompetencija na kraju $kolske godine® (o¢ekivani ishod)

1. nacin, metode i postupci vrjednovanja o¢ekivane kompetencije na kraju Sk.
god. jer ,,Ucitelj je obavezan mjeriti sposobnosti i osobine uc¢enika“ (Burcar,
2012: 75; Burcar, Z. i Burcar, L., 2015: 12)

2. kriterij vrednovanja oc¢ekivane kompetencije na kraju sk. god.
Ocekivani rezultat na kraju sk. god. sukladno CROFIT (sposobnost)
Ocekivani napredak izmedu pocetka i kraja sk. god. (postignuce)

Ocekivano djelovanje na zdravlje i ponaSanje (zdravstveni i odgojni ucinci)

A

Izbor programskog sadrzaja propisanih u NPP ili predlozenih u Kurikulumu u

skladu sa senzitivnim fazama razvoja i materijalno tehni¢kim resursima

6. Planiranje frekvencije ponavljanja i uvjeZbavanja programskog sadrzaja koja je
potrebna za postizanje planirane razine kompetencije na kraju $k. god.

7. Definiranje metodickih postupaka poucavanja i uvjezbavanja u svrhu odabira

primjerenih, efikasnih i ekonomi¢nih postupaka za postizanje kompetencije
(ZVSSOUP)

planiranja izbor je programskih sadrzaja. Odabir programskih sadrzaja sukladno
senzitivnim fazama razvoja uc¢enika i maturaciji njihovih kompetencija vazan je kako
zbog pravilnih zahtjeva koji se postavljaju pred ucenike, tako i zbog zastite ucitelja/
nastavnika/trenera. Konsenzus znanosti i struke oko predvidenih programskih
sadrzaja (aktivnosti) za pojedinu fazu/razdoblje maturacije uenika, izuzetno je vazno.
Navedeno proizlazi i iz potencijalne odgovornosti ucitelja u slucaju ozljede ucenika
jer su ciljevi, zadace, sadrzaji, teme i vrednovanje precizno propisani u zakonskim

3 Sk. god. — $kolska godina
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dokumentima (Zakon o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj Skoli, ¢l. 27.4, NPP,
2006: 322), a sukladno stru¢nim i znanstvenim spoznajama o sposobnostima uc¢enika
u pojedinoj fazi razvoja. Dokumenti ¢ak eksplicitno navode da se teme iz 3. razreda
mogu koristiti u vis§im razredima, a nigdje ne navodi da se teme iz viSeg razreda
mogu ili smiju provoditi u nizim razredima (NPP, 2006: 322). Primjerice, ukoliko
je za pojedinu fazu razvoja predvideno da ucenik moze svladati naskok na spravu, a
pred njega se postavlja zadatak vise razine, preskok sprave, koji je predviden za visi
razred, prilikom ¢ega ucenik slomi ruku, sud moze postaviti legitimno pitanje, je li
ucitelj smio pred ucenika postaviti zadatak neprimjeren i opasan njegovom uzrastu,
jer taj zadatak nije u skladu sa sadrzajima koji su definirani propisima? [z osobnog
ravnateljskog iskustva mogu zakljuciti da ukoliko je uvjezbavan programski sadrzaj
naskok na spravu, a ucenik se pritom ozlijedi, tada sud nacelno moze definirati
dogadaj kao nesretni slucaj.

Prijedlog znanstveno i strukovno osmisljenih kinezioloskih programskih sadrzaja
taksativno ili normativno navedenih, nedvojbeno usmjerava ucitelja/nastavnika/
trenera u smjeru definiranja ispravne razine optere¢enja i razine programskog
sadrzaja. Jedan prijedlog nalazi se u tablici 1.

Tablica 1. Prijedlog programskih sadrzaja

Predlozeni kinezioloski programski sadrzaji za izvr§enje kurikuluma TZK za 5. razred
predmetno podrucje A, B, C, D

1. Tréanja

1.1. Cikligna kretanja razligitim tempom do 600Z / 800M metara

1.2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta (niski start)

2. Skakanja

2.1. Skok uvis preko prepreke (prekorac¢na tehnika »$kare«)

2.2. Skok u daljinu sa ili bez prepreke (potok); (zgréna tehnika)

2.3. Zgr&eni skok od podloge (odraz s odskocne daske)

2.4. Preskakanje vijaca u mjestu i kretanju razli¢itim nacinima

2.5. Naskoci na poviSenja do 40cm, razliciti saskoci

3. Bacanja

3.1. Bacanje loptice, kamena u dalj s mjesta lijevom i desnom rukom

3.2. Bacanje laksih lopti u vis na razli€ite nacine i hvatanje

3.3. Bacanije lopte do 1kg s mjesta (suvanje ili potiskivanje lijevom i desnom rukom)

4 http://www.propisi.hr/print.php?id=8361; Zakon o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i
srednjoj skoli, (Urednicki proc¢iséeni tekst, Narodne novine, broj 87/08, 86/09, 92/10, 105/10,
90/11, 5/12, 16/12, 86/12, 94/13, 136/14 - RUSRH, 152/14, 7/17 i 68/18)
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Predlozeni kinezioloski programski sadrzaji za izvr§enje kurikuluma TZK za 5. razred
predmetno podrucje A, B, C, D

4. Visenja, upiranja i penjanja

4.1. Stoj na rukama uz okomitu plohu

4.2. Vaga sa zanozenjem na tlu, crti, klupici, gredama do 40 cm visine

4.3. Razli¢iti visovi

5. Preskakanja

5.1. Preskakanje prepreka raznozenjem (raznoska)

6. Ritmicke i plesne strukture

6.1. Narodni ples po izboru primjeren ritmi¢kim strukturama (zavicaj)

6.2. Osnovni koraci aerobike (razli¢iti intenziteti)

7. Borilacke strukture

7.1. Pad naprijed preko ramena u dominantnu strana

8. Igre

8.1. Vodenije lopte razli¢itim nac¢inima bez promjene smjera kretanja (R, N, K)

8.2. Dodavanje, hvatanje i zaustavljanje — amortiziranje lopte razli¢itim nac¢inima (R, N, K, G, O)

8.3. Osnovni Sut u metu (R, N, K, G)

8.4. Osnovni koSarkaski stav u napadu s loptom i pivotiranje (K)

8.5. Ubacivanje lopte u ko jednom rukom odozgora nakon vodenja i koSarkaski dvokorak
(K-4r — odbojkaska lopta)

8.6. Odbijanja lopte u odbojci i Sut u metu (vr$no, podlakti¢no) (O)

8.7. Ubacivanje lopte u igru jednom rukom (doniji servis) (O)

8.8. Slobodnaigra (R, N, K, G, O)

8.9. Oduzimanija lopte

8.10. Zongliranja loptom

9. Kolutanja i ravnotezni polozaji

9.1. Kolutanja / pala€inkanja iz ranijih razvojnih faza

9.2. Razni ravnotezni polozaji — igre

ZAKLJUCAK

Projektni pristup prikazan u ovom radu jednostavnim se rije¢ima moze opisati
na sljedeci nacin. Znam §to je ISHOD (procesno, engl. outcome) poucavanja (nekada
cilj). Znam koje ISHODE poucavanja procjenjujem i zasto to ¢inim. Pa ako to mjerim/
procjenjujem/vrednujem/evaluiram, potpuno je logi¢no da ¢u u fazama poucavanja
koristiti programske sadrzaje i nacine-metode-postupke koji omogucuju efikasno
i ekonomi¢no dolazenje do realizacije ISHODA, ,.cilja”. Mislim da su nas tome
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poudili rezultati na PISA® mjerenju uc¢enickih kompetencija, gdje smo i$li na mjerenje
rezultata skoka u vis, a ucenika smo osam godina pripremali na veleslalom.
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Strucni rad

UvVOD

Tjelesno vjezbanje i sport donose niz blagodati studentima — ostaju u boljoj
tjelesnoj i mentalnoj kondiciji, a dobra ravnoteza radnih obaveza i slobodnog vremena
rezultira boljom kooperativnoséu s drugima i drugacijima te u konaénici spremno$éu
na nove zivotne izazove. Studenti — akademski gradani, populacija su buduc¢ih
nositelja drustva, oni su obrazovani ljudi koji ¢e svojim znanjem i sposobnostima
utjecati na buduce generacije djece i mladih. Iznimno je vazno ulagati sredstva i
znanja u ovu populaciju kako bi Sto lakSe usvajala drustveno prihvatljiva znanja
i vjestine koje ¢e prenositi dalje kada za to dode vrijeme. Zdrave zivotne navike,
usvojene tijekom studija, ostaju prisutne i kasnije, kad mlade osobe zapocinju svoj
radni vijek. Iskustva ste¢ena kroz sport prenose se i na druge aspekte Zivota. Pozitivna
iskustva iz studentskog sporta doprinijet ¢e razvoju zajednice kroz kreiranje politika i
sustava odluc¢ivanja u kojima ¢e se naci ovi mladi ljudi. Brigu o studentskom sportu na
podruéju grada Zagreba i razvoju kompetencija koje studenti usvajaju baveci se njime,
vodi Zagrebacki sveucili$ni $portski savez 1 Ured za sport Sveucilista u Zagrebu.

Cilj je ovoga rada pokazati i upoznati javnost s organizacijom i provedbom
studentskih sportskih aktivnosti na Sveucilistu u Zagrebu te s vaznosti i znacajkama
koje sport kao drustveno dobro nosi u visokom obrazovanju.
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URED ZA SPORT SVEUCILISTA U ZAGREBU

Ured za sport SveuciliSta u Zagrebu osnovan je odlukom Senata Sveucilista
u Zagrebu 15. svibnja 2007.godine s temeljnim zada¢ama osiguravanja uvjeta za
razvoj sporta na SveuciliStu u Zagrebu. Pored toga, bavi se planiranjem natjecanja
te kontrolom provedbe sportskih natjecanja u skladu s financijskim planom Ureda
za sport. Skrbi o nagradivanju najuspjesnijih studenata sportasa i nastavnika TZK
zasluznih za doprinos razvoju studentskog sporta i promociji Sveucilista u Zagrebu te
sveucilis$ne zajednice u cjelini. Ustroj Ureda za sport koncipiran je na nacin da Uredom
upravljaju i rukovode prorektor za poslovanje SveuciliSta u Zagrebu, voditelj Ureda
za sport 1 zamjenik voditelja Ureda. Indirektno su u rad Ureda za sport ukljuceni
i predstavnik Studentskog zbora, Sportskog saveza grada Zagreba te predstavnik
Kinezioloskog fakulteta kao savjetnik rektora za podrucje sporta. Djelatnost Ureda za
sport u korelaciji je sa Zagrebackim sveucilisSnim Sportskim savezom kao operativnim
tijelom zaduzenim za provedbu studentskih natjecanja

Osnovne zadace Ureda za sport SveuciliSta u Zagrebu
»  Izraditi financijski plan za nadolazecu akademsku godinu
»  Osigurati materijalna sredstva za odrzavanje sveucili$nih sportskih natjecanja
*  Osigurati sportsku infrastrukturu za provedbu sveucili$nih sportskih natjecanja

*  Osigurati financijska sredstava za nastup studenata na drzavnim i medunarodnim
studentskim natjecanjima

*  Osigurati adekvatnu sportsku opremu za studente sportase

*  Osigurati uvjete za razvoj sporta na SveuciliStu u Zagrebu

*  Poticati i promovirati masovni rekreativni sport studenata

»  Skrbiti o studentima vrhunskim sportasima — dualna karijera

»  Skrbiti o potrebama studenata sportasa s invaliditetom

»  Promovirati i poticati sport zaposlenika sveuciliSnih sastavnica

* Predlagati i provoditi nagradivanje najuspjesnijih pojedinaca (studenata i
nastavnika) te sportskih kolektiva

»  Skrbiti o vrednovanju rada nastavnika i vanjskih suradnika koji vode sportase
na nacionalnim i medunarodnim natjecanjima

*  Medijski promovirati studentski sport

* Razvijati suradnju s medunarodnim studentskim sportskim udruzenjima i
organizacijama

*  Razvijati suradnju s drugim sveucilistima na nacionalnoj i medunarodnoj razini.
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Medunarodna suradnja i ¢lanstva Ureda za sport SveuciliSta u Zagrebu

Sveuciliste u Zagrebu ¢lan je ENAS-a (European Network of Academic Sports
Services), a sa svojim predstavnikom aktivno sudjeluje u radu ove organizacije od
2005.godine. ENAS je organizacija koja se bavi aktualnom tematikom vezanom uz
studentski sport na podrucju Europe. Teme ENAS konferencija uglavnom su vezane
za ocuvanje zdravlja studenata i promoviranje redovite tjelesne aktivnosti. Tema
posljednjeg ENAS foruma, odrzanog u Nijmegenu, Nizozemska, bila je ,,Odrzivost
studentskog sporta®. Problematika oko koje su mladi diljem svijeta jako angaZzirani
vezana je uz klimatske promjene te je dat znacaj koriStenju obnovljivih izvora energije
za odrzavanje sportskih objekata. Svake godine se odrzava i Asborn Cup (u Cast
prerano preminulog kolege, aktivnog ¢lana ENAS-a) i humanitarna aukcija (za
smjestaj u Ronald McDonald House koje sluze za smjestaj roditelja dok su im djeca
na lijeenju). Tema ¢e sljedec¢eg ENAS foruma biti ,,Digitalne inovacije u studentskom
sportu”. U buduénosti, cilj je Ureda za sport SveuciliSta u Zagrebu organizirati
sastanak IO ENAS-a i odrzavanje ENAS foruma u Zagrebu.

ZAGREBACKI SVEUCILISNI SPORTSKI SAVEZ

Pocetak sveuciliSnog sporta u Gradu Zagrebu seze cCitavo stolje¢e u povijest, a
danas je to moderan sustav organiziranja i provodenja natjecanja u sportovima za
koje studenti pokazuju najveéi interes. Zagrebacki sveugilidni $portski savez (ZSSS)
najveci je lokalni savez sveucilisnog, veleuciliSnog i visokoskolskog sporta te ujedno i
najaktivniji lokalni hrvatski savez s obzirom na broj i kvalitetu aktivnosti koje provodi.
Savez Cine trideset i dvije studentske sportske udruge koje svojim aktivnostima
ostvaruju ciljeve Saveza. Savez je punopravni ¢lan Sportskog saveza grada Zageba.
Zaduzen je, jednim dijelom, za organizaciju natjecanja, za provodenje i promociju
svih sportskih aktivnosti za sva visoka ucilista i sveucilista koja djeluju u Gradu
Zagrebu i Zagrebackoj zupaniji pod jedinstvenim imenom UniSportZG. Zagrebacki
sveucili$ni Sportski savez potice studentski sport, od rekreativnog do natjecateljskog,
kao sastavni dio akademskog Zivota kojim se podize kvaliteta studiranja i Zivljenja.
Osnovan je s ciljem promicanja, razvitka i unapredenja sveucilisnog sporta u Gradu
Zagrebu (Statut Zagrebackog sveuciliSnog Sportskog saveza, 2017.)

Ciljevi Zagrebackog sveudiliSnog Sportskog saveza

Ciljevi Zagrebackog sveuciliSnog Sportskog saveza vezu se uz promociju
tjelesnog vjezbanja i bavljenja sportom u studentskoj populaciji, kojima se razvijaju
brojne kompetencije potrebne za uspjeSan zivot i karijeru. Nadalje, ciljevi su
vezani uz razvoj sustava sveuciliSnih natjecanja (unapredenje liga, infrastrukture i
resursa), vidljivost i prepoznatljivost sveuciliSnog sporta te stratesko pozicioniranje
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Sveucilista u Zagrebu i drugih aktera kao vaznih nosilaca sporta medu mladima.
Sukladno ciljevima, Zagrebacki sveucili$ni Sportski savez djeluje na podrucju sporta
i povezanih aktivnosti te potice inovacije i razvoj studenskog sporta kao podlogu
za zdravo akademsko drustvo temeljeno na zajedniStvu i interdisciplinarnosti.
Potporu Zagrebackom sveuciliSnom Sportskom savezu u realizaciji ciljeva i zadaca
daju brojne obrazovne i sportske institucije na lokalnoj, drzavnoj i medunarodnoj
razini: SveuciliSte u Zagrebu, Sveuciliste Libertas, Hrvatsko katolicko sveuciliste,
Veleuciliste Vern, Tehnicko veleuciliste Zagreb, Rochester Institute of Technology,
Studentski centar, Grad Zagreb, Zagrebacki sportski savez (Sportski savez Grada
Zagreba), Gradski ured za obrazovanje i sport, Gradski ured za zdravstvo, Hrvatski
zavod za javno zdravstvo, Agencija za odgoj i obrazovanje te brojne druge institucije.

Ostale djelatnosti ZSSS-a

Zagrebacki sveucilisni Sportski savez, u suradnji s partnerima: Uredom za
sport Sveucilista u Zagrebu, Studentskim zborom Sveucilista u Zagrebu i Sportskim
savezom Grada Zagreba, organizira i provodi, uz domaca i medunarodna natjecanja,
edukativne tribine, konferencije i druge manifestacije koje promoviraju zdravi na¢in
zivljenja. Bavi se pitanjima vezanima uz problematiku uskladivanja obrazovanja sa
svijetom profesionalnog sporta. Zagrebacki sveuciliSni Sportski savez svjestan je
vaznosti menadzmenta u sportu i financijskog upravljanja, vaznosti marketinga u
vrhunskom sportu, volontiranja u sportu te se bavi i primjerima dobre prakse u kojima
sami sportasi pricaju svoj zivotni put uspjeha u sportu i obrazovanju.

Volontiranje

Zagrebacki sveucilis$ni Sportski savez veliki znac¢aj daje volontiranju te organizira
radionice na temu volontiranja u studentskoj populaciji. Poticanje na volontiranje
sastavni je dio rada s mladima i ima viSestruku vaznost. Spoj mladosti i iskustva
stvara dobru sinergiju razvijajuci aktivnu gradansku ulogu u razvoju socijalno
osvijestenog i demokratskog drustva. Na osobnoj razini, volontiranje poti¢e usvajanje
novih vjestina, poti¢e razvoj socijalnih vjestina pojedinca, samopostovanje te ¢itav niz
interakcija olakSavajuéi poimanje sebe i drugih. Volonteri su studenti, ali i djelatnici
Sveucilista u Zagrebu (dominantno predavaci TZK) te stru¢ni suradnici na projektu
(trenerti, fizioterapeuti i lijecnici). Sportske studentske priredbe, posebno one u kojima
imamo domacdinstvo, ¢ine prigodu za pozivanje novih zainteresiranih studenata da se
prikljuce velikoj obitelji volontera, da razviju svoje osobne kompetencije i doprinesu
razvoju civilnog drustva.
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ANALIZA STANJA I PERSPEKTIVE STUDENTSKOG SPORTA

Svake godine, kroz sustav natjecanja na sveuciliSnom prvenstvu Grada Zagreba,
sudjeluje gotovo 7000 studenata koji se natjecu u vise od 20 razlicitih sportova.
U akademskoj godini 2017./2018. odrzana su natjecanja u 22 sporta u kojima je
nastupilo 6782 sportasa (4424 muskarca i 2358 zena) i 438 ekipa (297 muskih i 141
zenska). Natjecanja su odrzana u: atletici, badmintonu, futsalu, judu, karateu, kosarci,
kosarci 3x3, krosu, odbojci, odbojci na pijesku, plivanju, rolanju, rukometu, stolnom
tenisu, streljastvu, Sahu, tenisu, veslanju, nogometu, e-sportu, skijanju i na veslackim
ergometrima.

Studenti, sportasi Sveucilistau Zagrebu, i drugi pridruzeni ¢lanovi Zagrebackog
sveucilidnog $portskog saveza (ZSSS) svake godine sudjeluju na studentskom
Drzavnom prvenstvu (UniSportHR Finals) koje provodi Hrvatski akademski sportski
savez (HASS) kao krovna organizacija u Republici Hrvatskoj.

Pobjednici drzavnih natjecanja u pojedinim sportovima stjeCu pravo na
sudjelovanje na europskim prvenstvima. Europska prvenstva, kao multikulturalni
sportski dogadaji, djeluju ve¢ vise od dvadeset godina pri ¢emu European University
Sport Association — EUSA, kao krovna organizacija europskog studentskog sporta,
prepoznaje vaznost sportskih dogadaja u akademskoj zajednici te daje priliku
povezivanja studenata sportasa, ali i sveucilista kroz sportska natjecanja, sportske
konferencije i seminare na kojima se raspravlja o vaznosti sporta i tjelesnog vjezbanja
u studentskoj populaciji. Poti¢u se razliCiti edukativni projekti koji promoviraju
jednakost spolova, edukaciju o dualnom obrazovanju, mogucnost zaposljavanja mladih
stru¢njaka u podrudju sporta, prevencija nasilja, razvoj anti-doping mentaliteta u
populaciji mladih, promocije jednakih moguénosti kroz programe inkluzije studenata
s invaliditetom, kao i niz aktivnosti koje promicu volontiranje u studentskoj populaciji
te osjetljivost za druge 1 drugacije.

Europska prvenstva odrzavaju se svake godine po pojedinim sportovima.
Sudjeluju¢i na medunarodnim natjecanjima, studenti stjeCu pozitivnu svijest i
educiraju se o vaznosti redovitog tjelesnog vjezbanja, psihofizickog razvoja mladih
ljudi te o razvijanju natjecateljskog duha, fair playa, postivanja protivnika, o¢uvanja
zdravlja i borbe protiv nasilja i razli¢itih tipova ovisnosti (cigarete, alkohol, droga).
Posebno je vazna multikulturalnost i jaanje europskog identiteta s obzirom da
na europskim studentskim prvenstvima sudjeluju studenti s razli¢itih sveucilista
diljem Europe. Osim na postizanje akademske izvrsnosti, odlaskom na medunarodna
natjecanja, studenti se poti¢u na aktivno bavljenje sportom, promociju sportske
kulture te sportskih i zivotnih vjestina

Zagrebacki sveucilisni Sportski savez redovito sudjeluje na medunarodnim
natjecanjima te je samostalno sudjelovao u organizaciji dva velika europska
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prvenstva (u veslanju 2008. te futsalu 2010. godine). Kao suorganizator sudjelovao
je u organizaciji i provedbi Europskih sveucili$nih igara koje su se odrzale u srpnju
2016. godine u Zagrebu i Rijeci. Iste godine Sveuciliste u Zagrebu proglaseno je
najuspjesnijim sportskim sveuciliStem u Europi. Tijekom srpnja i kolovoza 2019.
godine ZSSS bit ée suorganizator europskog sveuéilisnog prvenstva u rukomet na
pijesku i Combatu te SP u veslanju (2020. godine). Ova su natjecanja u organizaciji
Hrvatskog akademskog sportskog saveza.

ZAKLJUCAK

Iz navedenog je vidljivo da Zagrebacki sveucilisni Sportski savez u kooperaciji
s Uredom za sport Sveucilista u Zagrebu skrbi o studentima sportasima na svim
razinama. Uz temeljne zadace organizacije i provedbe sportskih studentskih natjecanja
s ciljem ukljucivanja $to veceg broja studenata u tjelesne aktivnosti, ova dva tijela
skrbe o obrazovanju studenata sportasa implementacijom Pravilnika o studiranju
kategoriziranih sportasa koji je usvojen na ve¢em dijelu sastavnica. Naglasak se daje
i na razvoj i promociju sportasa kroz dualne karijere te na upoznavanje zajednice s
problematikom s kojom se studenti sportasi susrecu tijekom studija. Zamjetna je i
skrb o usvajanju kompetencija koje studenti stjeCu tijekom obrazovnog puta baveci
se sportskim aktivnostima, a poseban naglasak stavljen je na razvoj zdravih zivotnih
navika.

Kroz svoje programe, Ured za sport Sveucilista u Zagrebu i Zagrebacki sveucilisni
Sportski savez rade na prevenciji nasilja u sportu, razvoju fair-playa, uvazavanju
drugih i drugacijih grade¢i kompetencije koje su bitne za razvoj drustva. Odlascima
na medunarodne turnire i europska prvenstva potice se mlade ljude na interakciju
sa studentima iz drugih zemalja, na razvoj socijalnih vjestina, komunikaciju,
povezivanje, promoviranje Republike Hrvatske, Grada Zagreba, sveucilisne zajednice
i opcenito promoviranje vrijednosti sporta na domacoj i europskoj razini.
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UvOD

U novije se vrijeme na podrucju znanosti i obrazovanja sve vise govori o
povezanosti razli¢itih znanstvenih disciplina zahvaljuju¢i interdisciplinarnim,
transdisciplinarnim i multidisciplinarnim pristupima.

Interdisciplinarnim pristupom omogucuje se rjeSavanje odredenih problema i
zadataka, ali isto tako i lakSe usvajanje odredenih znanja prozimanjem spoznaja iz
jednog obrazovnog podrucja u drugo.

Transdisciplinarnim pristupom omogucuje se usvajanje spoznaja i identificiranje
aspekata koji povezuju razlicite znanstvene discipline.

Multidisciplinarnim pristupom omogucuje se sagledavanje odredenih zadataka
ili rjeSavanje problema u dvjema znanostima ili vise njih na nac¢in da svako podrucje
zastupa misljenje iz svojeg kuta gledista.

Smjernice cjelovite kurikularne reforme koje se odnose na rani predskolski,
osnovnoskolski i srednjoskolski odgoj i obrazovanje usmjeravaju nastavnike na
primjenjivanje metoda i nacina rada koji ¢e ucenicima pribliziti gradivo, ali im 1
omoguciti primjerenije i jednostavnije percipiranje znanja u svim podrucjima. Postoji
niz primjera iz prakse gdje je u redovitom Skolskom programu povezana nastava
tjelesne i1 zdravstvene kulture (TZK) i drugih predmeta, npr.: Korelacija nastave
TZK i matematike (Rogulj, Rogulj i Kovacevi¢, 2011); Integrirana nastava TZK i
informatike (Mili¢ PeSec i Matasi¢, 2012); Povezivanje sadrzaja TZK, hrvatskog
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jezika i skolske knjiznice (Vrbik, Tomazini¢ Krotin i Gabrisa Perkovi¢, 2018); Efekti
kombinirane nastave geometrije i TZK (Hraste, Raj¢i¢ i Andabaka, 2018).

Tradicionalni na¢in usvajanja teorijskog gradiva bio je usmjeren na paméenje $to
veceg broja podataka te je u ucenickoj prezentaciji steCenog znanja cesto izostajalo
razumijevanje izre¢enog, kao i logi¢no zakljuc¢ivanje. Postoji opravdana pretpostavka
da ¢e i studenti jednostavnije usvajati gradivo povezivanjem predmeta, stoga se
ovim radom zeli ukazati na niz moguénosti da se i na visokoskolskim ustanovama
uspostavljaju poveznice izmedu razli¢itih znanstvenih disciplina, u konkretnom
slucaju izmedu kineziologije i nekih teorijskih grupa predmeta.

Tendencija suvremenog nacina prezentacije gradiva ne ocituje se samo u
primjerima demonstracije redovitih sadrzaja na nastavi TZK ili u verbalnom
ukazivanju na povezanost razli¢itih znanstvenih disciplina s kinezioloskim sadrzajima
nanastavi teorijske grupe predmeta. Takva povezanost se na visokoskolskim ucilistima
ostvaruje u okviru usvajanja nastavnih sadrzaja nekih teorijskih predmeta i izvan
ucionice: Setnjom medu kulturnim objektima, kretanjem kroz prirodu, ili primjenom
razlic¢itih znanstvenih spoznaja u kinezioloskim aktivnostima na otvorenom ili u
zatvorenom sportskom objektu.

PRIMJERI POVEZIVANJA KINEZIOLOGIJE S DRUGIM
ZNANSTVENIM PODRUCJIMA NA NEKIM SASTAVNICAMA
SVEUCILISTA U RIJECI

Primjeri povezanosti teorijskih predmeta s kineziolo§kim sadrZajima na
Filozofskom fakultetu

Na Filozofskom fakultetu u Rijeci postize se redovita suradnja kineziologa s
nastavnicima drugih odsjeka poticanjem pisanja znanstvenih radova koji povezuju
kineziologiju s drugim podrucjima. Objavljeni radovi u suautorstvu kineziologa i
psihologa povezuju kinezioloske aktivnosti s psiholoskim karakteristikama pojedinaca
1 skupina (Anic, Svegar i Bonli¢, 2018; Ponli¢, Marusié¢-Stimac i Smojver-Azic,
2005; bonli¢, Taksi¢, Bradi¢ i Smojver-Azi¢, 2015; Smojver-Azi¢, Andeli¢-Bres i
DPonli¢, 2002; Smojver-Azi¢, Jug-Durakovié¢, Bradi¢, Taksi¢ i Ponli¢, 2016). Suradnja
kineziologa i filozofa ostvarena je u pisanju ¢lanka s temom koja dotic¢e problematiku
i razloge zbog kojih je potrebno tjelesno vjezbanje u suvremenim uvjetima zivota
(Berc¢i¢ 1 bonli¢, 2009), kineziologa, filozofa, kulturologa i psihologa u pripremi
i realizaciji priopéenja u kojem se, kroz multidisciplinarnu perspektivu, raspravlja
o problemu smanjenog tjelesnog kretanja i posljedicama na zdravlje stanovnistva.
(Ponli¢, Berci¢, Perak, Smojver-Azi¢ i Taksic, 2015).
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Na Odsjeku za psihologiju na Preddiplomskom studiju psihologije u okviru
kolegija Psihologija zrele dobi i starenja studenti dobivaju nacelne poruke o tjelesnoj
aktivnosti kao prediktoru zdravog starenja za razlicite tjelesne sustave, uz napomenu
da je optimalno dozirana tjelesna aktivnost dokazano bitan ¢imbenik dugovjecnosti,
jer djeluje obrambeno kod kognitivnog starenja. Vaznost tjelesne aktivnosti kao
osnove tjelesnog razvoja, odnosno uloga motoricke aktivnosti djece i mladih u
tjelesnom rastu redovito se naglaSava i u sklopu predmetu Razvojna psihologija na
Nastavnickom modulu Diplomskog studija.

Na pojedinim odsjecima studenti redovito provode dio nastave izvan ucionice
u obliku terenske nastave, gdje kretanjem od jednog do drugog povijesnog i
kulturnog objekta ili sadrzaja usvajaju nove spoznaje i obogacuju ste¢ena znanja.
Studenti obilazile anti¢ke lokalitete, crkve, muzeje, spomenike i izlozbe na razli¢itim
lokacijama u sklopu kolegija: Anticka i srednjovjekovna povijest na Odsjeku za
povijest; Fonologija i morfologija staroslavenskog jezika 1 Dijalektoloska terenska
istrazivanja na Odsjeku za kroatistiku; Strucna praksa u kulturi 2 1 4, Kulturalna
geografija te Duhovnost i kultura na Odsjeku za kulturalne studije.

Povezanost nastave s kretanjem prisutna je u dijelovima gotovo svih stru¢nih
kolegija Odsjeka za povijest umjetnosti, a ukljucuje: kretanje po gradovima u
Hrvatskoj i inozemstvu s vrlo intenzivnim programom koji obuhvaca razgledavanje
kulturne bastine, muzeja i sl.; kretanje u prirodi kod terenskog proucavanje stare
ruralne gradnje; aktivnost u pokretu prilikom rada s umjetninama u muzejskoj
galerijskoj praksi. Studenti takoder sudjeluju u mjerenju, iskopavanju i ¢iséenju
arheoloskih pronalazaka.

Studenti udruge Odsjeka za povijest ,,Malleus* organizirali su u svibnju 2016.
sportska natjecanja po uzoru na anticke Olimpijske igre, odjeveni u prigodnu odjec¢u
tog vremena. Igre su se odrzale u sklopu Dana fakulteta i manifestacije Tjedan
povijesti Kliofest. U istom tjednu je u prostoru Fakulteta postavljena izlozba na temu
antickih Olimpijskih igara.

Primjeri povezanosti teorijskih predmeta s kineziolo§kim sadrZajima na

odjelima za fiziku i biotehnologiju Sveuc¢ilista

Nastavnici fizike primjenjuju nacela fizike na primjeru kinezioloskih aktivnosti,
lokomotornog sustava i sportskih rekvizita josS od vremena dok su bili u sastavu
Pedagoskog fakulteta prije vise od 20 godina, nakon toga u sklopu Filozofskog
fakulteta, a sada kao samostalni odjel Sveucilista. Primjer nekih od sadrzaja koji
se nerijetko primjenjuju i izvan ucionice na sportskim terenima u okviru Metodike
nastave fizike: bazdarenje ekspandera utezima i mjerenje misi¢ne sile; napetost zica
na reketu za badminton (usporedba napetosti za amatere i za profesionalce); sila
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trenja klizanja i kotrljanja u razli¢itim sportovima; bestezinsko stanje (skok nadolje);
hitac (bacanje lopte pod razli¢itim kutovima i usporedbe dometa i visine hitca);
skok udalj i uvis (pretvorba kineticke energije u gravitacijsku potencijalnu energiju
i prijenos tezista tijela); stabilnost tijela (ovisnost o veli€ini oslonca i visini tezista);
loptica za badminton uvijek pada tako da joj je teziste nisko; poluga (klackalica,
covjecji lokomotorni sustav: ruka, noga, glava, Celjust, ...); bildanje misica (ruka
kao jednostrana poluga); kinesteticko ucenje — Cesticnost (Cvrsto, tekuce i plinovito
agregacijsko stanje tijela); pretvorbe energije u rad i obrnuto (rad misice sile —
podizanje utega, luk i strijela, skvo$ loptica); longitudinalni i transverzalni valovi
proizvedeni ljudskim tijelima.

Terenska nastava kao spoj tjelesne aktivnosti i uenja na otvorenom prostoru
odrzava se na preddiplomskom studiju fizike u sklopu kolegija Ekologija i Opca
biologija te izbornog kolegija EBIL169 Uvod u opcu ekologiju i ekotoksikologiju na
Odjelu za biotehnologiju Sveucilista u Rijeci.

Primjeri povezanosti stru¢nih predmeta s kinezioloSkim sadrZajima na
Medicinskom fakultetu i Fakultetu zdravstvenih studija

Katedra za socijalnu medicinu i epidemiologiju Medicinskog fakulteta u Rijeci
u suradnji s Fakultetom zdravstvenih studija i uz podrsku Grada Rijeke organizira
vjezbanje za osobe starije zivotne dobi. Vjezbanje je pocelo u okviru Europskog
projekta UHCE (Urban Health Centre Europe) koji je odobrila i financirala Europska
komisija, a spomenuta katedra je bila jedan od partnera (voditelj projekta je Erasmus
MC iz Rotterdama). Organizirane aktivnostiisadrzaji obuhvaéali su prevenciju padova,
ranu detekciju nemoci te pravilnu upotrebu lijekova, sve sa svrhom unaprjedenja
kvalitete Zivota osoba starije zivotne dobi. Sve intervencije su se provodile u pet
pilot-gradova projekta (Rotterdam, Manchester, Pallini, Valencija i Rijeka). Nakon
zavrsetka projekta aktivnosti su nastavljene u dogovoru sa studentima s obzirom na
realne potrebe osoba starije zivotne dobi za tjelesnom aktivnoséu, koja je s ciljem
prevencije padova prilagodena njihovoj dobi. Grupe vode studenti Preddiplomskog
studija Fizioterapije koji su prosli edukaciju o vodenju vjezbi s osobama starije Zivotne
dobi. Vjezbanje se provodi besplatno za sve zainteresirane gradane starije zivotne
dobi dva puta tjedno po sat vremena od listopada do lipnja. Studenti redovito prate
napredak i u¢inkovitost vjezbanja provode¢i mjerenja ravnoteze, snage i spretnosti na
pocetku i na kraju jednogodisnjeg ciklusa, a podatke koriste prilikom izrade svojih
zavrsnih i diplomskih radova.

Katedra za anatomiju Medicinskog fakulteta u Rijeci, u suradnji s Fakultetom
zdravstvenih studija i uz podrsku Grada Rijeke, organizira vjezbanje za osobe s
osteoporozom i Se¢ernom bolesti. Vjezbanje je pocelo 2005. godine i provodi se i
danas u Cetiri mjesna odbora Grada Rijeke u 9 grupa, od rujna do srpnja. Organiziraju
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se sljedece aktivnosti i sadrzaji: vjezbanje u trajanju od sat vremena tri puta tjedno;
skupljanje i1 analiza antropometrijskih parametara i mjerenje razine vitamina D
u serumu; mineralna gustoca kostiju u predmenopauzalnih i postmenopauzalnih
zena; evaluacija rada voditelja vjeZbanja; prisutnost vjezbanju i napredak zdravlja.
Grupe vode fizioterapeuti i studenti Preddiplomskog studija Fizioterapije koji su
prosli edukaciju o vodenju vjezbanja. Studenti podatke koriste prilikom izrade svojih
zavrsnih radova.

U nastavnim predmetima Fiziologija i Patofiziologija na Medicinskom fakultetu
u Rijeci obraduje se posebna nastavna jedinica Fiziologija sporta, na kojoj se analizira
energetika stanice u naglim i kratkotrajnim ili u dugotrajnim tjelesnim naporima,
s naglaskom na metabolicku prilagodbu u takvim uvjetima. Posebno se obraduju
respiracijski, cirkulacijski 1 koStano-misi¢ni sustavi, njihova funkcijska prilagodba,
kao i regulacija funkcije u stanjima tjelesnih napora. Pored toga, gotovo cjelokupna
nastava navedenih predmeta proZeta je podatcima o funkciji stanica, tkiva, organa
ili organskih sustava u sportskim naprezanjima. Uvjeti u tjelesnim i sportskim
naprezanjima vrlo se ¢esto koriste kao nastavni mehanizam kojim se prikazuje
veci zahtjev za funkcijom organskog sustava te se obraduje njegovo ponasanje u
normalnim, zdravim uvjetima, ali i stanje tih sustava u slu¢ajevima nekih bolesti.

U nastavi Fiziologije na Preddiplomskom studiju Fizioterapije Fakulteta
zdravstvenih studija Sveucilista u Rijeci obraduje se posebna nastavna jedinica
iz podrucja fiziologije sporta: Fiziologija i patofiziologija alpinizma i ronjenja, na
kojoj se analizira djelovanje niskog tlaka na organizam te se interpretiraju fizioloski
problemi pri dubinskom ronjenju. U nastavnim jedinicama: Metabolizam, Ishrana
sportasa i Poremecaji metabolizma opisuje se fiziologija metabolizma osnovnih
prehrambenih sastojaka te njihovi osnovni poremecaji. Studenti se educiraju o
karakteristiénim promjenama u prehrani sportasa te o nadopuni prehrane. U nastavi
Biomehanike obraduju se nastavne jedinice u kojima se govori o biomehanici u
kineziologiji, biomehani¢kim svojstvima muskuloskeletnog sustava, polugama,
procjeni kinematickih veli¢ina gibanja i njihovog mjerenja, biomehanickim metodama
mjerenja tijela u pokretu, kao i o patobiomehanici pokreta. U nastavi Fizike obraduju
se nastavne jedinice u kojima se govori o momentu sile, polugama te njihovoj primjeni
na ljudsko tijelo (npr. primijeniti uvjete ravnoteZe na poluzi na primjeru misica
bicepsa). Obraduju se i nastavne jedinice vezane uz fiziku disanja, respiracijske
plinove, mehanicka svojstva tkiva, mehaniku fluida, hidrostatiku i hidrodinamiku.
U kolegiju Javno zdravstvo obraduju se nastavne jedinice vezane uz zivotne navike i
zdravlje te tjelesnu aktivnost. U Klinickoj kineziologiji nastavni sadrzaji educiraju o
misi¢ima i zglobovima koji sudjeluju u pokretu, mehanici disanja, hodanju i tr¢anju
po ravnom i neravnom terenu i osnovnim stavovima ljudskog tijela. U predmetu
Psihicki razvoj covjeka obraduju se nastavne jedinice vezane uz razvoj percepcije,
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motorike i kognicije u 1. 1 2. godini zivota, zatim tjelesni i motoricki razvoj u ranom
i srednjem djetinjstvu, adolescenciji te mladoj, srednjoj i kasnoj odrasloj dobi. U
predmetima koji obuhvacaju fizioterapiju za razli¢ite znanstvene grane u podrucju
klinickih medicinskih znanosti, obraduju se nastavni sadrzaji vjezbanja s oboljelima
ili ozlijedenima. U tim se predmetima obraduju nastavne jedinice u kojima se planira
i programira tjelesno vjezbanje unutar fizioterapijskog procesa (intenzitet opterecenja
do 60% od individualnog maksimuma). U Sportskoj medicini obraduju se nastavne
jedinice koje govore o sportskim ozljedama, dopingu, sportu i viemenskim uvjetima
te kako oni djeluju na metabolic¢ke sustave.

Na Fakultetu zdravstvenih studija u Rijeci redovito se postize suradnja kineziologa
s nastavnicima drugih katedri poticanjem pisanja stru¢nih i znanstvenih radova koji
povezuju kineziologiju s drugim podrucjima. Objavljeno je cetrdesetak radova u
suautorstvu kineziologa, fizioterapeuta, lijecnika i rehabilitatora koji su vezani uz
sport, tjelesno vjezbanje, sport osoba s invaliditetom te kineziterapiju.

ZAKLJUCAK

Povezanost znanstvenih disciplina na visokoskolskim ustanovama razlikuje se od
medupredmetne povezanosti u Skolama gdje se znanja i pojmovi medusobno povezuju
u jednu zajedniCku smislenu cjelinu. Povezanost u akademskoj zajednici ostvariva
je na nacine koji ukljucuju povezivanje sadrzaja jednog predmeta s aktivnostima i
spoznajama drugih znanstvenih podrucja, zatim suradnjom nastavnika razli¢itih
struka u pisanju zajednickih radova i izradi projekata. Na nastavi tjelesne i zdravstvene
kulture moguce je povezivati sadrzaje sa spoznajama iz biologije, fiziologije,
psihologije, pedagogije, fizike, matematike, informatike, kao i sa saznanjima raznih
drugih znanstvenih disciplina. Povezivanje sadrzaja teorijske grupe predmeta s
kinezioloskim aktivnostima, na primjerima koji su u ovom radu prezentirani na
visokoskolskim ustanovama, ucestalijom primjenom mladima ¢e osigurati korisnije
i smislenije obrazovanje koje ¢e se pribliziti uvjetima suvremenog nacina zivota.
Poticanje mladih na tjelesnu aktivnost raspravama o korisnosti i u¢inkovitosti kretanja
na teorijskim predmetima doprinijet ¢e razvoju svijesti i kulture zivljenja u nastalim
sedentarnim uvjetima zivota. Vecéa povezanost kineziologije s drugim znanstvenim
podru¢jima ostvarit ¢e se i pozivanjem nastavnika iz razlicitih struka na konferencije u
organizaciji kinezioloske struke, ali isto tako i sudjelovanjem kineziologa na stru¢nim
i znanstvenim skupovima drugih obrazovnih podruc¢ja. Upoznavanje i povezivanje
nastavnika i studenata iz razlicitih podrucja sa spoznajama iz kineziologije i njezinih
primijenjenih podrucja pridonijet ¢e vecoj pristupacnosti i popularizaciji kineziologije
te na taj nacin sprijeciti marginalizaciju struke, a studente i nastavnike potaknuti na
sirenje dobrobiti kineziologije, ukljucujuci preporuke o potrebi i korisnosti redovite
primjene cjelozivotnih tjelesnih aktivnosti u suvremenom nacinu zivljenja.
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BODOVANJE SKOLSKIH SPORTSKIH DRUSTAVA U SISACKO-
MOSLAVACKOJ ZUPANIJI SKOLSKE GODINE 2017./2018.

Dario Gec

Strukovna Skola Sisak i Ekonomska skola Sisak, dario.gec@skole.hr

Strucni rad

UvOD

Skolski sportski savez osnovan je u Sisadko-moslavackoj Zupaniji (SMZ) 1998.
godine. U suradnji sa Zajednicom sportskih udruga i saveza SMZ obavlja poslove
oko 8kolskih sportskih natjecanja. Obveze $kolskog sportskog saveza SMZ jesu
koordinacija svih natjecanja, organizacija prijevoza, povrat troskova natjecanja i
prijevoza, prehrana za zupanijska natjecanja i sve ostale radnje vezane uz skolska
sportska natjecanja kako bi sve proslo u najboljem redu.

Svake godine u veljaéi, u organizaciji Zajednice sportskih udruga i saveza
Sisacko-moslavacke Zupanije odrzava se sveCanost proglaSenja najuspjesnijih
sportasa, sastava, trenera i mladih nada. Proglasavaju se najuspjesnija Skolska
sportska drustva osnovnih i srednjih $kola.

Da bi se rangirale $kole, osmisljen je sustav bodovanja za sva natjecanja, odnosno
natjecanja iz svih sportova koji se nalaze u propisniku Hrvatskog skolskog sportskog
saveza (HSSS). U Sisacko-moslavackoj zupaniji radi 35 osnovnih i 13 srednjih $kola
koje su podijeljene u vise skupina. Svaka skupina ima svoje izlu¢no natjecanje, gdje
se rangiraju Skole i1 kasnije osiguravaju odlazak na Zupanijsko natjecanje. Ovisno
o broju skola, svaka skupina ima odreden broj sastava koji mogu sudjelovati na
zupanijskom natjecanju.

Tablica 1. Prikaz i usporedna rasclamba srednjih Skola u Sisacko-moslavackoj zupaniji

BROJ GRAD -

SKUPINA SASTAVA | OPCINE SREDNJE SKOLE
1. GIMNAZIJA, SISAK
2. INDUSRTIJSKO-OBRTNICKA SKOLA, SISAK
) 3. VIKTOROVAC, SISAK
A 3 Sisak

4. EKONOMSKA SKOLA, SISAK
5. TEHNICKA SKOLA, SISAK
6. STRUKOVNA SKOLA, SISAK
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Glina 1. SREDNJA SKOLA, GLINA
Petrinia 2. SREDNJA SKOLA, PETRINJA
B 2 Hrv. Kostajnica | 3 SREDNJA SKOLA IVANA TRNSKOGA,
Topusko HRVARSKA.KOSTAJINICA
4. SREDNJA S8KOLA TOPUSKO, TOPUSKO
Kutina 1. TEHNICKA 8KOLA, KUTINA
c 1 Noveka 2. SREDNJA SKOLA TINA UJEVICA, KUTINA
3. SREDNJA SKOLA NOVSKA, NOVSKA

Tablica 2. Prikaz i usporedna rasc¢lamba rasporeda osnovnih skola u Sisacko-moslavackoj

Zupaniji

BROJ
SASTAVA

GRAD -

SKUPINA OPCINE

OSNOVNE SKOLE

Sisak

©CONDDOAWN =

. OS BRACA BOBETKO, SISAK

. OS BRACA RIBAR, SISAK

. OS VIKTOROVAC, SISAK

. 08 22. LIPANJ, SISAK

. OS IVANA KUKULJEVICA, SISAK

OS SELA, SELA
0S GALDOVO, SISAK
0S KOMAREVO, KOMAREVO

. OS BUDASEVO-TOPOLOVAC-GUSCE

Kutina
Popovaca
Velika Ludina

NO AN

0S ZVONIMIRA FRANKA, KUTINA

. OS STJEPANA KEFELJE, KUTINA
. OS VLADIMIRA VIDRICA, KUTINA

0OS MATE LOVRAKA, PETRINJA

. OS POPOVACA, POPOVACA
. OS BANOVA JARUGA, BANOVA JARUGA

OS VELIKA LUDINA, VELIKA LUDINA

Novska
Jasenovac
Lipovljani

A OWON =

. OS NOVSKA, NOVSKA

. OS RAJIC, RAJIC

. OS JASENOVAC, JASENOVAC

. OS JOSIPA KOZARCA, LIPOVLJANI

Petrinja
Glina
Gvozd
Topusko

ONOUOAWN

OS DRAGUTINA TADJANOVICA, PETRINJA
0S MATE LOVRAKA, PETRINJA
1. OSNOVNA SKOLA, PETRINJA

. OS JABUKOVAC, JABUKOVAC

. OS IVAN GORAN KOVACIC, GORA
. OS GLINA, GLINA

. 0S8 GVOzD, GVOZD

. OS VLADIMIR NAZOR, TOPUSKO
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Hrv. Kostajnica | 1+ OS DAVORINA TRSTENJAKA, HRVATSKA
Dvor KOSTAJNICA
Hrv. Dubica 2. 08 DVOR, DVOR

E 1 Donji Kukuruzari | 3+ O3 IVO KOZARCANIN, HRVARSKA DUBICA
Lekenik 4. 05 KATARINA ZRINSKA, MECENCANI
Martinska Ves 5. 08 MLADOST, LEKENIK
Sunja 6. 05 BRACA RADIC, MARTINSKA VES

7. 08 SUNJA, SUNJA

Bodovanje

Maksimalan broj Skolskih sastava na Zupanijskim natjecanjima je Sest (osim
natjecanja u plivanju, atletici i krosu; sve prijavljene Skole sudjeluju na Zupanijskom
natjecanju).

Pobjednik Zupanijskog natjecanja ostvaruje pravo sudjelovanja na poluzavrsnom
natjecanju drzavnog prvenstva. Osnovne i srednje Skole nalaze se u skupini Centar
zajedno sa Zagrebackom, Krapinsko-zagorskom i Bjelovarsko-bilogorskom
zupanijom. Pobjednik skupine sudjeluje na zavr$snom natjecanju drzavnog prvenstva.
Peti i Sesti razredi osnovne Skole nalaze se u skupini Zapad zajedno s Primorsko-
goranskom, Istarskom, Karlovackom i Zagrebackom zupanijom.

Primarni kriteriji kod bodovanja nisu samo Sto bolji rezultati nego i broj
sastava (momcadi i ekipa) na svim natjecanjima. Zato u prvom dijelu natjecanja
(kvalifikacije za Zupanijska natjecanja) sve Skole dobivaju isti broj bodova (10) kako
bi bile motivirane za prijavljivanje na svim natjecanjima, ali u isto vrijeme imale
isti tretman kod bodovanja, jer sve skupine nemaju isti broj $kola (zato ne mozemo
bodovati i poredak). U kasnijim natjecanjima (Zupanijska, poluzavr$na i zavr$na),
boduje se i poredak sastava na natjecanju. Ako je Zupanijsko natjecanje prva razina
natjecanja, svi sastavi koji sudjeluju na Zupanijskom natjecanju dobivaju po 10 bodova
za sudjelovanje, a prvih Sest dobiva i bodove za poredak, sukladno tablici 3. (npr.
atletika, kros, gimnastika i plivanje).

Skolska sportska drustva boduju se samo za razinu natjecanja na kojem nastupaju
(ukoliko ne postoji kvalifikacijsko ili poluzavr$no natjecanje za pojedini sport, ono
se ni ne boduje).

Nastup Skolskog sportskog drustva na drzavnom prvenstvu ucenika s
intelektualnim poteskocama boduje se s 20 bodova za sudjelovanje, bez obzira na
broj prijavljenih ekipa, broj ¢lanova u ekipi ili broj prijavljenih disciplina i sportova.
Sustav natjecanja podijeljen je u Cetiri kategorije:

Kvalifikacije za Zupanijska natjecanja (op¢inska i gradska natjecanja)
Zupanijska natjecanja

Poluzavrsna natjecanja

Zavrs$na natjecanja

Rl S M
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Svaka kategorija (sport, spol) zasebno se boduje i onda se sve zbroji i dobijemo
konacan zbroj bodova za svaku Skolu. Za svaku razinu natjecanja primjenjuje se
tablica bodova za izracun kona¢nog zbroja.

Tablica 3. Primjer tablice bodovanja

Plasman KV;LIJI;I;?;;ISJ:OH Zupanijsko Poluzavrsno Zavr$no

1. 10 20 26 46

2. 10 18 24 44

3. 10 16 22 42

4. 10 14 20 40

5. 10 12 18-5i6 38

6. 10 10 36

7. 34

8. 33

9. 32

10. 31

11. 30

12. 29

13. 28 Atletika
14. 2 GimKnr:sstika
15. 26 Plivanje
16. 25

17. 24

18. 23

19. 22

20. 21

21. 20

Sportovi u kojima se odrzavaju natjecanja srednjih $kola (djevojke i mladiéi) i
posebno se boduju jesu: futsal, rukomet, kosarka, odbojka, stolni tenis, badminton,
atletika i kros, a sportovi u kojima se odrzavaju natjecanja osnovnih skola (djevojcice i
djecaci) jesu: futsal, rukomet, koSarka, odbojka, stolni tenis, badminton, $ah, atletika,
kros, gimnastika i plivanje. Natjecanja osnovnih Skola za 5. 1 6. razrede (djevojcice i
djecaci) organiziraju se iz sportova: futsal, rukomet, kosarka, odbojka, atletika i kros.

Konacni poredak skolskih sportskih drustava dobije se zbrajanjem bodova
svih sastava pojedinog Skolskog drustva na svim natjecanjima koja su odredena
Propisnikom Hrvatskog $kolskog sportskog saveza. Skola s najvise osvojenih bodova
osvaja prvo mjesto.
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Tablica 4. Poredak osnovnih skola Sisacko — moslavacke Zupanije nakon bodovanja

S
M | osnovna skola Braca Bobetko,Sisak skupina A 3D Bobetko sk.god. 2017.-2018,
z futsal kosarka rukomet odbojka | stolni tenis atletika gimnastika livanje Sah kros badminton bodovi
G| z|r|z[G|z|r| z|G| Z| P| z] G| z| P| z| G| z| | Z] G| Z| P| Z] G| z| P| z| G| z| | Z| G| Z| | Z| G| Z] P| z] G| z| P| z] 7i%
2 |1o] 10) 10) 10 10| 10) 10 10) 10) 10| 100 Jporedak
m  |10]14] 10| 10) 10 10| 10] 10]16 10| 10| 120] 220
futsal kosarka rukomet odbojka atletika kros
G|zl el z|G|z]p|z| G| z] P| z}G| z] P| Z] G| 2] P| ] G| 2] P| Z 5i6 | 354
2 |o] 10) 10) 10 10) 10) 60
m |10] 10] 14] 10) 10 10| 10) 74 {134] 11.
S
M | osnovna skola Braca Ribar,Sisak skupina A $SD Ribari Sk.god. 2017.-2018.
z futsal kosarka rukomet odbojka | stolni tenis atletika gimnastika livanje Sah kros badminton bodovi
G|zl e z|G|z]r| z] G| z] p| z] G| z] p| Z] G| z| P| Z] G| Z| P| Z] G| z] P| Z| G| z| P| | G| z] P| Z| G| z] P| Z} G| Z| P| Z] 7i8
7 |1o] 10| 18] 10 10 10| 10]20] |24]10]14 10]18 10] 18] 10 10| 222 [poredak
m |io]12 10] 16| 10 10 10)20)20] f10{16 10] 14 10] 14] 10| 1012 10 234 456
futsal kosarka rukomet odbojka atletika kros
G| z|p|z]G] z| p| z| G| z] p] z} G| z| P| z] G| Z| P| Z] G| Z] P| z 5i6 | 774
2 |1o] 10[20{22[ |10 12] 10] 14] 1018 10 146
m  J10]20]20] J10[20[24] ]10] 1018 10] 10| 10 172{318) 1.
S
M | osnovna skola Galdovo,Sisak skupina A §SD Galdovo Sk.god. 2017.-2018.
VA futsal kosarka rukomet odbojka | stolni tenis atletika gimnastika plivanje Sah kros badminton bodovi
Gl z|r|z]|G|z|r|z]G| z| P| |G| Z| P| z| G| z| P| z| G| Z| | Z| G| z| P| z] G| z| | Z| G| Z| P| Z] G| z| | Z] G| Z| P| Z] 7i8
z__|10]16] 10 10 10| 10 1010 1012 10 10 10] 10| 148 [poredak
m|10] 10] 18 10] 16| 10] 12 10| 10] 10 10| 126] 274
futsal kosarka rukomet odbojka atletika kros
Glzlp|z|G[z]r|z| G| z] P|Z]G[ z] P| Z] G| z] P| Z] G| z] P| Z 5i6 | 342
2 |1o]18 10] 38
m |10 10 10 W' 68| 12.
Tablica 5. Poredak srednjih skola Sisacko-moslavacke zupanije nakon bodovanja
SPORT FUTSAL KOSARKA ODBOJKA RUKOMET | ATLETIKA KROS [STOLNI TENIS |BADMINTON [UKUPAN
Tip zBROJ | POREDAK
SREDNJA SKOLA 8sp natecanja | G| Z | P |z |G| Z|P|z|G|z|P|z|Gc|Zz|P|z|Gc|Z|P|z|c|Z|P|z|c|Zz|P|Zz]|G|Z|P|2Z BODOVA
GIMNAZIJA GIMNAZIJALAC djevojke |10 12 10] 12 10020] 26| 38 10| 14 10] 14 10] 18 10] 20 22 10) 10 286 590
SISAK mladi¢ci | 10] 18 1018 10 20f26] 44} 10| 16 10f 14 10] 10 10 20] 22 10] 16 304 1.
IND. OBRTNICKA SK. 108 dievojke 10 10 s
SISAK mladici 10 10]12 10 10| 14 10]18 10 10] 14 128 9.
VIKTOROVAC VIKTOROVAC djevojke | 10 16 10| 20) 24 10| 16 10| 16 10012 154 234
SISAK mladi¢i | 10 10 10 10] 18 10012 80 6.
EKONOMSKA SKOLA EKONOMIST djevojke | 10 10 10412 10] 12 64 114
SISAK mladici 10 10 10 10 10 50 10.
TEHNICKA $KOLA TEHNICAR djevojke | 10] 20| 22 10] 18 10 10] 16 10] 14 10) 18 168 120
SISAK-CAPRAG mladici 10]12 10 16 10018 1018 10] 18 10 10 152 5.
STRUKOVNA SKOLA MAJSTOR djevojke 10 10 10 1012 10 62 178
SISAK mladiéi 10) 10 10 10| 16 10 10] 10 10 20) 116 8.
GLINA BANOVAC dievojke. 10] 14 10] 12 46 02
GLINA mladici | 10 10 10 10f16 56 12.
TOPUSKO TOPUSKO djevojke 10 10] 14 10] 14 58 210
TOPUSKO mladi¢ci | 10] 20| 22 10] 10 10f 12 10 10 10 10]18 152 7.
PETRINJA PETRYNIJA djevojke | 10] 14 10] 16 10f18 10] 18 1018 10 10] 16 10] 16 196 0
PETRINJA mladici 10 1020 22 10 14 10] 12 10] 16 10 10] 12 1010 20| 206 3.
IVANA TRNSKOGA SOKOL djevojke 10 10 9%
HRV. KOSTAJNICA mladici 10] 16 10 10] 14 1016 86 13.
TEHNICKA SKOLA TEHNICAR dievojke. 0 o
KUTINA mladiéi 10 14 10 10 10 10 10012 10] 14 110 11.
TINA UJEVICA AUGUSTIN dievojke | 10] 18 10 10] 10 1020 24 1020 32010 20 44 10 258 sis
KUTINA mladi¢i | 10 10 10|20)26[40] 10|20 251 10) 20 3610 10 257 2
NOVSKA SREDNJOSKOLAC | djevojke | 10 10 14 10 16 10) 10 10] 18 10] 20| 26| 46) 210 394
NOVSKA mladi¢i | 10 10] 14 10 1012 10 10 1020 26]42) 184 4.
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ZAKLJUCAK

Skolska natjecanja vazan su segment za razvoj mladog sporta$a u svim ciklusima
njegova Skolovanja, gdje se uCenici ne natjecu samo protiv drugih skola, nego stjecu
nova poznanstva, prijateljstva i uce se postivati pravila sportske igre kako na terenu
tako 1 izvan njega kroz razlicite sportske igre. UCenicima je jako vazan osjecaj
pripadnosti kako svojoj skoli tako i svojoj opcini, gradu i Zupaniji. Bodovanje i
rangiranje Skolskih sportskih drustava bitno je da bi se vidjelo koja $kola ulaze najvise
u sport i sportske aktivnosti te da bi ih se kasnije nagradilo za rad i trud, a isto tako
da i motiviraju Skole koje zaostaju u tim sportskim aktivnostima.
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SMZ.
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MOTIVACIJSKI POSTERI STUDENATA TEKSTILNO-
TEHNOLOSKOG FAKULTETA ZA PROMOCIJU
ZDRAVIH ZIVOTNIH NAVIKA

Ivana Martincevié

Tekstilno-tehnoloski fakultet Sveucilista u Zagrebu, ivana.martincevic@ttf hr;
ivanamartincevic(@yahoo.com

Nera Zigi¢
Fakultet elektrotehnike i racunarstva Sveucilista u Zagrebu, nera.zigic@fer.hr;

Kristina Stekovié

Prirodoslovno-matematicki fakultet Sveucilista u Zagrebu, tinssy.tina@gmail.com
Strucni rad

UvOD

U danasnje vrijeme gotovo svakodnevno slusamo o tome kako suvremeni,
ubrzani nacin zZivota negativno utjece na zdravlje ljudi. Jasno je kako takav rezim
zivota ne ukljucuje previse tjelesne aktivnosti, kod nekih pojedinaca niti malo, a
upravo nam je ona neophodna da bi bili zdravi. Sjedilacki nacin Zivota, ne samo na
poslu ve¢ i kod kuce, dostupnost raznih oblika javnog prijevoza, ogroman porast broja
osobnih automobila, ovisnost o tehnologiji (TV, mobiteli, kompjuteri, tableti i sl.),
doveli su do kroni¢nog manjka tjelesnog kretanja kako odraslih, tako i djece i mladih.
Uz sve navedeno i konzumiranje brze, nezdrave hrane, pridonijeli su razvoju mnogih
bolesti, tzv. bolesti suvremenog covjeka, a koje se u vecini slucajeva mogu sprijeciti
promjenom nacina zivota. Upravo se zbog toga sve ¢es¢e govori o ovom problemu,
ljude se na razne nacine poti¢e na zdraviji nain zivota, Sto putem medija, raznih
programa i akcija, kojima se nastoji doprijeti do $to veéeg broja ljudi te osvijestiti
vaznost uloge tjelesne aktivnosti u svakodnevnom Zivotu.

Tjelesna i zdravstvena kultura na visokim uciliStima prije svega ima za cilj
stvoriti zdrave zivotne navike studenata te ih motivirati da ih zadrze kroz cijeli Zivot.
U razgovoru sa studentima I. i II. godine studija Tekstilno-tehnoloskog fakulteta
kojima je ovaj kolegij obavezan, rodila se ideja da pokusaju motivirati svoje kolege
sa visih godina studija, ali i sve zaposlenike fakulteta da se tjelesno aktiviraju, kao i
da konzumiraju zdravu hranu. Tako je i nastao projekt izrade motivacijskih postera
opisanih i prikazanih u ovom radu.
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MOTIVACIJSKI POSTERI

U ovaj projekt studenti su se ukljuc¢ivali dobrovoljno. Postere su mogli izradivati
samostalno, u parovima ili u trojkama, a odazvalo se viSe od 90% studenata 1. i
II. godine studija. Ideja je bila izraditi poster crtezima, kolazom ili nekim drugim
nacinom, a cilj bi bio motivirati druge da preuzmu zdrave zivotne navike. Uz prikaze
razlicitih oblika treninga, vjezbi, aktivnosti, sportova i sl., studenti su takoder mogli
prikazati i primjere zdrave prehrane, tj. zdravih obroka.

Nadalje, studenti koji su nastavu pohadali u dvoranama, orijentirali su se na
aktivnosti, odnosno sportove koji se mogu provoditi u zatvorenom, dok su studenti
koji su nastavu pohadali na Jarunu, klizanju i sli¢cnim aktivnostima, imali zadatak
prikazati aktivnosti na otvorenom.

Studenti kroz prve dvije godine studija u sklopu kolegija Tjelesna i zdravstvena
kultura usvoje i nauce osnovne principe treninga, vrste treninga, nauce koristiti
trenazere te razne rekvizite za vjezbanje, potom vjezbe istezanja itd. Upravo su
to svoje steCeno znanje, uz pokoju dodatnu pomo¢ danas nezaobilaznog interneta,
pretocili u svoje postere ubacivsi u svaki od njih dio svoje individualnosti, §to ih ¢ini

o7 O\ SSIEM TBIRAM <73
ZA%TOM\QE:?E{\TI? ; , il ZDRAVL ]

viete: 2

Slika 4.
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U ovom radu bit ¢e prikazani samo neki radovi studenata, dok su ostali izlozeni na
fakultetu ili u dvoranama gdje studenti pohadaju nastavu, kako bi medu zaposlenicima
fakuleta, kao i studentima, pobudili motivaciju da po¢nu zivjeti zdravijim zivotom.

Slika 5.

Slika 7. Slika 8.

Slika 9. Slika 10.
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8 =t 44

BOSEK jumping jacks  BUSEK skiekova 0SEK iskoraka

s

BOSEK climbers  G0SEK visokoa skipa  30SEK skok fskiek. ,,
A\

PRUZI SVOM TIELU PRILIKU | IZNENADI SE!

Slika 11. Slika 12.

ZAKLJUCAK

Ideja izrade motivacijskih postera za zdraviji 1 aktivniji Zivot zaista je naisla
na pozitivan odjek medu studentima, $to potvrduje i ¢injenica da ih se vise od 90%
ukljucilo u njihovu izradu. Kroz svaki poster studenti su pokazali svoje razliCite
afinitete, individualnosti, ali i znanje. Povratne informacije zaposlenika te studenata
visih godina su vise nego pozitivne. Dapace, vecina ih je nakon njihova razgledavanja
izrazila zelju za vjeZzbanjem, bavljenjem sportom, konzumiranjem zdravije hrane, jer
je u tako velikom broju postera svatko mogao pronaci neku njemu blisku aktivnost,
vrstu treninga, oblik vjezbanja i sl., stoga se moze ustvrditi kako je projekt bio vise
nego uspjesan.

Kao sto je vec¢ ranije spomenuto, danasnji sjedilacki nacin Zivota u kombinaciji
s nezdravom prehranom, globalni je problem, a zadatak je svakog drustva da ucini
sve §to moze da to promijeni medu svojom populacijom. Upravo je ova ideja bila mali
doprinos studenata Tekstilno-tehnoloskog fakuleta da navedeno promijeni u svom
studentskom okruzenju. I na kraju, moglo bi se re¢i kako je zadatak bio od visestruke
koristi — studenti su se zabavili prilikom izrade postera, uz to ponesto i naucili o temi
koji su obradivali, a ,,publika“ je pokazala interes za promjenom zivotnih navika, $to
¢e ih zasigurno odvesti ka zdravijem, boljem i sretnijem Zivotu.
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PRIMJENA MICRO:BITA U NASTAVI TJELESNE
I ZDRAVSTVENE KULTURE

Zeljka Mili¢ PeSec
Osnovna Skola Alojzija Stepinca, Zagreb, zeljka.pesec.proflwgmail.com

Roberta Ujcié

Osnovna Skola Alojzija Stepinca, Zagreb, roberta.ujcic@gmail.com

Strucni rad

UvOoD

Primjena metoda i nacina koji uceniku prilaze sveobuhvatno (HNOS, 2006),
pozeljan je pristup u nastavnoj praksi. U tom pristupu naglasena je moguénost da
nastava i skolski sustav udovolje potrebama svojih korisnika i osposobe ih za zZivot
u drustvenoj zajednici. Ucitelji se trude pronac¢i nacine poucavanja kako bi pomogli
ucenicima te im pruzili i osigurali najbolje uvjete za postizanje uspjeha. Nastavni
proces moze se odvijati i na drugaciji nacin od uobiCajene nastave koja se izvodi
u okviru jednog sata. Jedan je od takvih oblika nastave integrirana nastava. Jedna
tema poucava se iz kuta svakog nastavnog predmeta te se tako iz razlicitih pristupa
i spoznaja stvara cjelina, a taj pristup zovemo integracija ili spajanje. Takvim se
nac¢inom rada u nastavi aktiviraju ucenici, ucitelji, vanjski suradnici, lokalna i Sira
zajednica. Kako bismo to ostvarili, potrebno je odrediti u kojem smjeru zelimo i¢i i $to
zelimo posti¢i. Temelj takve usmjerene nastave ¢ine odgojno-obrazovni ishodi. Oni
moraju biti jasni i nedvosmisleni iskazi ocekivanja od ucenika, a proizlaze iz ciljeva
nastavnog predmeta. Mogu biti odredeni kao znanja, vjestine, stavovi i vrijednosti.

Sto smo mi Zeljeli u ovom primjeru iz prakse postiéi: poticati uéenika na
svakodnevno kretanje upotrebom micro:bita koji je ucenik Sestog razreda izradio i
programirao na nastavnom satu Informatike. Primjenu micro:bita provodili smo na
nastavnom satu Tjelesne i zdravstvene kulture. Naglasak je bio na to¢no odredenim
ishodima. Obrazovni ishod odnosio se na primjenu IKT tehnologije koju je ucenik
sam izradio i programirao. Kinantropoloski ishod odnosio se na odrzavanje motivacije
stalnog vjezbanja na nastavnom satu prema planiranim temama i na poticanje da se
kretanje provodi svakodnevno i izvan Skole, samostalno i u grupi. Vrednovao se
utjecaj svakodnevnog kretanja na zdravlje, pozitivne emocije i suradnju u grupi.
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MICRO:BIT

Micro:bit je mikroracunalo namijenjeno za ucenje programiranja i elektronike.
UCcenici se s njim susrecu na nastavi Informatike, pocevsi od petog razreda osnovne
Skole. Micro:bit se sastoji od 25 svjetlec¢ih dioda koje omogucuju prikaz slova, brojeva
i jednostavnih ikona, dvije tipke za unos podataka te konektora za povezivanje s
racunalom i konektora napajanja.

Izvor: https://croatianmakers.hr/hr/microbitunastavi/

Slika 1. Micro:bit

Micro:bit se programira na dva nacina: slaganjem blokova u online editoru ili
offline programiranjem u MicroPythonu. Zahvaljuju¢i projektu ProMikro, svaki
ucenik Sestog razreda dobiva na koristenje po jedan primjerak micro:bita. Cilj projekta
jest potaknuti u¢enike na koristenje micro:bita i na ostalim nastavnim predmetima.
Na taj smo nacin i dosli na ideju za koreliranje predmeta programiranjem Pedometra.

Ucenici su na satu Informatike u online editoru, pomocu blokova, kreirali
program za pedometar. Program je kreiran pomocu varijable ‘koraci’ koja je pri
pokretanju programa postavljena na vrijednost nula. Kako bi povecali vrijednost
varijable, ucenici su koristili naredbu ‘shake’, dakle pri svakoj tresnji uredaja,
vrijednost varijable ‘koraci’ se poveca za jedan. Pritom se ¢itavo vrijeme, dok je
micro:bit uredaj spojen na napajanje, na zaslonu, pomocu svjetle¢ih dioda, ispisuje
vrijednost varijable.
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Slika 2. Izrada programa

Nakon §to ucenici dovrSe svoj program, potrebno je prenijeti ga na micro:bit
uredaj 1 uvjeriti se u ispravnost programa.

Slika 3. Gotov uradak i provjera ispravnosti programa

PRIMJENA U NASTAVI TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

Ucenici su na pocetku svakog nastavnog sata ukljucili svoj micro:bit koji su
nosili u dzepu hlacica. Micro:bit je bio programiran da broji korake. Aktivnost na
nastavnom satu provodila se prema planiranoj programskoj jedinici u izvedbenom
nastavnom planu i programu Tjelesne i zdravstvene kulture. Razdoblje biljezenja bilo
je od sije¢nja do ozujka. Broj¢ana vrijednost upisivala se u tablicu pojedinog ucenika.
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Slika 5. Primjer sadrzaja na nastavnom satu Tjelesne i zdravstvene kulture

Kod istih aktivnosti u¢enika Sestih razreda zabiljezene su razlicite brojéane
vrijednosti. U¢enici su mogli provjeravati bilo kada tijekom nastavnog sata broj
koraka na uredaju koji se nalazio u dZepu njihovih hlacica. Neki ucenici nisu bili
zadovoljni brojem koji se pokazivao na uredaju pa su odlucili povecati frekvenciju
izvodenja planiranog sadrzaja ili jednom dodatnom aktivnosti, npr. tr€anjem u krug,
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poskocima lijevo-desno, ili brzim hodanjem. Na kraju sata biljezili smo postignutu
brojcanu vrijednost za svakog ucenika. Ucenici su dobili u€iteljevu uputu za sljedeci
nastavni sat o nac¢inu kako i $to pojacati u aktivnostima da bi vrijednost bila ve¢a. Ve¢
u svlacionici su ukljucivali program brojanja koraka. Raspon se na kraju nastavnog
sata kretao od 300 do 1800 zabiljezenih koraka.

Tablica 1. Primjer brojc¢anih podataka jedne ucenice i jednog ucenika

Mjesec Ucenica Ucenik
sijecanj 528 720
656 858
veljaca 680 1109
770 1368
ozujak 870 1470
986 1492

Na pocetku sije¢nja je bilo zainteresirano dvoje uc¢enika. Njihov je broj postupno
rastao kako su dobivali povratne informacije koje su razumjeli i koje su mogli
upotrijebiti nakon nastavnog dana izvan $kole i u okruzju skole. U na$ su se mali
eksperiment ukljucila ukupno 64 uc¢enika Sestih razreda od njih 80. Neki su prosirili
svoje aktivnosti u slobodno vrijeme u blizoj okolici $kole na SRC Jarunu.

ZAKLJUCAK

U ovom primjeru iz prakse povezali smo medu predmetne teme informacijsko
komunikacijske tehnologije i poduzetnistva gdje je ucenik primijenio izradeno i
programirano IKT pomagalo na nastavnom satu Tjelesne i zdravstvene kulture. Uo¢ili
smo znacajno veéu motiviranost ucenika zbog primjene necega Sto su sami izradili.
Ovakvim pristupom primarno smo poticali uc¢enike na svakodnevno vjezbanje i
primjenu zdravih nacina kretanja.

LITERATURATIZVORI
1. https://croatianmakers.hr/hr/microbitunastavi/
2. https://microbit.org/hr/teach/

3. Neljak, B. (2011). Kinezioloska metodika u osnovnom i srednjem Skolstvu.
Zagreb: Gopal.

4. Republika Hrvatska. (2006). Hrvatski nacionalni obrazovni standard (HNOS).
Zagreb: Ministarstvo znanosti, obrazovanja i Sporta.
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VARIJABILNE STRUKTURE SATA TIJELESNE I
ZDRAVSTVENE KULTURE U FUNKCIJI KVALITETNIJEG
PROVODENJA PREDMETNOG KURIKULA

Boris Neljak
Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu, boris.neljak@kif.hr

Strucni rad

UvOD

Gotovo sve gospodarski razvijenije zemlje svijeta ve¢ desetlje¢ima provode
nastavni proces po kurikulnoj metodologiji. Primjerice, u Francuskoj od 1961. Godine,
dok su veca unaprjedenja navedene metodologije ucinjene 2000. godine. Takvo
vremenski dugacko razdoblje pokazuje da za objektivno i cjelovito procjenjivanje
ucinaka kurikulnog pristupa potrebno je 20, 30 i viSe godina. Naravno da to takoder
vrijedi za Republiku Hrvatsku, jer ucenik koji po kurikulnom pristupu upise prvi
razred osnovne skole, $k. 2020./21. godine istu ¢e zavrsiti k. 2027./28. godine. Srednju
Skolu po cetverogodiSnjem programu zavrsit ¢e §k. 2031./32. godine. To znaci da ¢e
se prva sveobuhvatna procjena moci provesti tek neovisnim vrednovanjem mature.
Medutim, da bi se dobio dovoljno velik uzorak u¢enika za objektivno procjenjivanje i
ucinkovitosti kurikulne reforme u Hrvatskoj, podatke neovisnog vrednovanja mature
treba prikupljati najmanje pet godina buduéi da se radi o zemlji s malim brojem
ucenika. Dakle, do sk. 2036./37. godine. Tada ¢e zasigurno skupina novih eksperata
imati reprezentativan uzorak podataka za valjanu analizu kvalitete ovako osmisljene
reforme odgoja i obrazovanja'. Ovih nekoliko ¢injenica u potpunosti potvrduju misao:
kurikulne promjene su trajni medugeneracijski proces (aktivnost nastavnika i
ucenika) koje nikada ne prestaju.

Upravo zato ¢e se u ovom radu razmatrati struktura nastavnog sata predmeta TZK
u funkciji kvalitetnijeg provodenja predmetnog kurikula. Struktura sata funkcionalno
¢e se razmatrati kroz prizmu dva bitna kurikulna postulata — kreativnost i autonomija
ucitelja/nastavnika. Sprega navedenog ima veliki znacaj za postizanje §to kvalitetnije
razine odgojno-obrazovnih ishoda u¢enja i kompetencija u¢enika (Bratani¢ i Marsic,
2004). Na tragu prethodnih misli, poticaj autoru za ovakvom tematikom na poc¢etku

' Navedeno vremenski traje i dulje. Prava procjena vrijednosti kurikulnog pristupa treba se
vrednovati nakon zavrSenih fakulteta ili rada u¢enika u struci najmanje pet godina nakon
zavrsene srednje strukovne Skole.
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velikog razdoblja kurikulnih promjena moze se logi¢no i jednostavno iskazati:
budud¢i da se kreativnost i autonomija ucitelja/nastavnika odnose na sve segmente
nastavnog prosesa, onda se jednako odnose i na pitanje strukturiranja sata TZK koji je
osnovna jedinica nastavnog procesa. Naime, autor smatra da isklju¢ivo jednoobrazna
peterodijelna struktura sata, koja se na isti nacin predaje i provodi u Hrvatskoj blizu
70 godina?, sigurno ne omogucuje kreativnost i autonomiju ucitelju/ nastavniku.
Time se podrazumijeva da jedino peterodijelna struktura sata TZK nije ni u funkciji
kurikulne metodologije, ali ni u funkciji inovativnih i kvalitetnijih modela ucenja i
poucavanja koje Ce sljedecih desetlje¢a osmisljavati buduce generacije kineziologa.

RASPRAVA

Strukture sata tjelesne i zdravstvene kulture u svijetu

U svim zemljama svijeta koje provode nastavni proces prema kurikulnoj
metodologiji, stalno se radi na povecanju ucinaka odgojno-obrazovnog procesa
(Backman, 2011). Naravno da to vrijedi i za predmet Tjelesna i zdravstvena kultura
(u daljnjem tekstu pokrata TZK). No, zbog propisane kratkoce rada, za ovu tematiku
referirat ¢e se samo neki ¢es¢i primjeri strukture nastavnog sata TZK. U svijetu
se sati TZK provode na mnogo nacina zbog ¢ega struktura sata nije istovjetna.
Razlikuje se od sata do sata, sukladno kreativnosti i autonomiji ucitelja/nastavnika
u suglasju s njegovim dugoro¢nim promisljanjem (Hata i Sekine, 2010; Bronikowski,
2004). Ta promisljanja, ideje, inovacije... ucitelj/nastavnik pretvara u izvedbeni
plan i program cija je svrha ostvarenje ishoda ucenja. Na tragu navedenoga postoje
primjeri cjelovite provedbe sata, bez strukturnih dijelova (Hellison, 2003). Tipi¢ni
dijelovi kakve mi poznajemo ne postoje, a naziv ,,dio sata“ samo je smjernica za
odgojno-obrazovni rad u jedinstvenosti sata. Osim prethodnog primjera postoje kako
dvodijelne tako i ¢etverodijelne strukture sata, ali dijelovi sata nemaju nazive, nego se
oznacavaju rimskim brojevima. Treba posebno istaknuti da u najve¢em broju zemalja
apsolutno dominira trodijelna struktura sata. Dijelovi trodijelne strukture sata prema
hrvatskom smislenom prijevodu (ne izravnom) nazivaju se vrlo jednostavno i svima
prepoznatljivo: pocetni, srediSnji i zavr$ni dio sata.

2 Mejovsek, M. i Vukoti¢, E. (1954). Metodika nastave fizickog odgoja. Zagreb: Skolska
knjiga.

257



Edukacija — radovi unutar teme

Trodijelna struktura sata tielesne i zdravstvene kulture u trajanju od 45
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Prikaz 1. Trodijelna (osnovna) struktura sata tjelesne i zdravstvene kulture.

Trajanje dijelova sata vremenski nije striktno odredeno kao kod nas, ve¢ ucitelj/
nastavnik po potrebi autonomno odstupa od navedenih postotaka (prikaz 1.). To
je najcesca struktura sata u kurikulnim pristupima radu u odgojno-obrazovnim
sustavima unutar drzava Europske unije’. Ovi kratki primjeri stanja u svijeta
pokazuju da broj dijelova sata TZK i njihovi nazivi imaju mnogo opcija. Zakljucno,
u svijetu ne postoji samo jedan jedini, idealni model izvodenja nastavnog sata.
Stoga ¢e se u nastavku ovoga rada rasprava usmjeriti prema promjeni strukture sata
TZK u Republici Hrvatskoj kako bi se omogucila kreativnost i autonomija ucitelja/
nastavnika.

Struktura sata tjelesne i zdravstvene kulture u Hrvatskoj

Suprotno raznolikostima u svijetu koje su opisane u prethodnom odjeljku, a
nakon uvida u dostupnu literaturu na hrvatskom i srpskom jeziku, sa sigurnoséu se
moze iznijeti Cinjenica da se struktura (dijelovi) sata TZK u Hrvatskoj gotovo 70
godina tumaci na istovjetan nacin, poznatom peterodijenom strukturom. Svima je
znano da se ta struktura sastoji od Cetiri dijela: uvodni, pripremni, glavni i zavrsni dio
sata. Medutim, glavni dio sata uvijek se pouc¢ava kao A i B dio glavnoga dijela sata
zbog Cega se ovakva struktura smatra peterodijelnom. Ovakvo tumacenje vrijedi za
razdoblje 1945. — 1990. godine, a na isti nacin se objasnjava i u samostaloj Republici
Hrvatskoj od 1991. — 2019. godine.

3 Za ovih nekoliko recenica pretraZeno je vise od 40 radova, udzbenika, priprema za sat iz
zemalja svijeta i EU, a nalaze se kod autora. Navodenje tolikog broja referenci ispunilo bi
Sest stranica koliko je dopusteno za pisanje ¢itavog rada.
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= @

Sema sata i krivulja fiziolotkog mapora i razvoja emotivoih stanja na satu fizitkog odgoja

Prikaz 1. Shematski prikaz strukture (dijelova) sata i pripadajuceg intenziteta vjezbanja u
postocima (Vukoti¢, E. i Mejovsek, M., 1954).

Za potvrdivanje navedenoga nece se nabrajati autori svih knjiga u kojima se
tako u prethodnih 70 godina opisivala strukturu sata, ve¢ samo oni koji su opisivali
takvu strukturu u relativno opseznijim djelima*. Pritom se u navedenom vremenskom
razdoblju, u bivsoj drzaviiu Republici Hrvatskoj, peterodijelna struktura sata tumacila
na isti nacin za sve sate TZK — od predskolskoga odgoja do visokog obrazovanja.
Zato se sa strucnog stajaliSta odmah namece pitanje: kako se ista struktura sata
moze primjenjivati za rad s djecom od 4 godine i studente od 24 godine kada se po
uzrastnim skupinama ciljevi i programski sadrzaji (kurikulno: ishodi i aktivnosti)
potpuno mijenjaju? I tako za svaki sat tjelesne i zdravstvene kulture tijekom svake
nastavne godine? Istini za volju, od 1961. godine poucava se istovjetno na visim
1 visokim Skolama pa i kasnije, a sljede¢ih desetljeca i na Fakultetima za fizicku
kulturu u svim republikama tadasnje drzave. Navedeno se ¢injeni¢no moze pratiti
temeljem godina izdavanja i prezimena autora knjiga navedenih na prethodnoj
stranici. Istovjetna struktrura tumaci se i samo se po njoj provode nastavni sati TZK
i danas na svim kinezioloskim i uditeljskim fakultetima u Republici Hrvatskoj, ali
1 u svim vrstama primijenjenih programa na predmetima KinezioloSke metodike
razredne nastave, predmetne nastave i na nastavnim satima u srednjoj skoli (javni
sati, individualni sati, metodicke stru¢ne prakse...).

4 Istovjetnu peterodijelnu strukturu sata TZK opisivali su autori (navedeni samo neki):
Mejovsek, M. i Vukoti¢, E. (1954); Ivankoni¢, A. (1973); Relji¢, J. (1974); Berkovic, L.
(1978); Findak, V., (1989, 1999); Pejci¢, A. (2005); Findak, V., Prskalo, I. i Babin, J. (2011);
Neljak, B. (2013); Pejci¢, A. i Trajkovski, B. (2018) itd.
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Inovacija — varijabilne strukture sata tjelesne i zdravstvene kulture

Da bi se nastavni proces kvalitetno provodio, vise je puta namjerno naglaseno,
treba se temeljiti na kreativnosti i autonomiji nastavnika. Ukoliko samo to istinski
zazivi, ve¢ je ucinjen velik iskorak prema unapredenju nastavnog procesa u svim
nastavnim predmetima. Zato autor predlaze primjenu razliciti varijanata struktura
sata, unutar kojih bi se osmisljavale i primjenjivale razlicite varijacije tijekom
nastavne godine. Zbog varijacija sata prema autonomnoj odluci ucitelja/nastavnika,
autor predlaze da se ovakav pristup naziva: varijabilne strukture sata TZK. Prema
ovim inovativnim® zamislima, u€itelji/nastavnici bi potpuno proizvoljno (autonomno,
funkcionalno) odabirali onu strukturu sata koja odgovara njihovim zamislima o
kvalitetnom ostvarivanju ishoda odgojno-obrazovnog procesa. Funkcija je jedini
kriterij, a ne forma! Zato bi se u nastavi TZK prema izboru ucitelja/nastavnika
potpuno ravnopravno mogle koristiti (Neljak, 2019): peterodijelna, ¢etverodijelna,
trodijelna, dvodijelna i jednodijelna struktura sata (prikaz 2.). Odabir pozeljne
strukture sata za svaki nastavni sat, isklju¢ivo prema kretivnoj zamisli nastavnika,
dugorocno bi trebao biti funkcionalni okvir za ostvarivanje kurikulno definiranih
odgojno-obrazovnih ishoda za predmet TZK i zivotnih kompetencija u¢enika. Ovo
potvrduju iskustva mnogih zemalja u kojima se kurikulna metodologija ve¢ godinama
ucinkovito primjenjuje®. Opisana inovacija bit ¢e znac¢ajan odgovor kineziologije
izazovima buduc¢nosti, jer se time znacajno moze povecati kvaliteta nastavnog
procesa na svim Skolama i fakultetima. Ucenici, studenti, ucitelji, nastavnici,
mentori.... kreativnije ¢e moci provoditi tjelesno vjezbanje. Primjenjivat ¢e razlicite
strukture sata prema svrsi, a ne istu strukturu sata za razlicite svrhe! Na takav nacin
struktura sata nije viSe osnovni, ve¢ ucitelju/nastavniku samo pemocni okvir za
ostvarenje cilja sata. Pomoc¢ni zato jer za ostvarivanje usmjerenosti nastavnog
procesa i postavljenih odgojno-obrazovnih ishoda nastavnoga procesa nastavnik ima
mogucnost izabrati opciju, koju sa stru¢noga stajalista procjenjuje kao najkvalitetniju
da sumiranim ostvarivanjem svrhe niza nastavnih sati ostvari planirane odgojno-
obrazovne ishode u nastavnoj godini’. Ova misao je sigurno razumljiva, jer prethodno

> Uvodenje novosti u postupak i rad (Ani¢, 2004)

¢ Engleska, Njemacka Francuska, SAD, Kanada, Australija, Novi Zeland.. ..
Young, M.E.D., (1998). The curriculum of the Future: From the “New Sociology of
Education” to a Critical Theory of Learning. London, Falmer Press.
Corbin Ch. (2002). Physical activity for everyone: What every physical educator should
know about promoting lifelong physical activity. Journal of Teaching in Physical Education,
21, 128-144.

7 Svaki nastavni sat ima svoje sadrZaje, a nastavnikova kompetentnost odreduje kako ¢e biti
strukturiran (Lachowicz, 1995).
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provedene rasprave stru¢no utemeljuju i strukovno zastupaju provodenje nastavnog
sata prema zamisli nastavnika: Health and Physical Education in the New Zealand
curriculum (1999); Australian Curriculum (2012); Dudley i sur. (2012); Butler (1996).
Tako se ucitelju/nastavniku formalno i funkcionalno daju potpuno ,,otvorene ruke”,
pa nadalje postupno i studentima kako se edukacijski budu sve vise osamostaljivali!
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Prikaz 2. Peto-, cetvero-, tro-, dvo- i jednodijelna struktura sata (Neljak, 2019).

Svima je znano da se paradigmom kurikulne reforme upucuje na potpuno
druk¢ije osmisljavanje nastavnog procesa (Butler, 1996). Zato se mora istaknuti da
postizanje razlic¢itih ishoda uc¢enja funkcionalno nikako ne moze biti u suglasju samo
s jednim obrascem (strukturom) provedbe sata TZK. Upravo suprotno, postizanje
razli¢itih ishoda u¢enja nastavnicima treba biti omoguéena funkcionalna povezanost
njihovih nacina nastavnog rada s ve¢im brojem varijabilnih sati TZK. Jedino se tako
moze ostvariti optimizacija sati TZK za razli¢ite namjene nastavnog procesa koje
nastavnik kreativno priprema za uc¢enike.

ZAKLJUCAK

Navedenih pet opcija struktura sata TZK formalno i funkcionalno trebaju zazivjeti
prije cijelovitog uvodenja kurikulne reforme u sve razrede osnovnih i srednjih skola,
jer ovakav nacin znacajan je poticaj povecanju kvalitete provedbe nastavnog procesa.
Prema misljenju autora, ovakav pristup je primjenjiv u svim zemljama svijeta, jer je
jedini univerzalan®. Univerzalan je zato jer omogucuje da se svih pet struktura sata
TZK mogu koristiti u svakoj zemlji svijeta i to bez obzira na:

8 Za pripremu pisanja proucene su samo standardne i kurikulne metodologije na uzorku od
40 znanstvenih radova i opisanih metodologija u svijetu, a ovakvo rjeSenje ne postoji.
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» razli¢ite kurikulne pristupe u razli¢itim drzavama

» razli¢ite nazive predmeta TZK

» razlicit broj sati obvezne nastave TZK tjedno (godisnje)

» razli¢it broj Skolskih godina obvezne nastave TZK u razli¢itim Skolskim
sustavima

» razli¢it status predmeta TZKe u razli¢itim drzavama (obvezan, izborni,
varijabilni, fleksibilni...)

Zakljucno, izbor strukture sata logi¢ki mora biti isklju¢ivo u potpunoj autonomiji
nastavnika, jer jedino tako nastavnici mogu samoinicijativno poboljsati kvalitetu
nastavnog procesa (UNESCO, 2015). Stoga svih pet opcija treba znati osmisljeno
pripremati i kvalitetno provoditi. Varijabilno i u¢inkovito!
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PRIMJENA VJEZBI ZA MOBILNOST U NASTAVI
TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE NA
FAKULTETU ELEKTROTEHNIKE I RACUNARSTVA

Aleksandar Pupac
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Lucijan Supljika Gabelica

Hrvatski studiji Sveucilista u Zagrebu, lucijan.s.g@gmail.com
Strucni rad

UvOD

Nastava predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura na fakultetima odvija se kroz
raznovrsne sportske sekcije 1 programe. Studentima se nastoji pruZiti $to veci broj
raznih sportskih sadrzaja s ciljem da pobude interes za tjelesnom aktivnoscu, interes
za ucenjem novih motorickih gibanja ili usavrSavanja ve¢ postojecih te utjecanja na
poboljsanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti u sluzbi o€uvanja i unapredenja
zdravlja. Uvodenjem vjezbi za mobilnost u nastavu pokusava se studentima pribliziti
vaznost takve vrste tjelesne aktivnosti zbog svih njezinih pozitivnih utjecaja na
odrzavanje i unapredenje funkcionalnosti kostano-zglobnog i misi¢nog sustava. Ako
osoba nije u stanju iskoristiti puni opseg pokreta u odredenom zglobu, povecava
se rizik od nastanka ozljeda prilikom bilo koje vrste izvodenja tjelesne aktivnosti.
Vjezbe mobilnosti se zato sustavno uvode u gotovo svaki dio pocetnog dijela sata
u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture na Fakultetu elektrotehnike i racunarstva.

RAZLIKA IZMEDU MOBILNOSTI I FLEKSIBILNOSTI

Mobilnost i fleksibilnost dva su razli¢ita pojma. Fleksibilnost je definirana kao
sposobnost misic¢a ili grupe misic¢a da se pasivno istegne kroz zadani opseg pokreta,
dok je mobilnost, odnosno pokretljivost, sposobnost zgloba i zglobnih struktura
(misica, ligamenata i tetiva) da se aktivno pokrecu kroz zadani opseg pokreta. (1)
Nije bitno samo koliko se misi¢ moze istegnuti preko zgloba nego i koliki je raspon
pokreta zgloba u zglobnoj ¢ahuri. Razlika je i u tome $to je mobilnost vezana uz
jakost, odnosno da bi se misi¢ pokrenuo uz kontrolirani pokret potrebna je odredena
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snaga miSi¢a. Mobilnost je poradi toga usko vezana uz neuromisi¢nu koordinaciju
i stabilnost. Stoga se moze reci da je fleksibilnost komponenta mobilnosti, jer
prekomjerna fleksibilnost je samo neznatno manje problemati¢na od neadekvatne
fleksibilnosti. (2) Prevelika fleksibilnost nije uvijek bitna da bi se funkcionalno izveo
neki pokret.

PRIMJER VJEZBI

Vjezbe za mobilnost primjenjuju se na pocetku svake tjelesne aktivnosti. U
nastavku teksta su primjeri vjezbi koje se ¢eSc¢e primjenjuju u treningu, dok postoji
jos siroki spektar vjezbi i varijanata njihova izvodenja. Vjezbe se izvode u laganom
dinamic¢kom pokretu, od 5 — 6 ponavljanja svaka i jednaki broj ponavljanja u svaku
stranu za bilateralne vjezbe. Dijele se na vjezbe za gornji dio tijela (prsni kos i rameni
pojas te torakalni i vratni dio kraljeZnice), vjezbe za trup (lumbalni dio kraljeznice)
i vjezbe za donji dio tijela (zdjelicni pojas, zglob kuka i glezanj).

Vjezbe za gornji dio tijela
1. Vjezba savijanja i uvijanja kraljeznice ,,Macka — deva*
Vjezbu zapocinjemo u uporu kle¢e¢em. Dubokim udahom savijamo kraljeznicu,

glava se spusta prema prsima. [zdahom kraljeznicu uvijamo, glavu zabacujemo
unatrag. Istu radnju ponavljamo sporijim tempom vise puta.

Vjezbom utje¢emo na razvoj mobilnosti torakalnog dijela kraljeznice.

2. Vjezba , Twist“
U poziciji upora klec¢eceg, pruzenu lijevu ruku provla¢imo duboko ispod desne
ruke, zatim se rotiramo u lijevu stranu istovremeno savijajuci lijevu ruku iza
glave. Ponavljamo na obje strane sporijim tempom. Vjezbom utjeCemo na
mobilnost torakalnog dijela kraljeznice, prsnog kosa i ramena.

265



Edukacija — radovi unutar teme

Vjezba ,,Duga“

Leze¢i na boku, predruc¢imo, a noge savijemo u koljenima pod kutom od 90°.
Pruzenu gornju ruku prebacujemo na suprotnu stranu tijela s istovremenim
zasukom trupa i okretom glave. Vjezbu ponavljamo vise puta na obje strane.
Ovom vjezbom utjeCemo na mobilnost torakalnog dijela kraljeznice, prsnog kosa
i ramena.

Vjezbe za trup

Vjezba ,,gkorpion“

LeZeci na prsima, uzru¢imo. Nogu podizemo od poda i prebacujemo ju preko
suprotne noge, prstima stopala dodirujuci pod. Gornji dio trupa ostaje u pocetnoj
poziciji. Vjezbom utjeCemo na mobilnost lumbalnog dijela kraljeznice i istezanje
pregibaca kuka nepomicne noge.

Vjezba ,.Vijak*
Leze¢i na ledima, odru¢imo i polozimo ruke na pod. Desnu nogu savijemo u

koljenu i prebacimo preko lijeve noge uz istovremeni okret glave u suprotnu
stranu. Savijenu nogu vra¢amo u uspravnu poziciju te ponavljamo pokret na

266



28. Ljetna Skola kineziologa Republike Hrvatske, Zadar, 26.-29.06.2019.

istu stranu. Pokret ponavljamo viSe puta na obje strane. Vjezbom utjeCemo na
mobilnost lumbalnog dijela kraljeznice.

Vjezbe za donji dio tijela
Vjezba ,,Kozacki ¢ucanj*

Iz raskoracnog stava spustamo se kroz poziciju bo¢nog dubokog cuc¢nja do sjeda.
U sjedu unutarnjom rotacijom u zglobu kuka spuStamo koljeno prema podu.
Vracamo koljeno u pocetnu poziciju sjeda te se kroz cucanj podizemo u pocetnu
poziciju raskoranog stava. Radnju ponavljamo naizmjenice na lijevu i desnu
stranu. Vjezbom utjecemo na mobilnost zgloba kuka i gleznja te istezemo misice
unutarnjeg i straznjeg dijela opruzene noge.
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Vjezba ,,90 sa 90

U sjedu, ruke prekrizimo i polozimo na ramena. Noge su rasirene i savijene u
koljenu pod 90 ° i punim stopalom na podlozi. Spustamo koljena na podlogu
u jednu stranu i podizemo kukove prema naprijed do pozicije kleka. Vracamo
se natrag do sjeda te prebacujemo koljena u drugu stranu do pozicije kleka.
Ponavljamo viSe puta naizmjenice u svaku stranu. Vjezbom utje¢emo na
mobilnost zgloba kuka.
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3. Vjezba,lz ¢ucnja do pretklona*

U poziciji dubokog ¢uénja primimo se rukama za stopala, koljena usmjerimo
prema van, a pogled prema naprijed. Podizanjem iz cu¢nja maksimalno
opruzamo noge dok su nam glava i trup u pretklonu, a ruke i dalje na stopalima.
Vjezba se ponavlja vise puta, a njome utje¢emo na mobilnost donjih ekstremiteta
i lumbalnog dijela kraljeznice.

ZAKLJUCAK

Studenti na Fakultetu elektrotehnike i racunarstva su znatno izloZeni sjedilackom
nacinu zivota. Radi toga je bitno potaknuti ih na tjelesnu aktivnost na nacin da im je
zanimljiva i dovoljno izazovna da poZele napredovati, a ne zbog veliCine opterecenja
i teze izvedbe odustati. Dovoljno je u dnevnu rutinu ubaciti 5-10 minuta vjezbi
mobilnosti da bi se osoba pocela osjecati pokretnije i snaznije. Dugoro¢no gledajuci,
neupitan je pozitivan utjecaj takvog nacina vjezbanja na oc¢uvanje i unapredenje
zdravlja lokomotornog sustava.
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Strucni rad

UvOoD

Zadaca obrazovnih sustava, svojevrsnih drustvenih poluga, jest dati odgovore
na promjene koje ¢e zahvatiti i sadas$nje mlade generacije, jer je to smisao njihove
pripreme za zivot (Prskalo, 2018). Danasnji kineziolozi dolaze iz razli¢itih generacija:
baby boom (rodeni izmedu 1946. i 1960.), generacija X, generacija Y (rodena 1980. —
1995.) i generacija Z (1995. — 2009.). Suvremena Z generacija, kojoj pripadaju studenti
pomorstva, zvana je jo§ milenjaci, milenijci, iFace, iFone. Veéina tih studenata
pomorstva zdrave su, inteligentne, izvrsne, vrijedne osobe koje su rano izabrale svoj
poziv.

Cilj je ovoga rada ukazati na izrazitu vaznost kineziologove samoedukacijske
nadgradnje za primjerenu primjenu samoalata za aktivno realiziranje nastavnih
sadrzaja u skupini raznolikih individua: studenata koje poznaje nastavnik.

RASPRAVA

Nastavni sadrzaj je glavna veza studenta/studenata i kineziologa u prijateljskom
odnosu nastavnika i studenta. Znacajan dio toga kontakta ¢ini zdrava neverbalna i
verbalna komunikacija, kojom se odreduje smjer tolerantnosti poticanjem fair-playa.
Razlikovanje izvrsnih, prosjecnih i ,,vespa“ studenata u jednoj nastavnoj skupini,
nevezano uz o¢ekivane prosjecne postotke tih triju podskupina unutar same skupine,
omogucuje iskusnom kineziologu izbor smjera i brzine odvijanja nastavnog sata
primjerenim oratorskim vjesStinama. U primjerenoj skupini moguca je atmosfera
ukupnog zadovoljstva svih sudionika odrzavanjem konstantne i timski stabilne
atmosfere. U rijetkoj skupini koja odise svekolikim otporima radnoj atmosferi
nastavnik sporije 1 mudrije komunicira te istovremeno trazi rjeSenja kojima ¢ini
sve kako bi se odrzala barem prosje¢na radna atmosfera. Kinezioloski dijagnosticar
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za cijeloga radnoga staza otkriva pametnija rjeSenja za kreativni svijet studenata,
primjenjujuéi najbolje metode te ostavljajuci tragove znanja (Redzi¢, Redzi¢ i
Zenzerovic, 2011).

Izvrsni studenti obi¢no su naizgled skriveni, dobrog su ukupnog zdravstvenog
statusa, zrace zadovoljstvom, lako¢om izvedbe bilo kojega zadatka. Prosjecni studenti
se obi¢no ne izdvajaju, ali podrzavaju konativni smjer skupine. ,,Vespa“ studenti (tal.
vespa: 0sa) su pojedini predstavnici zZivljeg dijela ove populacije i mogu biti prirodni
vode.

Studenti za vrijeme prvoga nastavnog sata ispunjavaju Upitnik koji se sastoji od
nekoliko dijelova: 1. Izjava o zdravstvenom stanju, 2. Podaci o treniranju u sportskom
klubu i rezultati, 3. o sportskoj rekreaciji, 4. o slobodnom vremenu, 5. o posjedu nekih
kompetencija, 6. o volonterstvu, 7. o srednjoskolskom $kolovanju, 8. o plovidbenom
stazu, 9. o studiranju prije upisa na Pomorski fakultet u Rijeci, 10. o odslusanom
kolegiju Tjelesna i zdravstvena kultura (TZK1, TZK2, TZK3, TZK4).

Ukoliko se u statusu studenta nesto promijenilo, kineziolog nadopunjuje, ispravlja,
uklanja: za vrijeme promjene zdravstvenog statusa studenta, izbor najboljeg studenta
u skupini, za vrijeme neprimjerenih ponasanja u nastavi, prestanak treniranja,
pocetak treniranja, sve u skladu s pokusajima nastavnikovog znanja o trenutnom
stanju studenta.

Od ukupno 747 redovitih i izvanrednih studenata u jednoga kineziologa u nastavi
kolegija Tjelesna i zdravstvena kultura na Pomorskom fakultetu Sveucilista u Rijeci,
42 redovita studenta (nauticari 17, brodostrojari 21 i elektronicari) navode bolesti,
dijagnoze, zdravstvene tegobe: koljeno (10), alergija (6), grinje (3), prasina (3), pelud
(3), bronhitis (3), astma (2), bruh (2), nedostaje zraka (1), ambrozija (1), prijelom
potkoljenice (1), slezena (1), sko¢ni zglob (1), prosirene vene (1), skolioza (1), leda (1),
Sum na srcu (1), ishijas (1), operacija glave (1), glavobolje (1), gastritis (1), dislokacija
ramena (1), chondromalacija patele (1), operacija bubrega (1), embolija (1), tromboza
(1), prebolio manjak trombocita (1), kuk i natkoljenica (1), Stitnjaca (1).

Za vrijeme svakoga nastavnoga sata, prije poCetka nastave , studenti se potpisuju
u satnu listu EININS (Evidencija izvedene nastave i nazo¢nosti studenata), a oni
koji imaju privremenu zdravstvenu tegobu ispisuju je pored svojega potpisa. Ove
povremene bolesti, koje traju 1-2 puta nisu navedene u gornjem tekstu upravo zato
Sto su kratkotrajne i manje bitne za ukupnu (ne)aktivnost u nastavnom procesu.

Kineziolog iza svakoga sata upotpunjava skupnu, semestralnu EININS listu
prenosenjem podataka s pojedina¢ne satne EININS liste. Navodimo prvi primjer
u tablici 1. od 19. 3. 2019. u kolegiju Tjelesna i zdravstvena kultura 2 za studente I.
godine brodostrojarskog smjera skupine b 1-6. Drugi primjer se nalazi u tablici 2. od
18. 3. 2019. u kolegiju Tjelesna i zdravstvena kultura 4 za studente nautickog smjera
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skupine N 7-12. Time kineziolog dobiva jasnu sliku o svakom studentu u skupini, i
ali i bitnu empirijsku procjenu citave skupine. Ova dva primjera dviju skupina b 1-6
i N 7-12 bitno se razlikuju u (ne)aktivnosti u nastavi, te uz ostale poznate podatke
pomazu u realizaciji boljih interpersonalnih komunikacija pri realizaciji nastavnih
tema iz izvedbenog nastavnog programa.

Poznavanjem ponaosob svakoga, povjerenoga, najces¢e korektnog studenta
dijelom i po odgovorima po ispunjenom Upitniku koje kineziolog sazme svojim
razumljivim znakovima u sveukupnoj EININS omogucuje metodicki rad: od poznatog
ka nepoznatom, od blizeg ka daljem, od jednostavnog ka slozenom.

Primjer kinezioloske dijagnostike statusa svih studenata ponaosob u skupini
nalazi se u Tablici 1 koja prikazuje ime semestra (ljetni) , akademsku godinu ( 2018.-
2019), smjer studija (b=brodostrojarski), ime skupine (b 1-6), opis kolegija (Tjelesna i
zdravstvena kultura 2), satnicu (utorak 8-10), sve datume i mjesece izvodenja nastave,
imena i prezimena studenata (uklonjena iz prilozene tablice zbog zastite osobnih
podataka). Unutar lijeve rubrike s lijeve strane tablice nalazi se 8 velikih slova B
koja oznacavaju 8 studenata koji imaju tegobe sa zdravljem, bolest, kako bi nastavnik
u nastavi bio oprezan u zadanim motorickim zadatcima s tim studentima. U istoj
rubrici se nalaze podatci NAJ.ST. (najbolji student u skupini u proS§lom semestru),
NP (neprimjereno ponasanje u sadasnjem semestru), eNP (neprimjereno ponasanje
u proslom semestru). S desne strane tablice upisano je Z (zdravi) za 26 studenata, a
ostali (8) imaju upisane dijagnoze, bolesti, tegobe. Navodimo neke primjere kratica:
10NK (10 godina trenirao nogomet), SVK (5 god. trenirao vaterpolo), 8KK (8 god.
trenirao kosarku), DDK (dobrovoljni darivatelj krvi), VOL (volonter), PSB (Pomorska
Skola Bakar).
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LJ

ETNI SEMESTAR 2018. — 2019. B 1-6

Sveuciliste u Rijeci

POMORSKI FAKULTET U RIJECI

ECTS sustav

Opis kolegija: Tjelesna i zdravstvena kultura 2

Il IV v \4
UTORAK 8-10 5. 12. 19. 26. 2. 9. 16. 23. 30. 7. 14. 21. 28. 4. 11.
PREZIME | Z-ZDRAVLJE | OSTALO
IME STUD. P12 34568 71819 1071111211314 )15 B-BOLEST | OSTALO
1 2Xoperacija na glavi CISTA
: B EPID. CAPITIS-glavobolje-
vatrogasac SSER
AMBROZIJA, GRINJE-
2PREIEOBF‘?:}: + |+ GASTRITIS-10KK-VA-JEDR-
GIM KRIZEVCI
B |+|+ BRONHITIS-DDK-PSB 5.11.
4, . ALERGIJSKA ASTMA-
B VOL-PSB
5 DISLOKACIJA RAMENA
' B + | OSTECENJA RAMENE
CAHURE-3T-DDK-TSR
6. Z-2KICKB-RIB-SSERR
Z-24.10. 1ZBJEGAVA RAD
7. t |+ -5KARTING-KICK-VOL-
EIOSR
8. 13.3.NP | + | + | + Z-2GRAPPLING-PSB ju jitsu
9. Z-
10. + Z-PSB
1. + ]+ Z10NK-P$B
12. |+ |+ Z-5VK-DDK-SGR
13. |+ |+ Z-2TERET-DDK-TSSBR
14. Z-2TERET-DDK-PRHGR
15. clels Z-2TERET-DDK-
eNP SSLABIN-14.11.
16. el ALERGIJA-MOTOCROSS-
B EIOSR
17. + ZOL-DDK-P$B
18. Z-
19. 4|+ Z-10NK-PRHG-VEPRINAC
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20. Z-RAD-DDK-PSB-SMRIKA
21. Z-9KK-DDK-TSR
” Z-2TRIATLON-VOL-DDK-

: PRHGR
93 Z-RIB-CRT-RAD-SKI-VOL-

: GTSR
24, YA
25 Z-RONJ-RIB-RAD-PSZ-

: PASMAN
26. Z-PSB-LIPIK
217. eNP Z-PSHG-28.11. ometa n.
28. Z-8KK-4T-PSZ-M.LOSINJ
29. Z-1BOX-DDK-KLAS.GIM ZA

eNP 14.11.
30. BOL-OPER KOLJ-11PK-
B RAD-VOL-GIM ZD

3t. B CHONDROMALACIJA

PLIBICIKL, PATELE DEX-PLANIN-CKR

NE T, SK,CUC

32. Z-7TNK-DDK-TSR-HRELJIN
3 Z-3KAJAK-KICKB-V-VOL-

: TSR-RAB
34. Z-4BICIKL-PLANIN-MOTO-

NAJ.ST. RAD-DDK-TSSBR
35. - -
|
vidiE Vidi pon 16.00 ! Ponavlja¢

Izvoditelj nastave:
Albin Redzi¢ mag.cin.
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LJETNI SEMESTAR 2018. — 2019.

N 7-12

Sveuciliste u Rijeci
POMORSKI FAKULTET U RIJECI

ECTS sustav

Opis kolegija: Tjelesna i zdravstvena kultura 4

1] I\ vV Vi
Ponedjeljak 12-14  04. 11. 18. 25. 01. 08. 15. 22. 29. 06. 13. 20. 27. 03. 10.
PREZIME | IME Z-ZDRAVLJE | OSTALO
STUD. 112 (345|167 ([8[9([10{11]12]|13|14(15 B-BOLEST | OSTALO
1. + |+ Z-e KK-RIB+DDK-PSB-KRK
Z-5 JK-15 ST.T.-N-RUK-PLIV-
2 ¥ ¥ P$B
3. eNP | B | + Z-4NK-PSB EMV
4 i Z-4 MUAY Tl:IAI- B
’ VOL+DDK-PS S
5. + |+ Z-e 5 RK+DDK-1. SHG-RI
6. Z-e 5 WINDSURF-
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20. N N OZLJED D.KOLJ-BODI
B B-DDK-PSB
21, + Z-12NK-PSB HRELJIN
22. |4 Z-FIT-DDK-SSML-NEREZINE
23 el s Z-2NK-K,H,GLAZ-RONI-TS
PU
24, + + Z-N,T-VOL-DDK-PSZ
25. O+ ]|+ Z-ALPIN-GIM PULA
26. B SKOLIOZA
97 8 l+l+ Z-KN,T-DDK-PSZ-uéestalo
ometa
2. N PODKILAVAC
29. Z-
30. Z-BILDA-PSZ
31 4|4+ Z-FIT-SSPETRINJA
32 + Z-PSB
Izvoditelj nastave :
Albin Redzi¢ mag.cin.
ZAKLJUCAK

Posvecen kineziolog gotovo svaki proistekli problem rjeSava individualnim
razgovorom, a po potrebi razgovorima sa studentom u cilju kineziologijske edukacije
te moguce i reedukacije samog studenta pomorstva. Aktivni kineziolozi pronalaze
odgovore u moru izazova suvremenog nacina zivota studenata.

LITERATURA

1.

Prskalo, 1. (2018). Kinezioloska kultura u odgoju i obrazovanju suvremenog
djeteta. Croatian Journal of Education: Hrvatski casopis za odgoj i obrazovanje,

20(Sp. Ed.1).

Redzi¢, A., Redzi¢, M. i Zenzerovié, J. (2011). Sto utvrduje dijagnosti¢ar na
prvome satu tjelesne i zdravstvene kulture ? U V. Findak (ur.), Zbornik radova,
20. ljetna Skola kineziologa Republike Hrvatske (str. 344-349). Zagreb: Hrvatski

kinezioloski savez.
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ZUPANIJSKO STRUCNO VIJECE UCITELJA TZK
PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANIJE, KRVAVEC 2019.

Zoran Skender

OS Dr. Branimira Markovic¢a, Ravna Gora, zoranskender@gmail.com

Damir Rabar

OS Zamet, Rijeka, malimarav.ski@gmail.com

Predrag Matié
OS Gornja vezica, Rijeka, predrag.matic67@gmail.com

Strucni rad

UvOD

Skola za Zivot i novi radni izazovi, koji nam predstoje u buduénosti, potaknuli
su nekolicinu ucitelja Tjelesne i zdravstvene kulture Primorsko-goranske zZupanije na
organizaciju neobi¢nog i atraktivnog skupa ucitelja TZK u Sloveniji, na popularnom
skijalistu Krvavec. S obzirom da je iz godine u godinu sve veci broj ucitelja i
nastavnika TZK angaZziran u segmentu skijanja i sportova na snijegu, logi¢no je da
se javila potreba i Zelja za organizacijom skupa koji ¢e dati uvid u moderan pristup
sve popularnijim zimskim sportovima.
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PROBLEMATIKA

Prvi put organiziran ZSV izvan Republike Hrvatske koji je nadmasio sva
ocekivanja.

Petnaest ucitelja i nastavnika iz Primorsko-goranske Zupanije imalo je Cast i
privilegij sudjelovati na ovom jedinstvenom ZSV-u, prvom ikada organiziranom u
inozemstvu. Svi su oni svjesni potrebe kontinuiranog rada na sebi i cjelozivotnog
usavrsavanja kako bi bili konkurentni te svojim uc¢enicima pruzili kvalitetnu nastavu
i potaknuli ih na zivot ispunjen zdravim navikama.

Seminar je odrzan na skijaliStu Krvavec u Sloveniji i trajao je dva dana. U
planu je bilo 16 sati predavanja i prakticnog rada, ali su zbog velike zainteresiranosti
polaznika odrzana 22 sata (16 sati prakti¢ne nastave i 6 sata predavanja).

Dvodnevno usavrsavanje bilo je koncipirano tako da su sudionici bili podijeljeni
u dvije skupine. Svaka skupina prosla je sve elemente pocetnicke skijaske tehnike po
HZUTS-u. Skijalo se od 9:00 do 16:00 sati. Nakon skijanja odrzana su predavanja i
obradene sve predvidene teme. Svi su predavaci bili profesori TZK, a ujedno uditelji
skijanja s medunarodnom licencom te visegodi$njim iskustvom u organizaciji $kole
skijanja. Nordijske discipline prezentirao je Zoran Skender, izbornik i trener hrvatske
reprezentacije.

Teme i predavaci na skupu su bili:

1. Suvremeni nacini poucavanja skijaskih tehnika po Hrvatskom zboru ucitelja I
trenera skijanja, Damir Rabar, prof., Petra Vukosa, prof.

2. Novosti u edukaciji skijasa po novom nacinu skole skijanja HZUTS-a, Damir
Rabar, prof., Petra Vukosa, prof.
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3. Organizacija skijanja u inozemstvu i R. Hrvatskoj, Predrag Mati¢, prof., Marta
Vitezi¢, prof. Damir Rabar, prof.

Izbor, koristenje i odrzavanje alpske skijaske opreme, Damir Rabar, prof.

5. Upoznavanje s osnovama nordijskog skijanja (skijasko tréanje), Zoran Skender,
mag.cin

ZAKLJUCAK

Po zavrietku ZSV-a provedena je anketa i svi su polaznici izrazili veliko
zadovoljstvo ovom vrstom stru¢noga skupa sa zeljom da se $to prije ponovi. Pritom su
istaknuli da bi idealno bilo odrzati trodnevni strucni skup s obzirom na kompleksnost
tema.

LITERATURA

1. Jurkovi¢, D. i Jurkovi¢, N (2003). Skijanje. Zagreb: Rotooffset Meic.

2. Grupa autora. (2015). Alpsko skijanje. Zagreb: Tiskara Znanje.

3. Matkovié, B., Ferendak, S. i Zvan, M. (2004). Skijajmo zajedno. Zagreb: Viesnik
4. Skender, Z. (2012). Skijasko trcanje. Rijeka: Studiograf.
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PROJEKT ,,4 GODISNJA DOBA — ZIVJIETI ZDRAVO*

Darinka Simuncié
Osnovna Skola Ljudevita Modeca Krizevci, dsimuncic@gmail.com
Anja Simuncié

Osnovna Skola Ljudevita Modeca Krizevci, anja.simuncic@kif-hr

Strucni rad

UvOoD

U danasnje vrijeme ljudi nisu dovoljno tjelesno aktivni. Suvremeni nacin zivota
lose djeluje na njihovo psihofizicko stanje. Mnogo se vremena provodi sjedeci §to
lose djeluje, izmedu ostalog, na lokomotorni sustav. Uz to je, takoder, prisutna i losa
prehrana. Tjelesna neaktivnost povecava rizik obolijevanja od sr¢anih i malignih
bolesti, mozdanog udara, hipertenzije, dijabetesa, a to su i vode¢i uzroci smrtnosti
odraslih ljudi u razvijenim zemljama. Prema izvjestajima Svjetske zdravstvene
organizacije (WHO), fizicka neaktivnost i sjedilacki nacin zivota ugrozavaju
zdravlje ljudi. Prema WHO-u, 60 do 85% ljudi u svijetu, iz razvijenih zemalja i
zemalja u razvoju, zivi sjedilackim nac¢inom Zivota, $to ga ¢ini jednim od ozbiljnijih
i istovremeno nedovoljno rijeSenih problema danasnjeg vremena. Procjenjuje se da
gotovo dvije tre¢ine djece nije dovoljno aktivno i to uvelike ugrozava njihovo buduce
zdravlje.

Djeca i adolescenti u Hrvatskoj su sve vise tjelesno neaktivni. Sve vise vremena
provode ispred pametnih telefona, TV-a i laptopa. Suvremeni nacin Zivota doprinio je
povecéanju udjela nedovoljno aktivne djece i adolescenata, koji se konstantno povecava.
Vjezbanje kod djece vazno je za razvoj njihovog kardiovaskularnog sustava, misi¢a
1 kosti, za razvoj spretnosti te takoder za odrzavanje zdrave tjelesne tezine. Djeca
koja su aktivnija bolje se koncentriraju i imaju bolje ocjene u skoli. Razvijena navika
redovite tjelesne aktivnosti u mladenackoj dobi ostaje Cesto prisutna i u odrasloj dobi.

PROJEKT ,,4 GODISNJA DOBA —~ ZIVJIETI ZDRAVO”

Zbog ovakvog neaktivnog stanja, ne samo u Hrvatskoj nego i u svijetu, osmisljen
je Projekt ,,4 GODISNJA DOBA — Zivjeti zdravo“. Projekt se sastoji, kao §to se i iz
naslova moze zakljuciti, od Cetiri dijela. Svaki se dio odnosi na jedno od godisnjih
doba i povezan je s odredenim datumom koji spada u pojedino godisnje doba.

280



28. Ljetna Skola kineziologa Republike Hrvatske, Zadar, 26.-29.06.2019.

U ovaj projekt mogli su se ukljuciti ucenici od petog do osmog razreda Osnovne
Skole Ljudevita Modeca u Krizevcima. Glavni cilj ovog projekta bio je potaknuti
ucenike na kretanje. Takoder, htjelo im se pokazati da je dovoljno oti¢i u Setnju
s prijateljima i da to ne mora biti suhoparno i dosadno, nego da se i aktivnim
provodenjem slobodnog vremena mogu zabaviti.

Svako je godisSnje doba imalo svoju stazu, dugu oko 6 kilometara, kojom su
ucenici pjesacili uz pratnju uciteljice Tjelesne 1 zdravstvene kulture. Svaki je put
pocetna i zavrsna to¢ka bilo dvoriste OS Ljudevita Modeca Krizevci.

Slika 1. prikazuje plan puta za jednu od staza. U daljnjem je tekstu objasnjeno

svako pjesacenje zasebno.
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Slika 1. ,,4 GODISNJA DOBA — Zivjeti zdravo" — ZIMA, staza duga 6,3 km

,»4 GODISNJA DOBA - Zivjeti zdravo® — JESEN
Prvi se dio projekta odnosi na jesen, na sam pocetak skolske godine. Vezan je uz
Svjetski dan pjesacenja koji se obiljezava 20. listopada svake godine.
Pjesacenje je, dakle, odradeno u listopadu 2018. godine. Sudjelovalo je 16
ucenika. Uc€enici su propjesacili stazu od oko 6 kilometara. Krenuli su iz Skolskog
dvorista OS Ljudevita Modeca u 10:00h. Staza je kretala iz §kolskog dvorista, preko
Velikog Potogeca, kroz Siroko Brezje, uz Ratarsku umu preko Ratarne i kroz centar

grada Krizevaca vratili su se u dvoriste Skole.
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.»4 GODISNJA DOBA - Zivjeti zdravo* — ZIMA

Drugi dio projekta odnosio se na zimu i odraden je u prosincu 2018. godine i
vezan je uz Advent u Krizevcima.

Istih je 16 uéenika krenulo iz dvorista OS Lj. Modeca, do Zeljezni¢kog kolodvora
u Krizevcima te natrag kroz centar grada i posjet Adventu u Krizevcima. Nakon
kratkog zadrzavanja na Adventu, vratili su se u dvoriste Skole i zavrsili pjeSacenje
dugo oko 6 kilometara.

,»4 GODISNJA DOBA - Zivjeti zdravo“ — PROLJECE

Iduce pjesacenje planirano je za proljec¢e 2019. godine. Vezano je uz Dan planeta
Zemlje koji se obiljezava 22. travnja svake godine.

Predvidena je staza iz dvoriSta Skole kroz Radnicki dol, uz posjetu kapelici Sveti
Vurij, kroz Zupetnicu i Korusku te povratak u dvoriste Skole. Ova staza je takoder
duga oko 6 kilometara. Nadamo se da ¢e sudjelovati barem isti broj uc¢enika.

»4 GODISNJA DOBA - Zivjeti zdravo“ — LJETO

Posljednji dio projekta planiran je za ljeto 2019. godine. Nadamo se da ce se
ostvariti planirano u prvom tjednu lipnja iste godine, odnosno pri zavrsetku ove
Skolske godine.

Planirana je staza iz $kolskog dvorista u obliznju Ratarsku Sumu, pjesacenje po
Sumi te vracanje u Skolsko dvoriste. Staza je takoder duljine oko 6 kilometara.

ZAKLJUCAK

S obzirom na porazavajuce podatke o neaktivnosti djece i mladih, projekt je
ostavio pozitivan dojam na ucenike. UcCenici su s veseljem propjesacili JESEN i
ZIMU. Nadamo se da ¢e bar isti broj u¢enika sudjelovati u PROLJECU i LJETU.
Projekt je planiran i za iducu skolsku godinu i nadamo se jos i ve¢em broju ucenika.
Svaki ¢e ucenik, koji je sudjelovao u sva 4 godisnja doba — pjesacenja, na kraju skolske
godine biti nagraden knjigom vezanom za prirodu i kretanje koju je veé osigurala
nasSa osnovna $kola Ljudevita Modeca Krizevci.

LITERATURAIIZVORI
1. https://www.who.int/ , internetska stranica WHO-a, preuzeto s mreze 1. 4. 2019.

2. https://www.google.com/maps/ , internetska stranica Google maps, preuzeto s
mreze 1. 4. 2019.

3. Findak, V. (1999). Metodika tjelesne i zdravstvene kulture. Zagreb: Skolska
knjiga.
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BICIKLISTICKI KAMP

Branimir Stimec

Osnovna Skola Vinica, branimirstimec(@gmail.com

Predrag Dobrotié¢

Osnovna Skola Cestica, pdobrotic@gmail.com

Dubravko Banek

Osnovna Skola Petrijanec, dubravkobanek@gmail.com

Mladen Sedar
Filozofski fakultet Sveucilista u Zagrebu, msedar@ffzg.hr

Strucni rad

UvOD

Bicikl se kao prijevozno sredstvo pojavljuje 1817. godine, a kao prvi vozac
bicikla spominje se njemacki barun Karl von Drais na biciklu na guranje nazvan
draisine koji se jo$ ¢uva u muzeju u Nizozemskoj. Razvoj suvremenog biciklizma i
prve biciklisticke utrke vezane su za grad Pariz. Najpoznatija svjetska biciklisticka
utrka Tour de France pocela se odrzavati 1903., a prve biciklisticke utrke opcenito
davne 1868. godine (Stimec, 2012). Biciklizam u Hrvatskoj je sport koji ima bogatu
tradiciju, a svakim danom iz ,,malog sporta® prelazi na ono mjesto koje trenutno
uziva u svijetu sporta. U Hrvatskoj je op¢eprihvaceno misljene da gotovo svi znaju
voziti bicikl na odgovarajucoj razini, da su tu kineziolosku aktivnost naucili kada su
kao djeca savladavali odrzavanje ravnoteze na biciklu, vjesto izbjegavanje prepreka
te mogucnost zaustavljanja u svakom trenutku. Voznja bicikla se nametnula kao
drustveno prihvacena norma poput hodanja ili plivanja i mjesta za daljnju raspravu
o samoj tehnici voznje bicikla nema. No, kad malo ,,zagrebemo ispod povrsine,
vidimo da nije bas tako. Voznja biciklom mozZze biti izuzetno opasna i u kué¢nom
dvoriStu, a nekmoli na cesti. Danasnji nacin zivota i potreba za mobilnoscu Cine
prometnice mjestom opasnim za sve sudionike, a odlaskom biciklom izvan dvorista
postajemo njihov sastavni dio. Prije nego Sto se uklju¢imo u promet, moramo nauciti
osnovna prometna pravila i propise kako bismo sigurno stigli do cilja jer je sigurnost
u prometu najvaznija. Medutim, da li je to bas tako ? Da li djeca i mladi danas zaista
znaju voziti bicikl? Da li se uopce voze na biciklu? Na koji nacin se provjerava znanje
voznje bicikla? U Hrvatskoj se u dostupnoj literaturi moze naci nekoliko nacina
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provjeravanja voznje bicikom, a jedan od dobro opisanih je Biciklisticki poligon
Mure Avanture (Rajner, 2013). U literaturi takoder mozemo naci i dobro opisane
biciklisticke kampove, a u ovom ¢e se radu predstaviti suvremeni pristup poucavnju
voznje bicikla u biciklistickom kampu.

Cilj je biciklistickog kampa da okupi selekcionirane ucenike koji su prosli
osnovnu obuku voznje bicikla u svojoj skoli i na provjeri bili najbolji. U biciklistickom
kampu se radi prema Planu i programu rada biciklisti¢ke sekcije (Stimec, 2012) i
dodatno se pripremaju polaznici za natjecanje ,,Sigurno u prometu‘, natjecanje koje
je sastavni dio odgojno-obrazovnog programa za osnovne Skole.

SUDIONICI BICIKLISTICKOG KAMPA

U kampu su sudjelovala po &etiri najbolja u¢enika iz OS Vinica, OS Novi Marof,
OS Cestica i OS Petrijanec, ukupno 16 u¢enika (8 u¢enica i 8 uéenika). Kamp je trajao
pet dana u kontinuitetu, a ucenici su vjezbali voZnju bicikla svaki dan po Cetiri sata,
od 8:00 do 12:00. Ucenici su bili u dobi od 9 do 12 godina.

VREDNOVANJE BICIKLISTICKOG POLIGONA

Uspjesnost u voznji bicikla procjenjuje se upisivanjem negativnih bodova za
ucinjene propuste ili pogreske prilikom izvodenja zadanih elemenata postavljenog
poligona na sljedeci nacin:

* 1 negativni bod za svako povlacenje lanca po podu, za prevrtanje granicnog
stupi¢a (po grani¢nom stupicu), za voznju izvan oznake staze mimo grani¢nih
stupic¢a (svaki stupi¢ do povratka u stazu).

* 2 negativna boda za svaki dodir tla nogama ili za oslanjanje na prepreku.

* 3 negativna boda za svako dizanje sa sjedala bicikla ili dizanje noge s pedale, za
spustanje noge na tlo izvan obiljeZenog prostora, pomaganje vozacu drzanjem
za sjediste (sic) — po elementu, za silazak jednog ili oba kotaca s daske, za
zaustavljanje zadnjim kotacem na ciljnoj crti (crti dolaska), za ispustanje rucke
— lanca ili promasaj leziSta rucke na ploci, za prevrtanje stupa koji drzi lanac.

* 5 negativnih bodova za prelazenje startne crte prije znaka, za pad s bicikla —
dodir tla s obje noge, za rusenje granicne letve (na crti zaustavljanja), za izlazenje
kotacem preko bocne crte.

* 25 negativnih bodova (izostanak elementa).
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BICIKLISTICKI POLIGON ZA TESTIRANJE
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REZULTATI

Tablica 1. Prikaz rezultata inicijalnog i finalnog mjerenja s opisnom statistikom kao i s
izracunom statisticke znacajnosti

M F1 12 F2 I3 F3 14 F4 15 F5 16 F6 7 F7 I-UK F-UK
Isp.
1 0 o o 8 0 10 O 3 0 70 5 5 0 38 5
2 3 0 o 9 10 4 0 10 3 5 10 5 0 26 23
8] 0 o0 70 0 2 O 1 1 1 0 5 0 0 0 19 1
4 0o 0 7170 0 2 o 2 0 0 O o 0 2 0 16 0
5 0 o0 o o 7 5 3 3 3 1 0 5 5 0 18 14
6 0 o0 o 0 0 5 5 0 1 1 0o 5 3 0 9 11
7 3 0 o o 8 2 7 0 4 2 10 0 0 5 29 12
8 3 0 0 0 25 0 7 O 10 0 10 5 5 0 60
g 0 o0 2 0 25 0 7 O 15 0 10 0 0 O 52
10 0 o0 0 0 25 0 7 2 15 6 10 0 5 0 63
1 3 0 10 2 25 8 8 0O 10 o0 70 5 5 3 71 18
12 0 o o0 2 20 3 8 6 0 3 5 10 1 3 34 27
13 3 0 0 0 20 7 8 1 0 1 10 0 5 O 46
14 0 o o o M1 o0 5 0 0 2 0 o 16
15 0o o o o0 7 6 9 1 1 0 0 o0 23 7
16 0o o0 2 6 177 5 8 0 1 0o 10 10 5 0 41 21
X 1 0 2 17 13 3 6 1 1 3 1 85 10
SD 1 0 2 3 2 2 2 2 19
Min 0 0 0 1 0 0 0 0 9
Max 3 0 10 6 25 10 10 6 15 6 10 10 5 5 71 27
1 (I-F)* 2(I-F) 3(-F)*  4(-F)* 5(I-F)* 6(I-F)  7(I-F)* UK (I-F) *
P 0,01 0,13 0,00 0,00 0,01 0,06 0,01 0,00

Napomena: Elementi poligona: 1 — start; 2 — lanac; 3 — osmica; 4 — slalom; 5 — uska voznja; 6 — uska
daska; 7 — zaustavljanje; UK — suma svih rezultata od 1 do 7; | —inicijalno mjerenje; F — finalno mjerenje.
Statisticki podaci: Isp. —ispitanici; X — prosje¢na vrijednost; SD — standardna devijacija; Min — minimalna
vrijednost; Max — maksimalna vrijednost; P — statisticka znacajnost na razini p<0,05. Vrednovanje
poligona: 1. Odli¢na voznja bicikla, 0-5 negativnih bodova (ocjena 5); 2. Vrlo dobra voznja bicikla, 6-15
negativnih bodova (ocjena 4); 3. Prosje¢na voznja bicikla, 16-25 negativnih bodova (ocjena 3); 4. Losa
voznja bicikla, 25-35 negativnih bodova (ocjena 2) i 5. Jako loSa voznja bicikla, 36 i vise negativnih
bodova (ocjena 1).
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RASPRAVA

Kako se radi o selekcioniranoj populaciji koja je prosla edukaciju u svojoj skoli,
mogli bismo ocekivati da ¢e svi sudionici dobiti ocjenu odli¢an na vrednovanju
biciklisti¢kog znanja iz poligona Mura Avantura koji dozvoljava 5 pogresaka za ocjenu
odlican. Selekcionirana populacija izabrana je iz uzorka od 120 uc¢enika koji su prosli
obuku u svojoj skoli te se pripremaju za Zupanijsko natjecanje. Prosjecna vrijednost
u inicijalnom provjeravanju od 35 pogresaka svrstava selekcioniranu populaciju u
kategoriju loSa voZnja bicikla. Ovo je podatak koji svakako zabrinjava, odnosno
pokazuje realnu sliku suvremenog djeteta odnosno ucenika. Od selekcionirane
populacije njih 37% pripada u kategoriju jako loSa voZnja bicikla, a svega 6% u
vrlo dobru voznju bicikla. Niti jedan ucenik u inicijalnom provjeravanju nije
zadovoljio kriterij odlican. Dobiveni podatci ukazuju na ¢injenicu da kineziologija
kao znanost mora brzo odgovoriti na probleme i izazove suvremenog djeteta koje zivi
u,virtualnom* a ne realnom svijetu. Iz tog je razloga potrebno osmisliti biciklisticke
kampove koji ¢e djeci i uenicima pribliziti motoricka znanja kako bi ih unaprijedili
jer redoviti program kao ni roditeljska briga nisu dostatni. Nakon kinezioloskih
aktivnosti koje su pratile Plan i program rada biciklisti¢ke sekcije (Stimec, 2012) u
biciklistickom kampu sa selekcioniranom populacijom, dobili smo podatak da je 32%
selekcioniranih u€enika savladalo poligon za ocjenu odli¢an, 38% selekcioniranih
ucenika za ocjenu vrlo dobar, 18% selekcioniranih ucenika za ocjenu dobar i 12%
selekcioniranih ucenika za ocjenu dovoljan. Kada bismo ,,preslikali* rezultate na
neselekcioniranu populaciju, podatci koji se mogu naslutiti uvelike bi promijenili
misljenje da svi znaju voziti bicikl.

ZAKLJUCAK

Odgovor kineziologije na suvremeni nacin zivota u podrucju edukacije voznje
bicikla jest ukazati na uvrijezeno misljene da svi znaju voziti bicikl. Realna je situacija
da viSe od 90% ucenika ne zna voziti bicikl. Stoga se ovim projektom dokazala
potreba i nuznost da se za djecu i mlade organiziraju kinezioloski kampovi kako bi
svladali jo$ jednu motori¢ku vjestinu, tj. kako bi naudili voziti bicikl, §to je sastavni
dio opce, a ne samo sportske kulture.
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Strucni rad

UvOD

Hrvatski Skolski sportski savez osnovan je sa zada¢om podizanja kvalitete sustava
skolskog sporta u Republici Hrvatskoj, kako bi Skolska sportska drustva postala
ogledalo uspjesnih Skola i bila temelj sustava skolskog sporta. Tako se, nakon osnutka
Univerzalne sportske Skole, krenulo u kreiranje Strategije razvoja Skolskog sporta.
Uz pomo¢ Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu, kreirana je strategija koja
donosi smjernice pobolj$anja i razvoja skolskog sporta (Milanovié i sur., 2009). Skolski
sport sastavni je dio odgojno-obrazovnog sustava u Republici Hrvatskoj, a pod time
se podrazumijevaju i obvezne izvannastavne sportske aktivnosti. Dok se obvezna
nastava tjelesne i zdravstvene kulture provodi po planu i programu, izborna nastava
se gotovo i ne provodi. Zakonom je odredeno da Skolski odbori, radi provodenja
izvannastavnih aktivnosti, osnivaju skolska sportska drustva u kojima ¢e ucenici
trenirati odredeni sport ili sportove te sudjelovati u Skolskim sportskim natjecanjima.
U Hrvatski skolski sportski savez se udruzuju zupanijski skolski sportski savezi i
Skolski sportski savez Grada Zagreba te tako uskladuju aktivnosti svojih ¢lanica i
organiziraju natjecanja Skolskih sportskih drustava (Sredis$nji drzavni ured za Sport,
2019.). Hrvatski skolski sportski savez takoder je osnovao Univerzalnu sportsku skolu
za djecu od 1. do 4. razreda osnovnih skola te je donio dokument Strategija razvoja
Skolskog sporta. Za financiranje i provodenje skolskih sportskih natjecanja zaduzen je
Hrvatski skolski sportski savez, koji ih organizira sa zupanijskim skolskim sportskim
savezima (Gelemanovié, 2016). Skolski sportski savez Koprivni¢ko-krizevacke
zupanije tako organizira Skolska sportska natjecanja od op¢inskih pa do Zupanijskih
te poluzavrsna i drzavna, ukoliko im se dodijeli domacinstvo (http://skolski-sport.
hr/). Pod pojmom skolski sport i u Hrvatskoj i u svijetu podrazumijevaju se gotovo
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identi¢ne aktivnosti s istim ili sli¢cnim ciljevima i zadacama. Bavljenje sportom,
posebno u danasnje doba velike informatizacije, postaje najvazniji ¢imbenik zdravog
nacina zivljenja, odnosno zdravog i cjelokupnog razvoja svake osobe, $to je posebno
istaknuto kod mladih osoba. Stoga je uloga Skolskog sporta u zadovoljavanju nekih od
osnovnih ljudskih potreba putem sporta unutar odgojno-obrazovnog sustava izuzetno
velika. (Milanovi¢ i sur., 2009).

Cilj i zadatak ovoga rada jest dati pregled sustava natjecanja Skolskoga sportau
osnovnim i srednjim Skolama u Koprivni¢ko-krizevackoj zupaniji u skolskoj godini
2016./2017. Glavna je zadaéa Saveza organizacija i realizacija natjecanja Skolskih
sportskih drustava zupanije. Skolski sportski savez Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije
osim organizacije natjecanja ima i zadacu organizacije razli¢itih oblika sportskih
aktivnosti Skolske djece i mladezi. Aktivnosti se provode u osnovnim i srednjim
Skolama Koprivnicko-krizevacke zupanije kroz organizaciju i realizaciju skolskih
sportskih natjecanja osnovnih i srednjih Skola.

SUSTAV NATJECANJA U SKOLSKOM SPORTU

Kod organizacije natjecanja vazno je uspostaviti sustav natjecanja, od Skolskih,
gradskih, op¢inskih pa sve do drzavnih natjecanja. Cesto nije moguée realizirati
provodenje svih sportova od Skolskih pa do drzavnih natjecanja, iz razloga Sto
sportovi nisu jednako zastupljeni medu djecom, nisu dovoljno popularni ili zato sto
sva djeca nemaju iste uvjete za bavljenje odredenim sportovima (Zegnal Koreti¢
i Breslauer, 2014). Prvoplasirane ekipe sa Zzupanijskih natjecanja sudjeluju na
poluzavr$nim drzavnim natjecanjima skupine Sjever, koja obuhva¢a Medimursku
zupaniju, Varazdinsku Zupaniju, Viroviticko-podravsku Zupaniju i Koprivnicko-
krizevacku Zupaniju (Simunéi¢, 2017). U skolskoj godini 2016./2017., Savez je
uspjesno organizirao i realizirao Zupanijska prvenstva skolskih sportskih drustava
u sportovima i uzrasnim kategorijama prikazanima u tablici 1.

Tablica 1. Sportovi po uzrasnim kategorijama

Osnovne sSkole Srednje skole

Djecaci Djevojcice Mladiéi Djevojke
futsal futsal futsal futsal
rukomet rukomet rukomet rukomet
koSarka koSarka koSarka koSarka
odbojka odbojka odbojka odbojka
atletika atletika atletika atletika
plivanje plivanje stolni tenis stolni tenis
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stolni tenis stolni tenis badminton badminton
badminton badminton kros kros

Sah Sah

kros kros

gimnastika gimnastika

Izvor: IzvjeSce Skolskog sportskog saveza Koprivni¢ko-krizevacke Zzupanije.

Sva natjecanja odrzavaju se prema Propisniku Prvenstva Skolskih sportskih
drustava Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije koji donosi Izvréni odbor Skolskog
sportskog saveza. Njime su takoder definirani sportoviu kojima se natjecanja odrzavaju
te op¢i 1 posebni uvjeti organizacije, provedbe i odrzavanja Prvenstva te osnovne
norme ponasanja sudionika Prvenstva (Simungié, 2017). Prvenstva u §kolskom sportu
sastoje se od nekoliko razina natjecanja: prva skupina natjecanja su natjecanja na razini
grada, gdje svaki grad, na temelju svog ustroja te prijavljenog broja skola, odreduje
sustav natjecanja. Druga razina natjecanja je zupanijsko natjecanje gdje sudjeluju
pobjednici gradskih natjecanja (Zegnal Koreti¢ i Breslauer, 2014). Gradska natjecanja
osnovnih skola su podijeljena u tri skupine: skupina Purdevac, skupina Koprivnica
i skupina Krizevci. Pobjednici skupina sudjeluju na zupanijskim natjecanjima, a
pobjednici zupanijskih natjecanja sudjeluju na poluzavr$nim drzavnim natjecanjima
skupine Sjever. Na primjeru u tablici 2. prikazani su podatci o u¢esnicima i sportovi
koji su zastupljeni na natjecanjima.

Tablica 2. Momcadi koje su osvojile prva mjesta

Sport Djecaci Djevojcice

Futsal 0S ,Braéa Radi¢*, Koprivnica 0OS Sveti Petar Orehovec
Rukomet 08 ,Braéa Radi¢" Koprivnica 08 ,Vladimir Nazor* Krizevci
Kosarka 08 ,Vladimir Nazor* Krizevci 08 prof. Fr Viktora Signjara, Virje
Odbojka 08 ,Vladimir Nazor* Krizevci 08 Ljudevita Modeca Krizevci
Stolni tenis 0S8 prof. Fr Viktora Signjara, Virje 08 ,Buro Ester* Koprivnica
Badminton 0S ,A.N.Gostovinski* Koprivnica 0S ,Buro Ester” Koprivnica
Plivanje 0S ,Bra¢a Radi¢* Koprivnica 0S ,A.N.Gostovinski* Koprivnica
Atletika 08 ,Vladimir Nazor* KriZevci 0S Ljudevita Modeca Krizevci
Kros 0S Ljudevita Modeca Krizevci 0S Ljudevita Modeca Krizevci
Sah 0S ,A.N.Gostovinski“ Koprivnica OS Ferdinandovac

Gimnastika 0S Sokolovac 0S Sokolovac

Izvor: IzvjeS¢e Skolskog sportskog saveza Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije.
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Natjecanja srednjih Skola takoder su zapocela natjecanjima po sljede¢im
skupinama: skupina Purdevac, skupina Koprivnica, skupina Krizevci, Ciji su
pobjednici stekli pravo sudjelovanja na Zupanijskim natjecanjima, a pobjednici
zupanijskih natjecanja stekli su plasman na poluzavrsna drzavna natjecanja skupine
Sjever. U tablici 3. prikazani su podatci o ucesnicima i sportovi koji su zastupljeni
na natjecanjima.

Tablica 3. Momcadi koje su osvojile prva mjesta

Sport Mladici Djevojke

Futsal Srednja Skola Koprivnica Srednja $kola Koprivnica

Rukomet Gimnazija ,Fran Galovi¢* Koprivnica Gimnazija ,Fran Galovi¢* Koprivnica
Kosarka Gimnazija ,Fran Galovi¢* Koprivnica Srednja Skola Koprivnica

Odbojka Srednja Skola ,lvan Seljanec” Krizevci Gimnazija ,Fran Galovi¢* Koprivnica
Stolni tenis Gimnazija ,Fran Galovi¢* Koprivnica Gimnazija ,Fran Galovi¢* Koprivnica
Badminton Gimnazija ,Fran Galovi¢* Koprivnica Gimnazija ,Fran Galovi¢* Koprivnica
Atletika Srednja $kola ,lvan Seljanec” Krizevci Gimnazija 1.Z.D. Krizevci

Kros Gimnazija ,Fran Galovi¢* Koprivnica Gimnazija 1.Z.D. Krizevci

Izvor: IzvjesSce Skolskog sportskog saveza Koprivni¢ko-krizevacke Zzupanije.

UNIVERZALNA SPORTSKA SKOLA U KOPRIVNICKO-
KRIZEVACKOJ ZUPANIJI

Osim sportskihnatjecanjauosnovnimisrednjim Skolama Koprivnicko-krizevacke
zupanije, svakako treba spomenuti Malu sportsku Skolu koja je univerzalna za djecu
od 3 do 10 godina starosti. Ona obuhvaca djecu koja ne vjezbaju i ne treniraju u svojim
klubovima. Savez takoder provodi i aktivnosti vezane za Univerzalnu sportsku skolu
djece uzrasta od 1. do 4. razreda osnovnih $kola. U programu Univerzalne sportske
Skole trenutno sudjeluje 10 osnovnih Skola kroz 14 odjeljenja. To su sljedece skole:
Osnovna Skola Klostar Podravski iz Klostra Podravskog, Osnovna $kola ,,Brac¢a
Radi¢* iz Koprivnice, Osnovna $kola ,,A. N. Gotovinski“ takoder iz Koprivnice,
Osnovna Skola Sveti Petar Orehovec iz Svetog Petra Orehovca s 2 odjeljenja, Osnovna
Skola Ljudevita Modeca iz Krizevaca s 2 odjeljenja, Osnovna $kola ,,Grigor Vitez*
iz Svetog Ivana Zabna s 2 odjeljenja, Osnovna $kola ,\Vladimir Nazor* iz Krizevaca,
Osnovna Skola Andrije Palmovica iz Rasinje s 2 odjeljenja, COOR ,,Podravsko sunce*
iz Koprivnice i COOR Krizevci iz Krizevaca (Simun¢i¢, 2017). Kroz programe Male
sportske Skole djeca prolaze sportske igraonice s elementima pojedinih sportova.
Programi se provode u nekoliko kategorija: Sportska igraonica za djecu vrtickog
uzrasta, sportska Skola za djecu skolskog uzrasta (1., 2. i 3. razred), $kola nogometa
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za djecu Skolskog uzrasta (1., 2. i 3. razred), sportska igraonica ,,Dodir” za djecu s
poteskocama u razvoju i igre na vodi (Zajednica sportskih udruga grada Koprivnice,
2018).

Od 2016./2017. godine provodi se probni projekt pod nazivom ,,Vjezbaonica®
kroz koji su u¢enici provodili razne oblike aktivnosti u Skoli i na otvorenom. Projekt
se provodi u OS Ljudevita Modeca Krizevci, a voditelj je Darinka Simunéi¢. Ciljevi
projekta su: ukljucivanje Sto veéeg broja ucenika, prvenstveno onih koji nisu ukljuceni
u sustav sportskih klubova, u organizirane skolske sportske aktivnosti, poboljSanje
zdravstvenog statusa ucenika, stvaranje zdravih zivotnih navika, povec¢anje interesa
za tjelesnom aktivnos¢éu kod ucenika, stvaranje navika za prakticiranjem tjelesnih
aktivnosti, zadovoljenje djetetovih potreba za igrom, kretanjem, druzenjem i
istrazivanjem. Natjecanje nazvano Lino viSebojac projekt je koji je pokrenuo
bivsi hrvatski nogometni reprezentativac Zvonimir Boban, a on se odrzava ve¢
12 godina. Odrzava se za ucenike od 5. do 8. razreda osnovnih $kola u razlicitim
sportovima kao §to su nogomet, rukomet, skok u dalj itd. (Mnovine, 2018). Prema
podacima, godine 2017./2018. na natjecanjima Lino viSebojca sudjelovalo je ukupno
12 000 osnovnoskolaca. U zadnjih 12 godina odrzavanja projekta Lino viSebojac, u
sveukupno 295 natjecanja sudjelovalo je vise od 270 000 djece iz 283 osnovne Skole iz
cijele Republike Hrvatske Sto je vrlo respektabilna brojka i projekt za svaku pohvalu
(Podravka, 2019).

ZAKLJUCAK

Za zdrav rast pojedinca i njegov razvoj potrebno je promicati bavljenje sportom
kod djece i mladih jo§ od najranije dobi. Isto tako, od najranije dobi potrebno je
provoditi programe stvaranja uvjeta za ravnomjerno zastupljeno bavljenje sportom u
sklopu odgojno-obrazovnoga sustava radi osobnoga razvoja i zdravlja te prevencije i
zastite pojedinca. Hrvatski Skolski sportski savez je osnovan s ciljem da se svoj djeci
u Skolama omoguci bavljenje sportom te natjecanja u nekom od sportova. Hrvatski
Skolski sportski savez sa zupanijskim Skolskim sportskim savezima organizira
natjecanja za osnovne i srednje Skole od op¢inskih pa sve do drzavnih natjecanja.
Zastupljenost 1 interes djece za poneke sportove nije jednak, stoga ¢esto nije moguce
provesti natjecanja kako na op¢inskoj razini tako ni na drzavnoj razini. Univerzalna
sportska Skola kao jedan od prvih i najvecih projekata Hrvatskog Skolskog sportskog
saveza ima zadacu da one najmlade (uc¢enike od 1. do 4. razreda osnovne skole) uci
osnovama tjelesnog vjezbanja i osnovnim elementima sporta te da u¢enicima stvara
naviku potrebe za svakodnevnim vjezbanjem (Skegro i sur., 2007). U projekt je
ukljucen veliki broj $kola u drzavi, a krajnji ishod je da taj broj raste. U Koprivnicko-
krizevackoj zupaniji je ukljucen veliki broj djece u skolski sport, odnosno ukljucene
su sve Skole odnosno skolska sportska drustva. Jedino se nailazi na problem §to je
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malo Skola ukljuc¢eno u programe Univerzalne sportske Skole, za sada je ukljuceno
10 skola s 14 odjeljenja. Raduje Cinjenica da su uz sva nabrojena sportska drustva
osnovnih i srednjih skola Koprivnicko-krizevacke zupanije aktivna i ravnopravna
Skolska sportska drustva Centra za odgoj, obrazovanje i rehabilitaciju Krizevci i
»Podravsko sunce* iz Koprivnice.
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UvOD

Kolektivni ugovor pisani je sporazum izmedu radnika, koje predstavlja sindikat,
1 poslodavca, kojim se reguliraju pitanja iz podruc¢ja radnih odnosa i koji ima
pravnu snagu. Drugim rije¢ima, ako radnici nisu organizirani u sindikat, ne mogu s
poslodavcem sklopiti vazeéi kolektivni ugovor.

Kolektivni ugovor ureduje pitanja placa i drugih materijalnih prava, radnog
vremena i organizacije rada, odmora i dopusta, zastite na radu, strukovnog
osposobljavanja i drugih radnih i socijalnih prava radnika, kao i mehanizam zastite
tih prava. lako se sadrzajem mogu preklapati s individualnim ugovorima o radu,
kolektivni se ugovori u pravnom smislu od njih razlikuju po tome §to se primjenjuju
na sve radnike zaposlene kod jednog ili vise poslodavaca koji su potpisali takav
ugovor.

Temeljna je svrha kolektivnih ugovora omoguciti radnicima i poslodavcima da
zajedniCkim dogovorom detaljnije ureduju funkcioniranje radnih odnosa u praksi,
Sto istovremeno pruZza priliku radnicima da se, putem svojih organizacija — sindikata,
izbore za povoljnije uvjete rada i povoljnija prava iz radnog odnosa od onih koja su
propisana zakonima ili sadrzana u njihovim individualnim ugovorima o radu.

295



Edukacija — radovi izvan teme

Cilj je ovog rada analizirati dijelove Kolektivnog ugovora koji su potpisali, u ime
Vlade RH, ministrica obrazovanja i Nezavisni sindikat znanosti i visokog obrazovanja
27. prosinca 2018. godine, a koji je na snazi do 1. prosinca 2022. godine s napomenom
da se ¢lanci 57. — 88. po€inju primjenjivati u akademskoj godini 2019./2020. te se ti
dijelovi odnose na kineziologe zaposlene u nastavnim zvanjima.

Naime, TZK u je visokom obrazovanju obvezan predmet na prve dvije godine
studija. Nastavnici TZK zaposlenici su sastavnica visokih ucilista i podlijezu pravima
i obvezama propisanima Kolektivnim ugovorom te se stoga, kao osnovni cilj ovog
rada, namecée pojasnjavanje odredenih clanaka Ugovora koji izravno utjecu na
organizaciju i realizaciju nastave te na normiranje radnih obveza nastavnika TZK
na visokim ucilistima.

Takoder, cilj je i poticanje kolega kineziologa s visokih ucilista na aktivno
sudjelovanje u stvaranju boljih organizacijskih i materijalnih uvjeta rada u nastavi
TZK, prije svega, zbog dobrobiti studenata, ali i njih samih.

RASPRAVA

Kolektivni se ugovor sastoji od 92 ¢lanka te od dodatka koji sadrzi jo$ 9 ¢lanaka.
U svrhu lakSeg snalazenja, prokomentirat ¢emo ¢lanak po ¢lanak koji se direktno
odnosi na TZK u visokom obrazovanju, tj. na veli¢inu grupa, racunanje radnih sati i
sl., a ne svaki pojedini ¢lanak. Polazec¢i od pretpostavke da su Kolektivni ugovor svi
procitali, ¢lanci nece biti prepisivani.

Clanak 11. definira moguénost $trajka za akademska prava i slobode.

Clanak 22. kaze da obje ugovorne strane, dakle Vlada RH po Ministarstvu
znanosti i obrazovanja i Nezavisni sindikat znanosti i visokog obrazovanja mogu
pokrenuti postupak za izmjenu i dopunu ovog Kolektivnog ugovora, §to nam
omogucava da eventualne prijedloge izmjena i dopuna posaljemo ili Ministarstvu
ili Sindikatu.

Clanak 36. odnosi se na produZenje roka za reizbor u slué¢aju bolovanja.

Clanak 39. odnosi se na povecanje godi$njeg odmora za dva dana.

Clanak 58. definira redovito radno vrijeme od 40 sati tjedno kao puno radno
vrijeme, tj. svaki zaposlenik radi 1.800 radnih sati godisnje.

Clanak 61. definira podjelu radnog vremena na naéin da se ukupno radno vrijeme
u nastavi sastoji od 60% radnog vremena za izravne aktivnosti u nastavi i 40% za
sve neizravne aktivnosti u nastavi — aktivnosti koje podupiru i unapreduju rad sa
studentima i nastavni proces. Nema viSe ,,norma sati“ nego je jedan kontakt sat
jednako puni radni sat proveden u izvodenju neposredne nastave sa studentima, npr.
vjezbi.
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Clanak 65. definira poslove i na¢in normiranja poslova nastavnih radnih mjesta.

Clanak 67. definira podjelu punog radnog vremena, standardni fond radnog
vremena za nastavno radno mjesto na visokim uciliStima. Sati za nastavno radno
mjesto sastoji se od 67,5% rada u nastavi i 22,5 % radnog vremena na istrazivackom
i stru¢nom radu $to ostavlja 10% za institucijski doprinos i administrativne poslove.
Dakle, 67,5% rada u nastavi iznosi 1.215 radnih sati, 22,5% rada na istrazivackom i
stru¢nom radu iznosi 405 radnih sati, a 10% za institucijski doprinos i administrativne
poslove iznosi 180 radnih sati.

Clanak 70. definira fleksibilno normiranje, §to za nastavna radna mjesta iznosi
raspon od najmanje 55% ili 990 radnih sati do najvise 90% ili 1.620 radnih sati radau
nastavi, $to zna¢i da nam je norma ,,rastezljiva“ od 366 do 600 sati nastave godisnje.

Clanak 77. definira veli¢inu studentskih grupa i predvida 50 studenata u grupi
na vjezbama TZK, a ustroj nove grupe predvida se nakon uvecanja od 20%, Sto u
konacnici iznosi 60 studenata.

Clanak 79. definira obracun optereéenja u redovnom radnom vremenu. Jedan
kontakt sat ukljuCuje izravne i neizravne nastavne aktivnosti, a vrijedi 2,7 radnih sati
za vjezbe, Sto znaci da od 1.800 radnih sati redovitog radnog vremena 67,5% iznosi
1.215 radnih sati koje dijelimo s 2,7 i dobijemo 450 kontakt sati rada, §to je bila i
dosadasnja norma. Nadalje, ovim ¢lankom definira se opterecenje po jednom kontakt
satu u izravnoj (repetitivnoj) nastavi te sada jedan sat vjezbi vrijedi 1,6 radnih sati.
Ovo je najznacajnija izmjena u odnosu na sadasnje normiranje u kojem je jedan sat
vjezbi iznosio jedan ,,norma sat.

ZAKLJUCAK

Novim Kolektivnim ugovorom definiran je broj studenata u grupi na vjezbama
TZK koji iznosi 50 studenata u grupi. Prva nam je misao da je to neizvedivo uzevsi u
obzir skromne uvjete rada i kroni¢an nedostatak adekvatne sportske infrastrukture,
no ¢injenica je da studenti u grupama variraju te da je broj od 50 studenata u grupi
kalkulirano povecan kako bi se sprijecio prebacaj maksimalnog iznosa radnih sati.

Novi Kolektivni ugovor definira obvezno radno vrijeme u iznosu od 1.800 radnih
sati redovitog radnog vremena — 67,5% iznosi 1.215 radnih sati koje dijelimo s 2,7
koliko iznosi ponder radnih sati za vjezbe i dobijemo 450 kontakt sati rada, §to je
bila i dosadasnja norma za TZK.

Sukladno starom Kolektivnom ugovoru za 450 norma sati godisnje trebalo je
imati 15 sati nastave tjedno, a sada se dogada da se 15 radnih sati mnozi s 1,6, §to
ispada 24 radna sata tjedno odnosno u 30 tjedana nastave to bi iznosilo 720 radnih
sati i znaci prekoracenje norme, cemu su doskocili u novom Kolektivnom ugovoru
i povecali broj studenata u grupi da bi se smanjio ukupan broj radnih sati. Teoretski
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gledano, bit ¢e potreban manji broj sati izravne nastave tjedno, ali s ve¢im grupama, no
vjerujemo da zbog ionako oskudnih uvjeta za rad ipak neCemo morati povecavati broj
studenata po grupi te cemo uglavnom zadrzati sve iznajmljene termine u sportskim
dvoranama u kojima smo i do donosenja ovog Kolektivnog ugovora provodili obveznu
nastavu TZK.

Evo izracuna na primjeru: sukladno starom Kolektivnom ugovoru, 200 studenata
dijelili bismo po 40 u 5 grupa, odrzali bismo 2 sata tjedno nastave sa svakom grupom
Sto je 10 radnih sati tjedno odnosno u 30 tjedana 300 norma sati godisnje. Isti primjer
po novom Kolektivnom ugovoru na 200 studenata: po 50 studenata u 4 grupe koji
na nastavu dolaze 2 sata tjedno; to iznosi 8 sati koje mnozimo 1,6 i dobijemo 12,8
radnih sati tjedno odnosno u 30 tjedana odradeno je 384 norma sati godiSnje, Sto je
u konacnici povecanje broja radnih sati na isti broj studenata.

U novom Kolektivnom ugovoru nema uvecanja vrijednosti koeficijenata
slozenosti poslova kojim se prije dobijalo 4% za 20-29 godina radnog staza, 8% za
30-34 god. i 10% za 35 1 viSe godina... i to je jedino §to se autorima ovog rada ¢ini
nepovoljnim, ali to vrijedi za sve zaposlenike visokih ucilista, pa se nadamo da ako
¢e se oni na to zaliti i traziti da se promijeni, automatski ¢e se izboriti i za nas.

IZVORI

1.  www.mzo.hr/kolektivniugovor

2. www.kolektivni-ugovori.info
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UvOD

Tjelesna neaktivnost veliki je globalni problem usprkos poznatim dobrobitima
tjelesnog vjezbanja. Dovoljna tjelesna aktivnost (TA), uz brojne zdravstvene,
psiholoske, drustvene i ekonomske pozitivne ucinke, utje¢e na zadovoljstvo tjelesnim
izgledom. Stoga se u ovom radu istrazuje povezanost tjelesne aktivnosti, zadovoljstva
tjelesnim izgledom 1 nekih sociodemografskih karakteristika. Sukladno tome
postavljene su sljedece hipoteze:

HI1: Visoko tjelesno aktivne osobe statisticki su znacajno zadovoljnije svojim
izgledom.

H2: Osobe koje su zadovoljne tjelesnim izgledom imaju statisticki znacajno vecu
razinu tjelesne aktivnosti u slobodnom vremenu od osoba koje nisu zadovoljne
tjelesnim izgledom.

H3: Osobe koje su zadovoljne tjelesnim izgledom imaju statisticki znacajno nize
vrijednosti indeksa tjelesne mase (ITM) od osoba koje nisu zadovoljne tjelesnim
izgledom.

METODE RADA

Uzorak ispitanika

Istrazivanje je provedeno na prigodnom uzorku od 258 stanovnika grada i op¢ine
Dubrovnik te blize okolice. Uzorak je obuhvatio 115 muskaraca (45%) i 143 Zene
(55%) u dobi od 30 do 50 godina (tablica 1.).
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Tablica 1. Distribucija uzorka prema kronoloskoj dobi i spolu

Muskarci Zene Ukupno
Dob (godine)
N % N % N
30-34 29 40.3 43 59.7 72
35-39 34 41.5 48 58.5 82
40-44 32 55.2 26 44.8 58
45-49 20 43.5 26 56.5 46

Uzorak varijabli

Za potrebe istrazivanja koriSteni su podaci prikupljeni anketnim upitnikom u
razdoblju od lipnja do kolovoza 2018. godine (Kust, 2018). Anketni upitnik sastojao
se od tri dijela.

Prvi dio odnosio se na demografske karakteristike ispitanika. Iz podataka o
tjelesnoj masi i visini izracunat je indeks tjelesne mase.

Drugi dio sastojao se od 27 pitanja medunarodnog upitnika tjelesne aktivnosti
(International Physical Activity Questionnaire — [PAQ) koji pokriva razinu TA na
poslu, u tranzitu (prijevozu), u obiteljskom okruzenju i slobodnom vremenu. Rezultati
se izrazavaju u jedinicnim mjerama MET (I MET odgovara primitku kisika u
mirovanju od 3,5 ml/kg/min) za svaki tip aktivnosti (hodanje, aktivnosti umjerenog
intenziteta, aktivnosti visokog intenziteta) i pojedinacno za svaku domenu. Zbrajanjem
se izracunava ukupna TA te izrazava kao niska, umjerena ili visoka razina TA.

Zadovoljstvo tjelesnim izgledom (tre¢i dio upitnika) utvrdeno je Skalom percepcije
tjelesnog izgleda slikovnim podrazajima (Stunkard i sur., 1983, prema Erceg Jugovic,
2011). Skala prikazuje dva niza od po 9 ilustriranih i numericki oznacenih figura
ljudskog tijela od najmrsavije (1) do najdeblje (9) figure. Ispitanici u prvom nizu
oznacavaju broj uz onu figuru za koju smatraju da odgovara njihovom sada$njem
tjelesnom izgledu, a u drugom nizu oznacavaju broj uz figuru kakvu bi zeljeli imati.
Razlika izmedu procjene stvarnog i zeljenog tjelesnog izgleda predstavlja razinu
zadovoljstva vlastitim tjelesnim izgledom, a moze se kretati u rasponu od -8 do +8.
Predznak oznacava zeljeni smjer promjene a veli¢ina raspona razinu zadovoljstva/
nezadovoljstva tjelesnim izgledom.

Metode obrade podataka

Za statisticku obradu podataka koristeni su programi IBM SPSS Statistics.
Kolmogorov-Smirnovljevim testom i Shapiro-Wilkovim W testom utvrdeno je da
vecina varijabli nema normalnu distribuciju pa su se u analizi rezultata koristile
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neparametrijske metode obrade podataka: Spearmanov koeficijent korelacije,
Kruskal-Wallisov test te Mann-Whitneyjev U test.

REZULTATI I RASPRAVA

U tablici 1. prikazan je uzorak ispitanika po kronoloskoj dobi i spolu. Ostale
demografske karakteristike ispitanika odnose se na obrazovanje, bra¢ni status, broj
djece te tjelesnu visinu i masu. Prema stupnju obrazovanja promatrani uzorak je
iznad prosjeka Hrvatske (36% srednje, 62% vise i visoko obrazovanje te 2% doktora
znanosti). U zajednici s partnerom Zzivi 83% ispitanika dok ih je 17% bez partnera.
Djece nema 28% ispitanika; jedno (24%) ili dvoje djece (39%) je najceséi odgovor,
dok troje (8%) i Cetvero (1%) djece ima znatno manji broj ispitanika. Podaci o tjelesnoj
masi i visini uzeti su radi utvrdivanja indeksa tjelesne mase (ITM) a pokazuju
sljedece: pothranjenih je 1%; normalno uhranjenih 54%; prekomjernu tjelesnu masu
ima 38%, a pretilih je 7%.

Prema rezultatima ukupne TA i uputama za analizu Medunarodnog upitnika
tjelesne aktivnosti (IPAQ, 2005), ispitanici su svrstani u tri kategorije: niska, umjerena
i visoka razina TA, ali se s obzirom na dobivene rezultate u ovome radu svrstavaju
u dvije kategorije: niska i visoka razina TA (tablica 2.).

Tablica 2. Frekvencije i relativne frekvencije prema dvije razine tjelesne aktivnosti

Razina fielesne Muskarci Zene Ukupno
aktivnosti N % N % N %
Niska 25 25,0 25 18,5 50 21,3
Visoka 75 75,0 110 81,5 185 78,7

Osim podataka o koli¢ini TA zabiljezeno je da 93% ispitanika radi, a 7% je
nezaposlenih.

Deskriptivni pokazatelji ukupnog broja ispitanika te nisko i visoko tjelesno
aktivnih ispitanika u varijabli TA (ukupno i po domenama) prikazani su u tablici 3.
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Tablica 3. Deskriptivni pokazatelji (izrazeni u jedinici MET minute/tjedno) varijable tjelesna
aktivnost (ukupno i po domenama) za ukupni uzorak te prema podjeli na nisko i visoko
tjelesno aktivne osobe

Uzorak Tjelesna AS Me SD o2 Min Max

aktivnost

Ukupno 155,06 | 110,20 | 125,74 | 15809,79 | 0,00 | 594,50

Posao 80,82 3714 | 101,72 | 1034773 | 0,00 | 588,00
Ukupno Prijevoz 9,25 413 15,17 230,10 0,00 594,50

Kuca 4730 | 28,33 | 60,76 | 369173 0,00 | 520,33

Slobodno vrijeme | 23,99 13,2 29,52 871,36 0,00 | 186,00

Ukupno 188,98 | 135,50 | 120,89 | 1461544 | 51,57 | 594,50
Osobe s Posao 99,82 | 6472 | 10547 | 11123,00 | 0,00 | 588,00
visokom
razinom Prijevoz 10,55 5,50 16,26 264,54 0,00 | 115,50
tielesne I ¢q 5570 | 42,00 | 64,52 | 4162,76 0,00 | 520,33
aktivnosti

Slobodno vrijeme | 27,77 | 22,20 | 30,25 914,93 0,00 | 186,00

Ukupno 2054 | 31,88 14,04 197,01 0,00 | 49,56
Osobes 75 4,83 1,38 6,84 46,86 0,00 | 24,00
niskom osao i ’ ’ ’ i ’
razinom Prijevoz 3,66 1,51 5,66 32,01 0,00 23,10
telesne "y ¢a 12,17 10,50 11,62 135,32 0,00 | 4550
aktivnosti

Slobodno vrijeme | 9,47 7,48 9,22 84,92 0,00 | 40,60

Legenda: AS — aritmeticka sredina, Me — medijan, SD — standardna devijacija, 0% — varijanca, Min —
najniZza vrijednost, Max — najviSa vrijednost.

Najniza vrijednost medijana prisutna je u domeni prijevoza §to je i o¢ekivano s
obzirom na specifi¢nost grada Dubrovnika tijekom Ijeta.

Rezultati pokazuju vecu vrijednost medijana TA u kucanstvu u odnosu na
TA u slobodno vrijeme. Bosdriesz, Witvliet, Visscher i Kunst (2012), prema Ali¢
(2015), navode da je ovakav rezultat karakteristican za manje razvijene zemlje te da
u razvijenijim zemljama TA u slobodnom vremenu vise doprinosi ukupnoj razini
TA, a u manje razvijenim zemljama vise doprinose ostale domene tjelesne aktivnosti.

Najvec¢i medijan ima TA na radnom mjestu, §to je takoder ocekivano zbog
specifinosti turisticke sezone, ali i dobi ispitanika jer ljudi Cesto najvise rade bas u
periodu izmedu 30. i 50. godine. Time se namece obrazlozenje puno nizZe vrijednosti
medijana TA u slobodno vrijeme. Velik broj radnih sati otezava provodenje aktivnosti
u slobodnom vremenu.

Isti zakljucak ne vrijedi za nedovoljno tjelesno aktivne ispitanike. Njihova TA na
poslu ima najnizu vrijednost medijana u usporedbi s ostalim domenama. [zgleda da
su nedovoljno tjelesno aktivni svrstani u tu kategoriju zbog ¢injenice da njihovo radno
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mjesto ne zahtijeva fizicki napor ili su nezaposleni. Vrijednosti domena medijana
tjelesne aktivnosti zaposlenih i nezaposlenih osoba prikazane su u tablici 4.

Tablica 4. Medijani domena i ukupne tjelesne aktivnosti zaposlenih i nezaposlenih osoba

izrazeni u MET satima/tiedan

.Raqm s.tatus TA prijevoz TA kuéa TA sl.?bodno TA ukupno
ispitanika vrijeme

Zaposlen 3,85 29,58 13,75 119,06
Nezaposlen 11,55 20,50 9,60 61,15

Legenda: TA — tjelesna aktivnost

Iznenaduje da su nezaposlene osobe manje aktivne od zaposlenih u domeni
kué¢anskih poslova i slobodnog vremena, ali zato imaju manju vrijednost medijana
ukupnog sjedenja od zaposlenih osoba.

Rezultati zadovoljstva tjelesnim izgledom na ukupnom uzorku pokazuju da
je 30,7% osoba zadovoljno svojim tjelesnim izgledom, a 69,3% nije. Dominantna
vrijednost procjene trenutnog tjelesnog izgleda kod Zena je 4, a kod muskaraca 5. Mod
zeljenog tjelesnog izgleda kod Zena je 3 a kod muskaraca 4 (tablica 5.). Suvremeni
ideal mrSavosti ima utjecaj na Zeljeni tjelesni izgled, Sto je posebno izrazeno kod
zena (Babarovi¢, 2017).

Tablica 5. Raspodjela odgovora na Skali percepcije tjelesnog izgleda slikovnim podrazajima

1 2 3 4 5 6 7 8 9

M|(Z|M|Z|M|Z M|Z|M|Z|M|Z|M|Z|M

N¢
=
N

Sada&n|i ol2|al17|17]21|24|a1|37|32|19|18| 7|6 |5]| 0|01
izgled
Zeljeniizgled | 0 | 0 | 3 |27 |25|58]45|45(32|8 |4 |03 ]0|loo0o|1]0

Mann-Whitneyjevim U testom dobivena je statisticki znacajna razlika apsolutnih
vrijednosti zadovoljstva tjelesnim izgledom muskaraca i Zena. Muskarci su statisticki
znacajno manje nezadovoljni tjelesnim izgledom od Zena (p<0,05) (tablica 6.).
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Tablica 6. Razlike muSkaraca i Zena u zadovoljstvu tjelesnim izgledom

Muskarci Zene
p-vrijednost
ZTI (apsolutne AS SD AS sSD
vrijednosti) 0,81 0,80 1,09 0,85 0,007*

Legenda: ZTI — zadovoljstvo tjelesnim izgledom, AS — aritmetic¢ka sredina, SD — standardna devijacija,
*statisticki znacajna razlika na nivou p <0.05

Rezultati za ITM pokazuju da se vecina ispitanika (92%) nalazi u kategoriji
normalne uhranjenosti (54%) 1 prekomjerne tjelesne mase (38%) (tablica 7.).

Tablica 7. Relativne frekvencije ITM prema spolu

Stupanj uhranjenosti Muskarci Zene
Normalna uhranjenost 34,2% 72,0%
Prekomijerna tjelesna masa 52,6% 25,9%
Pretilost 13,2% 21%

Odnos TA i zadovoljstva tjelesnim izgledom provjeren je Mann-Whitneyjevim
U testom. Na uzorku zena dobivena je statisticki znacajna razlika izmedu osoba s
niskom i osoba s visokom razinom TA u apsolutnim vrijednostima zadovoljstva
tjelesnim izgledom. Zene s niskom razinom TA imaju manji stupanj zadovoljstva
tjelesnim izgledom od Zena s visokom razinom TA (p<0,05). Na ukupnom i na uzorku
muskaraca razlika nije statisticki znacajna (tablica 8.).

Tablica 8. Razlike u zadovoljstvu tjelesnim izgledom nisko i visoko tjielesno aktivnih osoba

Niska razina TA Visoka razina TA
p-vrijednost
AS SD AS SD
Muskarci 0,83 0,87 0,76 0,77 0,765
ZTl (apsolutne 75 1,48 0,79 0,99 078 0,007*
vrijednosti)
Ukupno 1,15 0,88 0,90 0,79 0,06

Legenda: ZTI — zadovoljstvo tjelesnim izgledom, TA — tjelesna aktivnost, AS — aritmeti¢ka sredina, SD
— standardna devijacija, *statisti¢ki znacajna razlika na nivou p <0.05

Ispitujuéi razlike stupnja zadovoljstva tjelesnim izgledom podijeljenog na 2
kategorije (Mann-Whitney U test) u 4 domene TA, jedina domena u kojoj je nulta
hipoteza odbacena je domena TA u slobodno vrijeme, p<0,05. Osobe zadovoljne
tjelesnim izgledom imaju vecu razinu aktivnosti u domeni slobodnog vremena od
osoba koje su nezadovoljne tjelesnim izgledom.
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Odnos TA i stupnja uhranjenosti (Mann-Whitneyjev U test) pokazuje da
muskarci s niskom razinom aktivnosti imaju manji ITM od muskaraca s visokom
razinom aktivnosti (p<0,05). Kruskal-Wallisovim testom ispitano je postoje li razlike
u TA unutar domena podgrupa podijeljenih u kategorije prema vrijednostima ITM-a.
Utvrdeno je da su normalno uhranjene osobe statisticki znacajno tjelesno aktivnije
od osoba s prekomjernom tjelesnom masom (p<0,05). U istom testu koji je izraCunat
posebno za zene i muskarce, kod Zena se javlja ista statisticki znacajna razlika
(p<0,05).

Odnos zadovoljstva tjelesnim izgledom i stupnja uhranjenosti jednak je za
zene, muskarce i ukupni uzorak, a pokazuje da osobe koje su zadovoljne tjelesnim
izgledom imaju nize vrijednosti ITM od osoba koje nisu zadovoljne tjelesnim
izgledom (p<0,05). Treba spomenuti i da od ukupnog broja ispitanika, njih 69,3%
nije zadovoljno tjelesnim izgledom, a 55,3% ih ima normalni ITM.

ZAKLJUCAK

Rezultati istrazivanja pokazuju da visoko tjelesno aktivne osobe nisu zadovoljne
svojim tjelesnim izgledom. Ostaje utjeha da su nedovoljno aktivne Zene manje
zadovoljne tjelesnim izgledom od aktivnih Zena (p<0,05). Osobe koje su zadovoljne
tjelesnim izgledom imaju statisticki znac¢ajno ve¢u razinu TA u slobodnom vremenu
od osoba koje nisu zadovoljne tjelesnim izgledom. Osobe koje su zadovoljne tjelesnim
izgledom imaju statisticki znacajno nize vrijednosti ITM od osoba koje nisu zadovoljne
tjelesnim izgledom.
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UVOD, PROBLEM I CILJ RADA

Zdravo i lijepo tijelo u danas$njem post-modernom svijetu predstavlja op¢i ideal.
Bilo u dobi adolescenata, koji zbog ucestalog drustvenog pritiska teze k lijepom
tijelu, ili u dobi umirovljenika koji Zele ocuvati najbolju mogucu formu kako bi im
zivot bio laksi. Cilj je isti, biti zdrav, no kako postoje fizicke razlike i predispozicije
izmedu spolova, svatko dolazi do tog cilja na svoj nacin i ima odredeni pogled na
i neka istrazivanja. Erceg i Kuterovac Jagodi¢ (2017) u istrazivanju vaznosti
nezadovoljstva tijelom u ranoj i kasnoj adolescenciji na uzorku od 1056 ucenika
i uCenica promatraju ovaj fenomen. Nezadovoljstvo tijelom i razliitim aspektima
tjelesnog izgleda opcenito je vece kod djevojaka nego u mladica te u kasnoj nego u
ranoj adolescenciji kod adolescenata obaju spolova. Slika tijela u ranoj je adolescenciji
vaznija mladi¢ima, a u kasnoj djevojkama, dok je ¢vrsto¢a misi¢a i u ranoj i u kasnoj
adolescenciji vaznija mladi¢ima. Uz izgled, za tjelesnu aktivnost usko je vezan i
pojam zdravlja. Dokazano je da sport i kretanje pozitivno utjecu na ljudski organizam
i neophodno je za kvalitetan i zdrav zivot (Jurko i sur., 2015).

S ovime na umu napravljeno je istrazivanje u populaciji u¢enika Gimnazije u Puli
gdje se istrazuju razlike izmedu ucenika i ucenica u antropometrijskim obiljezjima
(visina, tezina i indeks tjelesne mase) te razini tjelesne aktivnosti (TA). Cilj je rada
bio utvrditi kolika je razlika u gradi tijela izmedu ucenica i u¢enika te vidjeti razliku
razine TA sportasa naspram nesportasa. Daljnji cilj ovog rada jest otkriti koliko
dana u tjednu, tj. sati u tom danu ucenici provode radeci izrazito naporne, umjerene
te lagane TA, a koliko vremena provode sjedeci. Naposljetku, povezivanjem tih
parametara utvrdena je povezanost izmedu bavljenja sportom te fizickog izgleda.

307



KinezioloSka rekreacija — radovi unutar teme

METODE RADA

Uzorak ispitanika
Uzorak ispitanika Cinilo je 514 uc¢enika od 1. do 4. razreda Gimnazije u Puli. Od

ukupnog broja ucenika njih 185 bili su muskog spola, a 329 zenskog spola.

Metode prikupljanja podataka
Podaci su prikupljeni anonimno anketnim upitnikom o tjelesnoj aktivnosti

(IPAQ) tijekom 8k. god. 2018./19. i izmjerene su dvije antropometrijske karakteristike
(tjelesna visina i tjelesna masa) iz kojih je naknadno izracunat indeks tjelesne mase
(ITM). Svi podaci su prikupljeni uz prethodnu suglasnost roditelja i ravnatelja
ustanove.

Medunarodni upitnik o tjelesnoj aktivnosti (engl. The International Physical

Activity Questionnaires, IPAQ prema Booth, M.L., 2000):

1.

2.
3.
4

10.

Bavite li se sportom?
Ako je odgovor na prvo pitanje DA, kojim sportom se bavite?
Koliko puta tjedno?

Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali izrazito naporne tjelesne
aktivnosti kao $to su na primjer dizanje teskih predmeta, kopanje, aerobik ili
brza voznja bicikla?

U danima kada ste obavljali izrazito naporne tjelesne aktivnosti, koliko ste ih
vremena uobicajeno provodili u jednome danu?

Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali umjerene tjelesne aktivnosti
poput na primjer nosenja lakog tereta, redovite voznje bicikla ili igranje tenisa?
Molimo, nemojte ukljuéiti hodanje.

U danima kada ste se bavili umjerenim tjelesnim aktivnostima, koliko ste ih
vremena uobi¢ajeno provodili?

Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana hodali u trajanju od najmanje 10 minuta
bez prekida?

U danima kada ste toliko dugo hodali, koliko ste vremena uobicajeno proveli
hodajuci?

Unazad 7 dana, koliko ste vremena uobicajeno provodili sjede¢i tijekom jednog
radnog dana?
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Metode obrade podataka

Izracunati su osnovni deskriptivni parametri (AS — aritmeti¢ka sredina, SD —
standardna devijacija te MIN — minimalni i MAX — maksimalni rezultat) u svakoj
varijabli i svakoj Cestici upitnika. Za utvrdivanje razlika po spolu koristen je z-test
za nezavisne uzorke, a za utvrdivanje razlika u frekvencijama bavljenja sportom
koriSten je y>-test.

REZULTATI I RASPRAVA

Od ukupnog broj u¢enika, njih 136 (73,51%) se izjasnilo da se bavi sportom, dok
njih 49 (26, 49%) da se ne bavi sportom. Kod djevojaka se njih 195 (59,27%) izjasnilo
da se bavi sportom, a njih 134 (40,73%) da se ne bavi sportom. O¢igledno je kako se
puno veéi postotak ucenika bavi nekim sportom (%>=10,48; p=0,00).

U tablici 1. prikazani su rezultati osnovne deskriptivne statistike za uCenike.

Tablica 1. Osnovni deskriptivni parametri ucenika

AS SD Min Max
VISINA 181,00 7,01 158,00 202,00
TEZINA 71,44 10,78 45,70 110,00
IT™ 21,72 2,62 16,60 34,00
Pitanje 3 4,08 1,46 0,00 8,00
Pitanje 4 2,99 1,92 0,00 7,00
Pitanje 5 1,50 0,87 0,00 6,00
Pitanje 6 4,03 6,39 0,00 78,00
Pitanje 7 2,98 6,53 0,00 72,00
Pitanje 8 5,90 1,69 0,00 7,00
Pitanje 9 1,67 3,69 0,16 40,00
Pitanje 10 7,28 2,68 1,00 20,00

Rezultati analize podataka ukazuju na relativno prihvatljiv omjer visine i
tezine koji se ocituje kroz ITM. Po Medunarodnoj granici ITM za prekomjernu
tezinu i pretilost (Cole i sur., 2000) ucenici spadaju pod prihvatljivu tjelesnu tezinu.
Aritmeticka sredina iznosi 21,72 no ipak nalazimo iznimke gdje maksimalni ITM
iznosi 34,00, sto indicira pretilost, a minimalni 16,60 Sto ukazuje na pothranjenost.
Razlika u visini iznosi 44 cm gdje je najnizi ucenik visok 158 cm a najvisi 202 cm.
Sportsko aktivni ucenici u prosjeku treniraju 4,08 puta tjedno gdje oni najaktivniji
treniraju i po 8 puta tjedno. Na tjednoj bazi napornom tjelesnom aktivnoscéu ucenici
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se bave 3 dana tjedno, od ¢ega u prosjeku na dnevnoj bazi iznosi 1,50 sati. Standardna
devijacija iznosi 0,87 sati na $to je utjecao rezultat tjelesno najaktivnijih u¢enika gdje
najveca vrijednost iznosi 6 sati naporne TA na dan. Sto se ti¢e umjerenih TA, uéenici
ih provode jedan dan vise nego naporne. U prosjeku ucenici provode 4,03 dana u
tjednu radeéi umjerene TA. U danu ih provode 2,98 sati. Sto se ti¢e hodanja, hodaju
vise od 10 minuta u danu prosjecno 5,9 dana tjedno. U tim danima vrijeme aktivnog
hodanja iznosi 1,67 sati u globalu. Nasuprot prethodnim podacima neaktivnost u
obliku sjedenja u prosjeku iznosi 7,28 sati u danu, $to je gotovo trec¢ina dana.

U tablici 2. prikazani su rezultati osnovne deskriptivne statistike za ucenice.

Tablica 2. Osnovni deskriptivni parametri ucenica

AS SD Min Max
VISINA 167,79 6,45 151,00 185,00
TEZINA 59,84 9,26 40,00 95,00
IT™M 21,19 2,70 14,70 35,00
Pitanje 3 3,36 1,24 0,00 7,00
Pitanje 4 2,38 1,55 0,00 7,00
Pitanje 5 1,47 1,26 0,00 10,00
Pitanje 6 3,43 1,89 0,00 7,00
Pitanje 7 2,75 3,20 0,00 26,00
Pitanje 8 5,90 1,68 0,00 12,00
Pitanje 9 1,90 410 0,00 45,00
Pitanje 10 8,21 2,65 2,00 20,00

U zenskoj je populaciji ITM iznosio 21,19 §to spada u dobar omjer tjelesne tezine
i visine. Takoder nalazimo iznimke gdje maksimalni ITM iznosi 35,00 $to indicira
pretilost, a minimalni 14,70 $to ukazuje na pothranjenost. Najvisa ucenica je visoka
185 cm a najniza 151 c¢cm, dok je prosjecna visina 167,79 cm. SportaSice u prosjeku
treniraju 3,36 puta tjedno, a najaktivnije treniraju i po 7 puta tjedno. Na tjednoj bazi
napornom tjelesnom aktivno$¢u uéenice se bave 2,38 dana tjedno, od ¢ega u prosjeku
na dnevnoj bazi 1,47 sati. Najbolji rezultat napornih TA iznosi visokih 10 sati u danu.
Sto se ti¢e umjerenih TA, uéenice ih provode jedan dan vise nego naporne. U prosjeku
ucenice provode 2,75 dana u tjednu radeéi umjerene tjelesne aktivnosti. U danu ih
provode 5,90 sati. Sto se ti¢e hodanja, hodaju vise od 10 minuta u danu prosjeéno
1,90 dana tjedno . U tim danima vrijeme aktivnog hodanja iznosi 5,90 sati u globalu.
Nasuprot prethodnim podacima neaktivnost u obliku sjedenja u prosjeku iznosi 8,21
sati u danu, Sto prelazi gotovo tre¢inu dana.
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U tablici 3. prikazani su rezultati dobiveni t testom za usporedbu aritmetickih

sredina varijabli za ucenike i u€enice. Racunato je sa standardnom pogreskom od
5%. (p=0,05).

Tablica 3. Razlike izmedu ucenica i ucenika u antropometrijskim karakteristikama i tjelesnoj
aktivnosti.

AS M SDM ASZ SDZ t df p
VISINA 181,00 7,01 167,79 6,45 21,59 512,00 0,00*
TEZINA 71,44 10,78 59,84 9,26 12,83 512,00 0,00*
IT™M 21,72 2,62 21,19 2,70 2,18 512,00 0,03*
Pitanje 3 4,08 1,46 3,36 1,24 4,82 333,00 0,00*
Pitanje 4 2,99 1,92 2,38 1,55 3,33 353,00 0,00*
Pitanje 5 1,50 0,87 1,47 1,26 0,17 270,00 0,87
Pitanje 6 4,03 6,39 3,43 1,89 1,34 384,00 0,18
Pitanje 7 2,98 6,53 2,75 3,20 0,40 293,00 0,69
Pitanje 8 5,90 1,69 5,90 1,68 0,04 486,00 0,97
Pitanje 9 1,67 3,69 1,90 410 -0,56 383,00 0,58
Pitanje 10 7,28 2,68 8,21 2,65 -3,46 411,00 0,00*

Legenda: *p=0,05; AS M — aritmetiCka sredina u¢enika; SD M — standardna devijacija uCenika; AS z
— aritmetiCka sredina ucenica; SD Z — standardna devijacija u€enica; t — t-test; df — stupnjevi slobode;
p — pogreska.

Rezultati ¢-testa govore o razlici izmedu dviju populacija, u¢enika i ucenica, te
znacajnosti njihovih razlika. Kod varijabli visina, tezina, ITM, bavljenje sportom
na tjednoj razini, koli¢ina naporne tjelesne aktivnosti u tjednu i vrijeme provedeno
sjede¢i u danu, kriti¢na vrijednost p iznosi manje od standardne pogreske. To govori
o statisti¢ki zna¢ajnoj razlici izmedu muskaraca i Zena u tim segmentima. Sto se
tiCe pitanja od 5. do 9., tj. koli¢ina umjerene i lagane TA, znacajna razlika izmedu
spolova ne postoji. Zaklju¢ujemo da kad su u pitanju antropometrijske karakteristike i
odredeni intenzivniji napori, spolna razlika determinira rezultat u tim mjerama u korist
ucenika. Da su djecaci tjelesno aktivniji od djevojcica potvrdeno je u istrazivanjima
djece predskolske dobi (Cardon i sur., 2008). Kod jednostavnijih i laksih aktivnosti,
npr. voznja bicikla ili intenzivnije hodanje, nema znacajne razlike izmedu spolova.

311



KinezioloSka rekreacija — radovi unutar teme

ZAKLJUCAK

Dobivena je ocekivana razlika izmedu spolova. Muska populacija vidno provodi
napornije TA dok se Zenska najviSe orijentira na umjerenije napore. ITM i u ucenika
i uCenica zadovoljava dobru tjelesnu tezinu, $to govori o opcenito dobrom stanju
adolescenata Gimnazije u Puli. Za to je zasigurno u velikoj mjeri zasluzan sport,
kojim se bavi 73,51% muske i 59,27% zenske populacije, no i nesportasi postizu
zadovoljavajuce rezultate u varijabli ITM. Osim u antropometrijskim veli¢inama,
gdje hormonska i spolna razlika igra veliku ulogu pa ih nema smisla objasnjavati,
razlike izmedu ucenika i ucenica se najvise ocituju u broju treninga kod sportasa i
koli¢inom bavljenja napornim tjelesnim aktivnostima. U tim varijablama je dobivena
znacajna statisticka razlika. Taj podatak samo potvrduje spolne razlike gdje se
muskarci intenzivnije bave napornim aktivnostima zbog spolno fizicke dominacije.
Opcenito, decki postizu bolje rezultate u veéini testova pa mozemo reci da su tjelesno
aktivniji od djevojaka. Gledano u globalu, tjelesno stanje u pulskoj gimnaziji je
zadovoljavajuce i pozitivno, $to govori o dobroj osvijestenosti ucenika. Takav rezultat
sprema obecavajucu buduénost.
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UvOD

U razgovoru s odraslom, zaposlenom osobnom, sva komunikacija se odvija brzo i
svi su u neprestanoj Zurbi, §to je izravna posljedica uobi¢ajene svakodnevice okrenute
borbi za egzistencijalnu sigurnost obitelji. Nista drugacija slika nije ni kod mladih
osoba koje se skoluju, uz jednu bitnu razliku, $to velika vec¢ina njih ne mora voditi
racuna o egzistencijalnoj sigurnosti, ali je zato njihova svakodnevica isprepletena
Skolskim, izvannastavnim i izvans$kolskim obavezama. Kada se na svakodnevne
Skolske obveze pridodaju put do skole, nastava ¢esto u razliitim smjenama, dodatne
izvanskolske aktivnosti, slobodno vrijeme provedeno u kafi¢ima s drustvom ili na
druStvenim mrezama i u igranju igrica, izliku za kvalitetno provedeno vrijeme u
nekim rekreativnim aktivnostima pronaci ¢e veéina srednjoskolaca. Slobodno bi
vrijeme, svatko za sebe, trebali imati svi. Za mlade osobe, srednjoskolce, od osobite
vaznosti je da uz organizirano slobodno vrijeme imaju i neorganiziranog slobodnog
vremena kako bi se mogli razvijati, formirati te zadovoljiti neke svoje interese, a
napose potrebu za kretanjem.

Sloboda izbora, interes i motivacija osnovni su preduvjeti za odabir bilo kakve
aktivnosti u slobodnom vremenu, pri tome aktivnosti slobodnog vremena ukljucuju
i sve obveze 1 sve posljedice koje iz njih proizlaze (Mlinarevi¢, Milisa i Prorokovic,
2007). Mladi su sve manje organizatori zabave i slobodnog vremena, a sve vise
konzumiraju sadrzaje koje nudi visokoprofesionalna industrija zabave, postaju pasivni
auditorij, nepripremljeni za aktivno provodenje slobodnog vremena (Mlinarevic i sur.,
2007). Razdoblje odrastanja, puberteta i adolescencije, za mnoge je mlade period u
kojem nailaze na manje ili vece poteskoce i prepreke, a prelaskom u srednju skolu
znacajno im se mijenja i nacin Zivota, a pri tome kod vecine dolazi i do smanjenja
kretanja (Breslauer, Zegnal i Mis¢ancuk, 2010). Upravo, modreno okruzenje u
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obliku raznih prijevoznih sredstava, dostavne sluzbe, sluzbe za korisnike, Internet,
drustvene mreZze, portali, postaju uzrok sve manjeg kretanja ljudi, a posebice djece i
mladih. Veéina mladih svoje slobodno vrijeme provodi pasivno, sjede¢i za racunalima
ili mobitelom, ispred televizora i u kafi¢ima. Zabrinjavaju¢i je i pokazatelj od 21%
ucenika srednjoskolaca koji se ne zele baviti nikakvom sportskom ili rekreacijskom
aktivnoscu, Sto su u svom istrazivanju dobili Markus, Andrijasevic¢ i Prskalo (2008).

S obzirom na sve navedene ¢injenice i ve¢ dugo vremena zabrinjavajuce rezultate
o neaktivnosti cjelokupne populacije u Republici Hrvatskoj, pri ¢emu je posebno
alarmantno stanje o neaktivnosti djece i mladih, opet iskace tako Cesto postavljano
pitanje: koji odgovor na takav suvremeni nacin zivota moze ponuditi kineziologija? U
nastojanju da ponudimo dio rjesenja i tako upotpunimo cjelokupnu paletu, provedeno
je istrazivanje na lokalnoj razini o rekreativnim navikama i moguénostima mladih.
Induktivnim pristupom, na osnovi dobivenih rezultata i mogucih rjeSenja cilj rada bio
je pokusati pridonijeti moguc¢im nacinima za promjenu slike sportsko-rekreacijskih
navika djece i mladih.

METODE RADA

Uzorak ispitanika

U istrazivanju je sudjelovalo 168 srednjoskolaca oba spola, prosje¢ne dobi
16,45+1,23 god. (55 ucenika Industrijsko-obrtnicke Skole Sisak, 54 u¢enika Tehnicke
Skole Sisak te 59 ucenika Gimnazije Sisak). U¢enicima je podijeljen upitnik koji je
bio anoniman, a sastojao se od teksta koji je ispitanike uvodio u anketnu situaciju,
osnovnih socio-demografskih pitanja o dobi ispitanika, $koli, spolu, mjestu stanovanja
te razlicitih pitanja zatvorenog tipa s nabrajanjima o njihovim rekreativnim navikama
1 moguénostima.

Uzorak varijabli

Uzorak varijabli €inila su razli¢ita pitanja postavljena u anketnom upitniku.
Vecina pitanja je bila nominalnog ili ordinalnoga karaktera.

Obrada podataka

U istrazivanju je koriSten programski paket Statistica 7. Izra¢unati su osnovni
deskriptivni pokazatelji te tablice frekvencija.
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REZULTATI I RASPRAVA

Na pitanje da li su ispitanici viSe vremena provodili vani u djetinjstvu, ¢ak 87,35%
odgovara potvrdno, §to je u potpunom slaganju s istrazivanjima Emeljanovas, Mieziene
i Putriute (2014), koji su u svom istrazivanju primijetili znatan pad aktivnosti kod
srednjoskolaca u odnosu na iste ucenike tijekom osnovne skole. Nekoliko je mogucih
razloga koji mogu objasniti zapaZeno stanje. Srednja Skola za ve¢inu mladih znaci i
znatno duze putovanje od kuce do $kole u odnosu na osnovnu skolu. U¢enici su u ovom
istrazivanju bili upitani koliko daleko stanuju od $kole: 54,60% ucenika stanuje manje
od 10 km udaljeno od skole, 30,06% stanuje izmedu 10 km i 20 km od $kole, 8,59%
izmedu 20 km i1 30 km, a 6,75% vise od 30 km udaljeno od skole. S obzirom na to da
gotovo 50% ucenika stanuje dalje od 10 km od $kole, prosjecno to iznosi sat do dva
dnevno koje ucenici ,,gube* samo na putovanje. Samim sazrijevanjem mladi od strane
roditelja dobivaju vise ,,svog prostora“ i to novo vrijeme na raspolaganju ispunjavaju na
sebi svojstven nacin najcesce dokolicom i zabavom (Mlinarevi¢ i sur., 2007). Danas su
uvjerljivo najveci izvor zabave srednjoskolaca pametni telefoni te racunala, odnosno
igrace konzole. Paradoks koji se javlja koristenjem spomenutih sadrzaja lezi u tome,
Sto se upravo srz i drustvenih mreza i igrica bazira na prijateljstvu (drustvenosti) i
igri kao podmetnutom kukavi¢jem jajetu, jer svjedocimo kako koriStenjem istih mladi
postaju sve vise asocijalni, s pomanjkanjem prirodnog drustvenog ponasanja, te sve
neaktivniji — krecuci se iskljucivo virtualno. Tako na pitanje koliko vremena provode
dnevno na drustvenim mrezama, ucenici u 50% slucajeva odgovaraju vise od sat
vremena, a manje od tri sata, u 33,54% slucajeva vise od tri sata dnevno, a u 16,46%
manje od sat vremena dnevno. Na pitanje koliko vremena provode igrajuci racunalne
igrice, ucenici u 43,37% slucajeva odgovaraju manje od sat vremena dnevno, u 37,35%
slucajeva odgovaraju viSe od sat vremena, a manje od tri sata, a u 19,28% slucajeva
viSe od tri sata dnevno, vidljivo iz slike 1.

Koliko vremena dnevno provodis Koliko vremena dnevno
na drustvenim mrezama (%) provodis igrajuci igrice? (%)
B manje od sat vremena B manje od sat vremena
vi$e od sat vremena, a manje od tri sata vise od sat vremena, a manje od tri sata
M viSe od tri sata M vise od tri sata
50% 37%

Slika 1. Grafikoni prikaza vremena provedenog na drustvenim mrezama i u igranju igrica

315



KinezioloSka rekreacija — radovi unutar teme

Uzmemo li u spomenutim situacijama srednje vrijednosti te pribrojimo li
vrijeme potrebno na odlazak u Skolu i povratak iz nje, ucenici dnevno gube oko 4
do 5 sati. Apsolutno je razumljiva potreba mladih ljudi za slobodnim vremenom,
no pitanje za strucnjake je da li se mogu ponuditi kvalitetni sadrzaji koje ¢e u svom
slobodnom vremenu mladi birati, a iz kojih ¢e oni sami kao pojedinci te cjelokupno
drustvo u cjelini imati vise koristi. Naime, kao suvremeno drustvo suoceni smo s
novim obiljezjima odredenih pojava koje su samo jednu generaciju prije bile znatno
drugacije. Poboljsanje medicinskih spoznaja, tehnoloska dostignuca, povecanje
radnog opterec¢enja u smislu procesiranja informacija koje dovodi do (pre)opterecenja,
nevidljiva granica izmedu vremena odmora i vremena rada te manjak slobodnog
vremena i manjak kvalitetnog provodenja vremena samo su neka od njih. Sami
roditelji kao osnovni prenositelji navika i ponaSanja na svoju djecu (Sallis, Prochaska
1 Taylor, 1999) katkada se izgube u svakodnevnim obvezama te je teSko ocCekivati
samoinicijativnu brigu mladih o na¢inu provodenja svog slobodnog vremena. Dodatno,
marketing s isklju¢ivim naglaskom na profit, pod krinkom zdravog, preporucenog,
uravnotezenog i potrebnog, dnevno nam podvaljuje iskomercijalizirane ,,proizvode
koji postoje ve¢ tisu¢ama godina. Odsvuda smo zatrpani vrhunskim vjezbaliStima sa
savrSeno individualno programiranim konceptima vjezbi na temelju dijagnosticiranih
stanja, precizno izvaganim nutrijentima potrebnim za na$e optimalno funkcioniranje
te tako, banalizirajuci, zaboravljamo prosSetati, spontano se zaigrati s vlastitom
djecom, porazgovarati s interesom sa susjedima te uzgojiti i pojesti nesto iz vrta. Gdje
je nestala ta iskra visprenosti u nama i zasto je sustavno zatiremo u nasoj djeci uvodeci
ih u svijet odraslih? Prema rezultatima ovog istrazivanja, 42,26% ispitanika izjavilo
je da provodi neku rekreativnu aktivnost svaki vikend ili ¢esce, a 18,45% barem tri
puta mjesecno. Zabrinjava 10,12% ispitanika koji se izjasnjavaju da se nikad ne bave
nekom rekreativnom aktivnosti. Rekreativna aktivnost kojom se ucenici najcesce
bave jest voznja bicikla (29,33%), nakon koje slijede Setnje, hodnje i1 pjeSacenja sa
24,86% te ,,hakl“ nogomet/kosarka sa 19,27%. 91,62% ucenika posjeduje bicikl, a
52,15% od svih ispitanika bi u Skolu dolazilo biciklom kada bi Skola imala ¢uvano
parkiraliSte za bicikle. Upitani s kim bi Zeljeli najvise provoditi rekreativne aktivnosti,
41,03% ispitanika navodi prijatelje, 26,5% clanove obitelji, a tek 4,27% bi najradije
provodili aktivnosti sami. Kao razlog nesudjelovanja u rekreativnim aktivnostima
kojima bi se voljeli baviti, prednjaci prevelika udaljenost (21,48%), ispred nepostojanja
sadrzaja u blizini (20,81%) te neugodnosti zbog nepoznatog okruzenja i o¢ekivanja
(18,79%) 1 nepristupacnog vremena odrzavanja (18,12%). Na pitanje koliko Cesto
koriste prirodna lokalna kupalista, 21,21% odgovara nikad, 46,06% povremeno, a
32,71% cesto. Na pitanje koliko cesto koriste prirodna lokalna skijalista, 65,66%
odgovara nikad, 24,70% povremeno, a tek 9,64% cesto. Grad Sisak politicko je i
administrativno srediste Sisacko-moslavacke Zupanije koja biljezi stopu siromastva od
31,3% (https:/www.mirovina.hr/novosti/sesti-hrvat-zivi-riziku-siromastva-razlike-
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po-mjestima-zapanjujuce/). U prilog navedenom ide i podatak iz ovog istrazivanja
u kojem od ukupnog uzorka, samo 38% trenira sustavno neki sport u klubu, iako
vrijednost prosjecne Clanarine iznosi manje od 80 kn mjesecno, a ve¢ina ¢lanstva je
besplatna.

Kako struka moze odgovoriti na ove izazove? Struka bez sustavne potpore je
troSenje altruisti¢nih i plemenitih osobina kod kolega koji rade, odnosno borba s
vjetrenjacama. U datoj situaciji konkretno, pokusavaju¢i maksimalno umanjiti trosak
provodenja aktivnosti, mogla bi se ostvariti 4 razli¢ita programa poticanja mladih
na pojacano svakodnevno i sezonsko ukljucivanje u rekreativne aktivnosti. Dobro
osmisljenim i razradenim programom, zanimljivom prezentacijom te motiviranjem
simboli¢nim nagradama ili sustavom nagradivanja kroz ,,skupljanje kilometara®,
ucenike koji stanuju relativno blizu moglo bi se potaknuti na prestanak ili smanjeno
koriStenje javnog prijevoza i automobila te uklju¢ivanje u sustavno pjesacenje ili
voznju biciklom od kuce do skole. U programu bi mogli sudjelovati kompletni razredi,
ali 1 pojedinci koji bi, primjerice za najvise skupljenih kilometara, bili nagradeni
izletom, tenisicama, biciklom ili sl. S obzirom na prirodna geografska obiljezja kraja
poput gorskih i brdsko-brezuljkastih podrucja te podruéja rije¢nih dolina, sezonska
ponuda aktivnosti na snijegu, aktivnosti na planini i u Sumi te aktivnosti na vodi je
neiscrpna. U suradnji s mati¢nim fakultetom, buduce bi se kolege, u okviru prakse,
mogli angazirati na spomenutim programima i na taj nac¢in potpomognuti stru¢ni rad
i ekonomski djelomicno rasteretiti ostvarenje ovih programa.

ZAKLJUCAK

Istrazivanje o sportsko-rekreacijskim navikama srednjoskolaca u gradu Sisku
otkriva opadanje takvih aktivnosti u odnosu na njihovu provedbu tijekom vremena
prije dolaska u srednju Skolu. Razlozi za takvo stanje mogu se pronaci u udaljenosti od
skole, ve¢im obavezama i zahtjevima u Skolama, naprednim tehnoloskim dostignu¢ima
koja doprinose provodenju sve vise i viSe slobodnog vremena na drustvenim
mrezama i u igranju raznih igrica. Ipak postoji nada, cemu u prilog ide podatak
da skoro polovica ispitanika provodi neku rekreativnu aktivnost svaki vikend ili
Cesce, a najcesce se opredjeljuju za lako dostupne, primjenjive, nekomercijalno skupe
aktivnosti poput bicikliranja, hodanja, planinarenja, Setnji i naj¢esce ih prakticiraju u
drustvu prijatelja ili roditelja. Uz prethodno navedene aktivnosti za aktivaciju mladih,
najveéi uéinak postigao bio se kombinacijom vise razli¢itih tipova mjera. Skole bi
trebale osigurati mjesta za parkiranje bicikla i time omogu¢iti dolazak djece biciklima
u Skolu, osigurati programe primjerene dobi djece na prikladnim igralistima, povecati
broj sati nastave TZK u vidu izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti baziranih
na rekreativnom bavljenju sportom uz podrsku lokalne samouprave te organizirati
aktivnosti u kojima sudjeluju roditelji i djeca zajedno.
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UTJECAJ TJELESNE AKTIVNOSTI
NA PRIJEVREMENI POROD

Martina Ceh

Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu, martina.makos@gmail.com

Prethodno znanstveno priopcenje

UvOD

Prijevremeni porod vodeci je uzrok smrti dojencadi. Centar za kontrolu i prevenciju
bolesti (CDC) od 2015. donosi rezultate: natalitet za tinejdzerice u dobi od 15 do 19
godina pada za 8% u jednoj godini, 46% od 2007. 1 64% od vrhunca u 1991. Carski
rez takoder pada tre¢u godinu zaredom do 32% sa 32,2%., nakon gotovo desetljeca
od pada, americki prijevremeni porod (PTB) porastao je s 9,57% u 2014. na 9,62% u
2015. (povecanje se odnosi na kasnu gestaciju, tj. 34 do 36 tjedana) PTB, od 6,82% do
6,87%. Povecanje je bilo takoder potaknuto Sirenjem rasne nejednakosti u PTB-ima.
Stope su porasle medu ne-latinoamerickim crnim Zenama s 13,23% na 13,39% dok
se smanjuje medu ne-latinoamerickim bijelim zenama od 8,91% do 8,88%. Ove su
promjene male, ali trebale bi biti poziv na budenje da ponovno ojacaju nastojanja da se
u potpunosti provedu dokazane strategije za smanjenje PTB-a. Nedavna istrazivanja
pokazala su da je redovita tjelesna aktivnost i vjezbanje tijekom trudnoce sigurno i
da se ne povacava rizik od prijevremenog poroda. Stoga bi lije¢nici trebali poticati
zene na vjezbanje tijekom trudnoce prema smjernicama koje objavljuje American
College of Obstetricians i ginekolozi. Cilj je ovoga rada dati pregled istrazivanja o
utjecaju vjezbanja tijekom trudnoce na termin poroda.

METODE

Za pronalazenje objavljenih rezultata o utjecaju TA na prijevremeni porod
pretrazene su baze podataka EBSCO i MEDLINE. U pretrazivanju su koriStene
klju¢ne rijeci: physical activity AND pregnancy outcomes, a ogranicenje je postavljeno
na razdoblje od 2014. do 2017. godine. Pregledom naslova i sazetaka iskljuceni su
¢lanci koji tematski nisu odgovarali cilju rada. U zavr$nu analizu ukljuceno je pet
¢lanaka koji su zadovoljili kriterij utjecaja tjelesne aktivnosti na prijevremeni porod.
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Tablica 1. Utjecaj tjelesne aktivnosti na prijevremeni porod

aktivnosti (treadmill

ili stacionarni bicikl),
trening snage (utezi,
sprave za viezbanje ili
elasti¢ne vrpce) i vjezbe
istezanja.

glave. Omijer vjerojatnosti
koristenjem logisticke
regresije. Ukupno 594
sudionika (intervencijska
skupina 198, kontrolna
396).

Istrazivanje .“".”a". Intervencija Metheleerne Rezultati Zakljucak
ispitanika varijable
1.Barakati |320 Cilj: Ispitati Dvije skupine: Rezultati koji su bili uzeti | IzvrSeni nadredeni
sur., 2014. Spanjolska | utjecaj 1. skupina vjezbi (n=160) | u obzir bili su: gestacijski | program umjerene
aerobnog 2. kontrolna skupina dobitak tezine, vrsta vjezbe tijekom
vjezbanja (n=160). Odabir poroda, krvni tlak, test trudnoce ne
tijekom sudionika: bjelkinje, tolerancije glukoze, uzrokuje rizik
trudnoce uredan tijek trudnoce. tezina/duljina rodenja, pH | prijevremenog
na termin Program: 50-60 minuta | pupkovine i Apgarov test. | poroda za zdrave
poroda. treninga, 3 puta tiedno, | Analiza pomocu Shapiro- | trudnice.
od 8-10 tjedana, 85 Wilk testa, t-test za
treninga (staticna nezavisni uzorak, ANOVA.
istezanja, vjezbe otpora | Analizirano 290 Zena
10-12 ponavljanja, 1. Skupina vjezbi (n=138)
izbjegavanje ekstremnog | 2. Kontrolna skupina
istezanja i skokova. (n=152). Razlika:
prijevremeni porod 1.
Skupina 6 (4,3%), 2.
Kontrolna skupina 11
(7,2%).
2. Garnaesi |74 Cilj: Utjecaj Dvije skupine: Srednja gestacijska dob | Nadzirani trening
sur., 2017. (Norve$ka) | nadziranog 1. skupina vjezbi (n=38), | pri porodu bila je 39,1 u trudnoéi nije
treninga 2. Kontrolna skupina tjedan za Skupinu vjezbii | zna¢ajno utjecao
tijekom (n=36). Tri tjedna 39,5 tjedana za Kontrolnu | na ishod poroda,
trudnoce na | treninga od 35 minuta | skupinu. istrazivanje je bilo
neonatalni umjerenog intenziteta Fishers Exact Test. ograni¢eno malim
ishod i pjeSacenja/tréanja, a Ukupno 21 sudionik. brojem ispitanica i
majcine zatim 25 minuta treninga loSim pridrzavanjem
bolesti. shage. protokola vjezbanja.
3.daSilvai |639 (Brazil) | Cilj: Procijeniti | Dvije skupine: Intervencijska i kontrolna | Program vjeZbanja
sur., 2017. ucinkovitost | 1. Intervencijska skupina nisu se znacajno | ne utjece nepovoljno
intervencije | skupina (n=213), 2. razlikovale u incidenciji na zdravlje majke i
vjezbanja na | Kontrolna skupina prijevremenog porodaja, | djeteta.
negativne (n=426). Intervencija nije bilo razlike u srednjoj | Potrebno je
ishode vjezbanja provedena je | gestacijskoj tezini, pojasnjenje
poroda. 3 puta tjedno tijekom 16 | gestacijskog dijabetesa, | optimalne
tjiedana. tezine rodenja, duljine frekvencije, tipa,
Zagrijavanje, aerobne dojenceta i opsega trajanja i

intenziteta TAu
trudno¢i. Dodatna
istrazivanja:
posebno je potrebno
prouciti u€inke
fizitkog

vjezbanja

na ishodima
novorodenceta.
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4. Tinoly i 3000 Cilj: Analiza ,First Baby Redovito vjezbanje Utvrdena je koristi
sur., 2014. (SAD) povezanost | stady” od 2009 do (najmanje 150 minuta vjezbanja u trudnodi.
redovite 2011 godine; izvjestava | tjedno) nije povezano s Nije dobivena
tielovjezbe 0 odnosu izmedu: prijevremenim porodom, | statisti¢ki znaCajna
tijekom redovite vieZbe smanjuje izgled za povezanost izmedu
trudnoce s (najmanje 150 minuta carski rez. Koristena vjezbanja u trudnoéi
prijevremenim | tjedno) i prijevremog multivarijabilna logosticka | i vjerojatnosti
porodom. poroda, carskog reza, regresija. nezeljenih ishoda.
hospitalizacije tijekom Prijavljene razine
trudnoce,kontrola TA u trudnoéi su
starosti, rasa, braéno niske, potrebne
stanje, obrazovanje, su preporucene
gestacijski porast smjernice u
tielesne tezine, nastojanju Sirenja i
dijabetes, hipertenzija. provedbe vjeZbanja
tijekom trudnoce.
5. Wangi 14000 Cilj: Procijeniti | Retrospektivna 2750 trudnica s Intervencija
sur., 2015. (Peking) moze li se Sestomjesecna analiza | dijagnozom gestacijskog | vjezbanja prikladna
intervencija | samohranih trudnicaiz | dijabetesa primilo je neinvazivna
vjezbi 15 bolnica. Demografski | intervenciju viezbanja terapeutska opcija
primijenitina | podaci, stanje tijekom trudnoce, ukljucen | koja se moze
trudnice s intervencije i medicinske | prehramben ¢imbenik. lako primjeniti za
gestacijskim | informacije prikupljane poboljsanje ishoda
dijabetesom | idividualno putem trudnoce kod zena
za kontrolu upitnika. s gestacijskim
gestacijskog dijabetesom.
povecanja
tezine i
suzbijanja
gestacijskog
dijabetesa.
REZULTATI I RASPRAVA

U tablici 1. opisane su karakteristike navedenih istrazivanja (istrazivanje,
uzorak ispitanica, opis intervencije, metode/mjerne varijable, rezultati i zakljucak).
Od pet istrazivanja jedno je provedeno u Spanjolskoj (Barakat i sur., 2014), jedno
u Norveskoj (Garnaes i sur., 2017), jedno u Brazilu (da Silva i sur., 2017), jedno u
SAD-u (Tinoly i sur., 2014) i jedno u Pekingu (Wang i sur., 2015). Sva su istrazivanja
ispitivala utjecaj TA na prijevremeni porod. U analiziranim istrazivanjima utvrdena
je dobrobit TA na neonatalni ishod. Barakat i sur. (2014) ispitivali su utjecaj aecrobnog
vjezbanja tijekom trudnoc¢e na termin poroda. Ispitanice su bile podijeljene u dvije
skupine. Program vjezbanja provodio se tri puta tjedno, 50-60 minuta treninga kroz
osam tjedana. Trening je obuhvacao stati¢na istezanja i vjezbe otpora. Zakljucak
istrazivanja je da program umjerenog vjezbanja tijekom trudnoce ne uzrokuje rizik
prijevremenog poroda za zdrave trudnice. Garnaes i sur. (2017) ispitivali su utjecaj
nadziranog treninga tijekom trudno¢e na neonatalni ishod i majcine bolesti. Ispitivanje
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je provedeno u dvije skupine. Aktivnost vjezbanja provodila se tri puta tjedno po
35 minuta umjerenog intenziteta pjeSacenja i tr¢anja te 25 minuta treninga snage.
Zakljucili su da nadzirani trening tijekom trudnoc¢e nije znacajno utjecao na ishod
poroda, istrazivanje je bilo ograni¢eno malim brojem ispitanica i loSim pridrzavanjem
protokola vjezbanja. U istrazivanju Wang i sur. (2015) procjenjivali su moze li se
intervencija vjezbanja primijeniti na trudnice s gestacijskim dijabetesom za kontrolu
gestacijskog povecanja tezine i suzbijanja gestacijskog dijabetesa. Istrazivanje
je provedeno retrospektivnom Sestomjesecnom analizom iz petnaest bolnica. Uz
intervenciju vjezbanja ukljucen je i prehramben ¢imbenik. Zakljucak istrazivanja
je da primjena intervencije vjezbanja moze utjecati na poboljSanje ishoda trudnoce
kod Zena s gestacijskim dijabetesom. U istrazivanju da Silva i sur. (2017) cilj je bio
procijeniti u¢inkovitost vjezbanja na negativne ishode poroda. Rezultati intervencijske
i kontrolne skupine nisu se znacajno razlikovali u incidenciji prijevremenog poroda.
Intervencijska skupina vjezbala je tri puta tjedno tijekom Sesnaest tjedana, program
vjezbanja ukljuCivao je zagrijavamje, aerobne aktivnosti, trening snage i vjezbe
istezanja. Zakljucak istrazivanja je da program vjezbanja ne utjecCe nepovoljno na
zdravlje majke i djeteta. Za fizicku vjezbu tijekom trudnoce potrebno je pojasniti
optimalnu frekvenciju, tip, trajanje i intenzitet vjezbanja. U istrazivanju Tinoly i sur.
(2013) ispitana je povezanost redovite tjelovjezbe tijekom trudnoce s prijevremenim
porodom. Trudnice su vjezbale prema preporuci najmanje 150 minuta tjedno. U ovoj
studiji nema statisticki znacajne povezanosti izmedu vjezbanja tijekom trudnoce i
vjerojatnosti nezeljenih ishoda trudnoce. Utvrdena je korist vjezbanja koja smanjuje
izglede za carski rez. S obzirom na prijavljenu nisku razinu TA tijekom trudnoce
potrebna je smjernica za Sirenje provedbe vjezbanja tijekom trudnoce.

U analiziranim istrazivanjima o utjecaju TA na prijevremeni porod vidi se da
umjereno vjezbanje tijekom trudnoce ne uzrokuje rizik od prijevremenog poroda za
zdrave trudnice. Za vjezbanje u trudno¢i potrebno je pojasniti optimalnu frekvenciju,
tip, trajanje 1 intenzitet fizicke vjezbe tijekom trudnoce. Potrebna su dodatna
istrazivanja o uc¢inku fizi¢kog vjezbanja na ishodima novorodenceta.

U zaklju¢ku, nedavna istrazivanja pokazala su da je redovita TA i vjezbanje
tijekom trudnoce sigurno i da se ne povecavaju rizici za prijevremeni porod, stoga bi
lijecnici i ginekolozi trebali poticati zene na vjezbanje uz prac¢enje njihova zdravlja,
sve dok im to trenutno zdravstveno stanje dopusta.
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UvOD

Veliki broj istrazivanja nam ukazuje na problem pretilosti koja se danas javlja u
sve ranijoj dobi kao i na manjak tjelesne aktivnosti. Sve vise djece je pred racunalom
uz grickalice i slatkiSe te im je bavljenje tjelesnom aktivnos¢u strani pojam. Indeks
tjelesne mase ili engl. body mass index (dalje u tekstu BMI), definira se kao omjer
vrijednosti tjelesne mase, izrazene u kilogramima, i kvadrata tjelesne visine, izrazene
u metrima. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (SZO), s obzirom na vrijednost
BMI razlikujemo stanje pothranjenosti (>18,5 kg/m?), stanje normalne uhranjenosti
(18,5-24,9 kg/m?), stanje prekomjerne tjelesne mase (25-29,9 kg/m?) te tri stupnja
pretilosti (30-34,9kg/m? — 1. stupanj, 35-39,9 kg/m? — II. stupanj, <40kg/m? — II1.
stupanj) (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2008). Pretilost se definira kao bolest u kojoj se
viSak masnog tkiva nakuplja u tolikoj mjeri da ugrozava zdravlje (Medani¢, 2012), dok
tjelesna aktivnost (dalje u tekstu TA) obuhvaca kretanje u svakodnevnici te rekreaciju
i sportsku aktivnost (Ajman, Dapi¢-Striga i Novak, 2015). Razlikujemo TA niskog,
srednjeg 1 visokog intenziteta (Matanovi¢, 2013). Neki su od ciljeva tjelovjezbe:
odrzanje ili unaprjedenje sposobnosti organizma ¢ovjeka, prevencija, lijeCenje i/ili
rehabilitacija nekih kroni¢nih bolesti (Durakovi¢ i MiSigoj-Durakovi¢, 2008). Danas
se smanjena TA 1 pretilost smatraju jednim od vecih javnozdravstvenih problema
(Medani¢, 2012; Ajman, Dapié-Striga i Novak, 2015). Osobe s prevelikom tjelesnom
tezinom i pretiloS¢u imaju ve¢i rizik oboljenja od nekih kroni¢nih bolesti (Medanic,
2012) te su u vecoj opasnosti od prerane smrti kao i brojnih posljedica koje utje¢u na
kvalitetu zivota (Salzer, Trnka i Suci¢, 2006).

Sjedilacki nacin Zivota i nezdrava prehrana dovode do pretilosti kako kod mladih
tako 1 kod osoba starije zivotne dobi uza $to se vezu i mnogi zdravstveni problemi.
Ve¢ se u predskolskoj dobi javlja prekomjerna tjelesna tezina te kod velike veéine
ona nastavlja s godinama rasti, dok je nazalost sve vise tjelesno neaktivnih osoba, a
bavljenje TA pridonosi o¢uvanju i unaprjedenju zdravlja. Stoga je problem istrazivanja
utvrditi postoji li povezanost stanja uhranjenosti i TA po pojedinim skupinama
ispitanika te analizirati odnos BMI i TA.
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U ovom istrazivanju cilj je analizirati BMI i TA ispitanika, odnosno utvrditi
stupanj uhranjenosti ispitanika, povezanost BMI i TA, kao i povezanost dobi i
TA. Navedeni ciljevi postavljeni su s pripadaju¢im hipotezama: 1.Utvrditi stupanj
uhranjenosti ispitanika; H1 Najvise osoba je normalno uhranjeno. 2. Ispitati
povezanost BMI i TA; H2 Pove¢anjem BMI, smanjuje se TA. 3. Ispitati postoji li
razlika izmedu BMI i TA studenata Kinezioloskog fakulteta (dalje u tekstu KIF),
studenata ostalih fakulteta te osoba koje nisu studenti; H3 Studenti KIF-a imaju manji
BMI te vecu TA od studenata ostalih fakulteta i osoba koje nisu studenti. 4. Ispitati
povezanost dobi i TA; H4 Povecanjem dobi, smanjuje se TA.

METODE RADA

U istrazivanju je sudjelovao 270 ispitanika. Ukupno je 67% ispitanika zenskog
te 33% muskog spola te je veca zastupljenost studenata KIF-a te studentica ostalih
fakulteta (tablica 1). Dob ispitanika je od 18 do 53 godina, dok je najviSe ispitanika
izmedu 19 1 24 godina, §to potvrduje i dominantnost studenata u istrazivanju kao
i aritmetiCka sredina dobi koja iznosi 23,45. Ispitanici su odgovarali na pitanja u
anketnom upitniku o tjelesnoj aktivnosti (vrsta TA, tjedno opterecenje i jesu li aktivni
na natjecateljskoj/profesionalnoj ili rekreativnoj razini), spolu, dobi, profesiji ili
fakultetu koji pohadaju, tjelesnoj visini i tezini. Anketa je bila objavljena na drustvenim
mrezama te je osobama koje su je odlucile ispuniti objasnjen cilj istrazivanja te im je
naznaceno da ¢e se njihovi podaci koristiti samo u svrhu istrazivanja.

Tablica 1. Grupacija ispitanika po pojedinim skupinama

BROJ ISPITANIKA
M rod 90
Zrod 180
Studenti 70
Studentice 148
Studenti KIF-a 43
Studentice KIF-a 36
Studenti ostalih fakulteta 27
Studentice ostalih fakulteta 112
Osobe muskog roda koji nisu studenti 20
Osobe zenskog roda koje nisu studentice 32
UKUPNO 270
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Prikupljeni podaci statisticki su se analizirali pomoc¢u Pearsonovog koeficijenta
korelacije Cija se znacajnost testirala pomocu kriticne vrijednosti koeficijenta
korelacije uz broj stupnjeva slobode (df=n-2) i pogresku od 0,05.

REZULTATI

Analizom BMI i TA ispitanika htjelo se do¢i do zakljucka o danasnjem nacinu
zivota te kako ga ispitanici provode s obzirom na to da je pitanje prekomjerne tjelesne
tezine i neaktivnosti veliki problem u ¢itavom svijetu. U rezultatima ¢e se prikazati
stupanj uhranjenosti ispitanika kao i razina TA, korelacije BMI i TA te grupacija
ispitanika po pojedinim kategorijama ovisno o dobi, spolu te fakultetu, dok su
rezultati studenata analizirani s obzirom na to jesu li ispitanici studenti KIF-a ili
nekog drugog fakulteta. U tablici 2. su prikazani rezultati analize BMI ispitanika po
skupinama te se moze uociti da najvise ispitanika ima BMI u granicama normale,
dok najmanji broj ispitanika ima pretilost II. stupnja. Osobe koje pripadaju kategoriji
pothranjenih pretezito su studentice koje ne studiraju na KIF-u. Pove¢ana tjelesna
masa je prisutna kod oba spola, no izraZenija je kod muskih ispitanika i to studenata.
Pretilost I. 1 I1. stupnja nesto je izrazenija kod osoba muskog roda koje nisu studenti,
dok nijedan ispitanik nema pretilost III. stupnja

Tablica 2. Prikaz vrijednosti BMI ispitanika po pojedinim skupinama

BMI (kg/m?)
>18,5 | 18,5-24,9 | 25-29,9 | 30-34,9 | 35-39,9 <40
M rod 2 56 26 4 2 0
Zrod 7 150 21 1 1 0
Studenti 2 48 19 1 0 0
Studentice 7 124 16 0 1 0
Studenti KIF-a 0 30 13 0 0 0
Studentice KIF-a 0 33 0 0 0
Studenti ostalih fakulteta 2 18 1 0 0
Studentice ostalih fakulteta 7 91 13 0 1 0
Sti%t;?‘trinuékog roda koji nisu 0 8 7 3 2 0
gtic;be?]t'zii:skog roda koje nisu 0 26 5 1 0 0
UKUPNO 9 206 47 5 3 0
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Od 219 tjelesno aktivnih ispitanika, njih 45 je aktivno na natjecateljskog/
profesionalnoj razini, a 174 ispitanika je aktivno na rekreativnoj razini, dok 51
ispitanik nije tjelesno aktivan. U tablici 3. se mogu vidjeti rezultati tjedne TA. Najvise
je rekreativaca koji treniraju 2 do 3 puta tjedno, dok je podjednak broj natjecatelja
koji su aktivni 3 do 4 puta i viSe od 5 puta tjedno.

Tablica 3. Rezultati tjelesne aktivnosti ispitanika

TA ispitanika Nisu TA R1 R2-3 | R3-4 | R<5 N1 N2-3 | N3-4 | N<5

Broj ispitanika 51 9 87 57 21 0 4 21 20

Legenda: R1-rekreativci 1 tjedno, R2-3-rekreativci 2 do 3 puta tjedno, R3-4- rekreativci 3 do 4 puta
tjedno, R<5-rekreativci vise od 5 puta tjedno, N1-natjecatelji 1 tjedno, N2-3-natjecatelji 2 do 3 puta
tjedno, N3-4-natjecatelji 3 do 4 puta tjedno, N<5-natjecatelji viSe od 5 puta tjedno

U tablici 4. grupirani su ispitanici s obzirom na BMIi TA, te je njihova korelacija
prikazana u tablici 5. Veéina ispitanika ¢iji BMI pripada stanju pothranjenosti su
tjelesno aktivni na rekreativnoj razini, te je korelacija BMI i TA 0,72 §to nam govori
o statisticki znacajnoj povezanosti. Ispitanici normalne uhranjenosti su takoder
pretezito aktivni, dok je njihova korelacija 0,15 koja ukazuje na minimalnu, ali
statisticki znacajnu povezanost. Kod ispitanika u skupinama normalne, prekomjerne
tjelesne mase te pretilosti manje je ispitanika koji nisu tjelesno aktivni, a vise je
onih koji se bave nekim oblikom tjelesne aktivnosti i to vecina na rekreativnoj
razini. Korelacija BMI i TA u skupini prekomjerne tjelesne mase je -0,14 te se radi
o nepotpunoj negativnoj korelaciji koja nije statisticki znacajna. Svi ispitanici koji
svojim BMI pripadaju skupini pretilosti I. stupnja tjelesno su aktivni te je i sama
korelacija maksimalna, odnosno iznosi 1, §to govori o potpunoj korelaciji. Kod
pretilosti II. stupnja ne postoji linearna povezanost BMI i TA s obzirom na to da je
korelacija -0,001. Korelacija BMI i TA svih ispitanika je 0,04, $to takoder ukazuje
na nepostojanje linearne povezanosti ove dvije varijable.

Tablica 4. Rezultati BMI i tjelesne aktivnosti ispitanika

BMI i;‘:};:g:ﬁ;";:nf Nis:;,fif,'ﬁis"° Rekreativci | Natjecatelji
Manji od 18,5 kg/m? 9 2 7 0
18,5 - 24,9 kg/m? 206 37 132 37
25 - 29,9 kg/m? 47 11 29 7
30 - 34,9 kg/m? 5 0 1
35 - 39,9 kg/m? 3 1 0
Vecéi od 40 kg/m? 0 0 0
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Tablica 5. Korelacija BMI i tjelesne aktivnosti ispitanika

BMI (kg/m?) 18,5<40 | >18,5 | 18,5-24,9 | 25-29,9 | 30-34,9 | 35-39,9 | <40

Korelacija BMI i TA 0,04 0,72 0,15 -0,14 1 -0,001 /

Jedan od ciljeva bio je ispitati postoji li razlika izmedu BMI i TA studenata
KIF-a, studenata ostalih fakulteta te osoba koje nisu studenti. Dobiveni rezultati su
navedeni u tablici 6. Vecina studenata KIF-a ima normalan BMI i svi su tjelesno
aktivni pa je tako i korelacija BMI i TA maksimalna, odnosno 1, §to je i vidljivo u
tablici 7. Takoder je 1 kod studenata ostalih fakulteta kao 1 kod ispitanika koji nisu
studenti zastupljen veéi broj ispitanika koji imaju BMI u granicama normale te je veci
broj tjelesno aktivnih osoba. Korelacija BMI i TA kod studenata ostalih fakulteta je
-0,04, sto ukazuje na nepostojanje linearne povezanosti, dok je vrijednost korelacije
kod ispitanika koji nisu studenti 0,22, §to nam ukazuje na pozitivnu nepotpunu
korelaciju, no s obzirom na kriti¢ne vrijednosti koeficijenta korelacije nije statisticki
znacajna. Na temelju rezultata mozemo zakljuciti kako su studenti KIF-a tjelesno
aktivniji i imaju veéi postotak ispitanika s normalnom vrijednos¢u BMI od ostale
dvije skupine ispitanika.

Tablica 6. Rezultati BMI i TA ispitanika po skupinama

BMI (kg/m?)

>18,5 18,5-24,9 | 25-29,9 30-34,9 35-39,9 <40

Tjelesno aktivni | DA | NE | DA | NE | DA | NE | DA | NE | DA | NE | DA | NE

M rod 2 0 55 1 25 1 4 0 2 0 0 0
Zrod 5 2 141 36 | 11 10 1 0 0 1 0 0
Studenti 2 0 48 1 19 0 1 0 0 0 0 0
Studentice 7 2 | 124 | 26 | 16 6 0 0 1 1 0 0
Studenti KIF-a 0 0 30 0 13 0 0 0 0 0 0 0
Studentice KIF-a 0 0 33 0 3 0 0 0 0 0 0 0

Studenti ostalih
fakulteta

Studentice ostalih
fakulteta

Osobe muskog spola
koji nisu studenti

2 0 17 1 6 0 1 0 0 0 0 0

5 2 65 | 26 7 6 0 0 0 1 0 0

Osobe zenskog spola
koje nisu studentice

UKUPNO 9 2 |169] 37 | 36 | 1 5 0 2 1 0 0
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Tablica 7. Rezultati korelacije BMI i TA ispitanika

Studenti KIF-a Studenti ostalih Nisu studenti
fakulteta
Korelacija BMI i TA 1 -0,04 0,22

Rasprava

Rezultati ovog istrazivanja su potvrdili prvu, tre¢u i Cetvrtu hipotezu. Najvise
osoba je normalno uhranjeno i to njih 76%. Studenti KIF-a su po TA i BMI u prednosti
s obzirom na studente ostalih fakulteta te osobe koje nisu studenti. TA im je 100% te
80% ima normalan BMI. Tjelesno aktivniji su studenti ostalih fakulteta s obzirom na
osobe koje nisu studenti, no razlika je minimalna. NajviSe studenata ostalih fakulteta
ima BMI u granicama normale, njih 78%, dok je taj postotak malo manji kod osoba
koje nisu studenti i iznosi 65% te je u ovoj skupini najvise ispitanika ¢iji BMI pripada
pretilosti I. stupnja, 8%, te pretilosti II. stupnja, 4%. Postoji razlika izmedu BMI ove
dvije skupine u korist studenata, koji imaju ve¢i postotak normalnog i manji postotak
BMI iznad granica normale. Korelacija dobi i TA iznosi -0,12 te oznacava nepotpunu
ali znacajnu negativnu korelaciju. Druga hipoteza, s obzirom na ispitanike u ovom
istrazivanju, nije potvrdena. 77% ispitanika s prekomjernom tjelesnom masom, 67%
ispitanika s pretilos¢u 1. stupnja te svi ispitanici ¢iji BMI pripada L. stupnju pretilosti
tjelesno su aktivni, dok je kod normalno uhranjenih ispitanika njih 82% tjelesno
aktivno. Vrijednost korelacije od 0,04 nam govori o nepostojanju linearne povezanosti
BMI i TA tako da ne mozemo zakljuciti na temelju ovih rezultata da se povecanjem
BMI smanjuje TA.

ZAKLJUCAK

Cilj je ovog istrazivanja bio analizirati BMI i TA. Dobiveni rezultati potvrdili
su prvu, trecu i Cetvrtu hipotezu. Potvrdeno je da najvise ispitanika ima normalnu
tjelesnu masu, potvrdene su razlike izmedu BMI i TA u korist studenata Kinezioloskog
fakulteta te je potvrdeno da se s povecanjem dobi smanjuje TA. Dobiveni podaci nam
pokazuju da je jo$ uvijek vecéina osoba tjelesno aktivno i to 81% sudionika u ovom
istrazivanju te 20% ispitanika ima prekomjernu tjelesnu masu ili pretilost, dok je 3%
ispitanika neuhranjeno. Treba naznaciti da nam BMI sluzi za okvirnu procjenu stanja
uhranjenosti jer ne uzima u obzir misi¢u i masnu masu te osobe s velikom misi¢nom
masom mogu imati BMI iznad granica normale.
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Prethodno znanstveno priopcenje

UvOoD

Tjelesno vjezbanje nije samo aktivnost rezervirana za mlade ljude, ve¢ je obaveza
svih onih koji Zele biti odgovorni prema vlastitom zdravlju. Smanjena tjelesna aktivnost
u tre¢oj zivotnoj dobi za sobom povlaci i neke druge probleme, kao $to je, primjerice,
smanjenje socijalne aktivnosti (Dodig, 1992). Tjelesnim vjezbanjem aktiviraju se
svi sustavi organizma, a posebice misi¢ni, disni i krvozilni sustavi. Takoder se
unaprjeduju tjelesni i somatski procesi te razvijaju organi, ¢ime se smanjuje rizik
od pojave bolesti i degenerativnih procesa. Primjereno tjelesno vjezbanje, koje vodi
adekvatan struc¢ni kadar, u¢inkovito je sredstvo unaprjedenja i zastite zdravlja. Osobe
starije zivotne dobi mogu se ukljuciti u razliite aktivnosti kao $to su: neformalne
aktivnosti — uspostavljanje socijalnih veza i kontakata; formalne aktivnosti —
aktivnosti u razli¢itim druStvima, udrugama, grupama; solidarne aktivnosti i intimne
aktivnosti — viSe doprinose zivotnom zadovoljstvu te ponovnom uspostavljanju
vaznih uloga i percepciji sebe s drugim bitnim osobama. Sportska zajednica Grada
Zadra organizira i provodi program 65+ koji je namijenjen osobama trec¢e Zivotne
dobi s podrucja Grada Zadra te je prilagoden njihovim potrebama i moguénostima.
Cilj je rada ispitati stavove i misljenja (zadovoljstvo) polaznika programom te utvrditi
je li doslo do promjene zdravstvenog statusa i stupnja socijalizacije kod polaznika.

FIZIOLOSKA STAROST

Fizioloska starost definirana je individualnom sposobno$¢u organizma da se
adaptira na uvjete okoline te se ponajprije ogleda u smanjenju sposobnosti za tjelesnu
aktivnost, odnosno radnoga kapaciteta (Durakovi¢ i dr., 2007). Tijekom starenja
dolazi do morfoloskih i fizioloskih promjena izrazenih kao smanjenje misi¢ne mase,
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gubitak kostanoga tkiva, smanjenje vitalnoga kapaciteta i usporavanje bazalnog
metabolizma. Valja naglasiti da ,,Zdravlje je optimalno ili prihvatljivo stanje cijelog
organizma i funkcije svih sustava ljudskog organizma...” (Prskalo i Sporis, 2004), a
Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) definira ga kao stanje potpunog, tjelesnog
i psihi¢kog te socijalnog blagostanja, a ne samo kao odsutnost bolesti i oronulosti.
Pocetak trece zivotne dobi predstavlja jedno od stresnijih Zivotnih razdoblja u kojem
pojedinca posebno pogadaju razli¢iti dogadaji: umirovljenje, odlazak posljednjeg
djeteta iz obitelji te smrt bra¢nog partnera. Drustvene prilike, odnosno stavovi
prema starijima kakvi danas prevladavaju u drustvu daleko su od pozitivnih i
opc¢eprihvacenih. Postojeci stereotipi diskriminacije uglavnom naglaSavaju negativne
karakteristike starijih osoba. Prema kronoloskoj dobi, u osobe tre¢e zivotne dobi
svrstavaju se osobe starije od 65 godina zivota. Svjetska zdravstvena organizacija
(WHO) starost je podijelila u podskupine: 65-75 godina, 76-90 godina i 90 i vise
godina. Kao i svi drugi procesi, starenje se moze promatrati s razli¢itih aspekata, a
u svakom od tih mogucih aspekata vaznost se daje odredenoj dimenziji: bioloskoj,
socioloskoj 1 psiholoskoj.

PREPORUCENE TJELESNE AKTIVNOSTI ZA OSOBE TRECE
ZIVOTNE DOBI

Koristi tjelovjezbe za osobe trece Zivotne dobi ocito su brojne, a da bi koristi od
tjelovjezbe bile osjetne, ona mora biti redovita, odgovarajuéeg intenziteta i trajanja,
uz strucan kadar. Redovito bavljenje tjelesnom aktivnoscu pridonosi povecanju i
odrzanju pokretljivosti i ravnoteZe, ja¢im i otpornijim kostima, smanjenju rizika od
prijeloma, smanjenju bolova u misi¢ima i zglobovima te duzem i kvalitetnijem zivotu.
Smatra se da je viSe od polovica promjena koje osobe najcesce pripisuju starenju
izazvano atrofijom misica uslijed tjelesne neaktivnosti (Misigoj-Durakovi¢, 1999).
Stoga je, uz lije¢nicku suglasnost, prije pocetka tjelovjezbe vazno odabrati program
sa stru¢no osposobljenim voditeljem i strogo se pridrzavati niza pravila za sigurno
vjezbanje. Kako bi vjezbanje bilo sigurnije, izrazito je vazno biti oprezan pri provedbi
vjezbanja s osobama starije zivotne dobi, posebice onima koje se nikad prije nisu
bavile tjelesnim vjezbanjem. Njima je potrebno prilagoditi svaku vjezbu, isto kao
Sto je nuzno prilagoditi i intenzitet vjezbanja.

Izbor programa ne smije se prepustiti slu¢ajnosti. Naime, danas postoje razliciti
programi koji u vedini slucajeva odgovaraju modnim trendovima koji se brzo
pojavljuju, ali jos i brze nestaju. Takvi programi najces¢e ne odgovaraju stvarnim
potrebama ni zdravstvenom statusu osoba koje vjezbaju te kod starijih osoba mogu
dovesti do povecanja rizika za nastanak novih tegoba (Kasovi¢ i Marakovi¢, 2004).
Odgovarajuéi programi trebaju biti usmjereni prema dijelovima koji su najvise podlozni
degenerativnim promjenama te razliitim rizicima za nastanak povreda, odnosno,
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programi za osobe trece zZivotne dobi moraju biti primjereni dobi i funkcionalno-
morfoloSkom statusu polaznika te sadrzavati vjezbe izdrzljivosti, snage, pokretljivosti
i fleksibilnosti, relaksacije i opustanja. Preporucene tjelesne aktivnosti su brojne, a
u ovom ¢emo radu navesti samo neke od njih: pjesacenje, nordijsko hodanje, voznja
biciklom, aktivnosti u vodi, joga, ples, korektivna gimnastika, boéanje, pilates itd.
Postoji jos niz aktivnosti koje nisu navedene, a koje je moguce uklopiti u svakodnevne
zivotne aktivnosti.

PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA PROGRAMA SPORTSKA
REKREACIJA 65 +

Teme koje se ticu osoba trec¢e zivotne dobi pomalo su se izgubile iz fokusa
javnosti i medijskih istupa. Stoga je Sportska zajednica pokrenula program pod
nazivom Sportska rekreacija 65 + koji se sastoji od korektivne gimnastike i oblika
plesa koji osobama tre¢e zivotne dobi omogucuje vjezbanje u domicilnoj sredini,
u neposrednoj blizini doma. Time ih se poti¢e da se ukljuce u program i prihvate
sve njegove blagodati, koje podrazumijevaju: inkluziju, poboljSanje i odrzavanje
funkcionalnih sposobnosti, §to posredno utjece i na moguénost Sto duzeg samostalnog
zivota. Program se odrzava u pet mjesnih odbora na podruc¢ju grada Zadra dva
puta tjedno, u za to adekvatno opremljenim prostorima pod stru¢nim nadzorom i
operativnim vodenjem kineziologa. Prije uklju¢ivanja u program, polaznicima se
podijeli upitnik o zdravstvenom stanju, koji ispunjavaju sami polaznici, a ovjeravaju
lijecnici. Tijekom provodenja programa vazna je, te s izuzetnom pozornoscu
uvazavana, savjetodavna uloga lijenika, kako lijeCnika sportske medicine tako i
lije¢nika primarne zdravstvene skrbi. Ovim istrazivanjem obuhvaéeni su polaznici
programa Sportska rekreacija 65+ Analizirani su njihovi odgovori, pri ¢emu valja
uzeti u obzir da se vec¢ina polaznika po prvi put nalazi u aktivnom i organiziranom te
kontinuiranom procesu tjelovjezbe. Cilj je ovog rada utvrditi zadovoljstvo polaznika
programom i utvrditi promjene zdravstvenog statusa polaznika te neposredno utvrditi
stupanj socijalizacije. Sukladno postavljenom cilju, moguce je postaviti hipotezu da su
polaznici zadovoljni programom te da im je zdravstveni status i stupanj socijalizacije
poboljsan primjenom tjelovjezbe.

METODE RADA

Za potrebe ispitivanja zadovoljstva polaznika programom koristila se metoda
anketiranja putem anketnog upitnika. Anketni upitnik sastojao se od devet pitanja
grupiranih u dvije cjeline — op¢u i istrazivacku cjelinu. Prvi dio anketnog upitnika
odnosi se na opée podatke, dok se u drugom dijelu nalaze pitanja odgovori na koja
bi trebala potvrditi ili opovrgnuti postavljenu hipotezu u radu. Anketa predstavlja
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kvantitativni oblik istrazivanja. Njome su se nastojali prikupiti razliciti stavovi i
misljenja (zadovoljstvo) polaznika programa te utvrditi promjene zdravstvenog
statusa polaznika. Anketni upitnik je konstruiran, a potom testiran na grupi od pet
polaznika programa, da bi zatim njegovu ispunjavanju pristupili svi ostali sudionici
istrazivanja.

Uzorak ispitanika i tijek ispitivanja

Uzorak ispitanika ¢ini 97 polaznika programa, od cega je 79 Zena i 18 muskaraca,
iz pet mjesnih odbora s podrucja Grada Zadra, tj. svi polaznici koji su u tom trenutku
bili prisutni na tjelesnom vjezbanju. U radu su analizirani odgovori dani u anketnom
upitnika. Anketni upitnik polaznici su ispunili nakon odrzanog treninga unutar
svoje skupine. Nakon anketiranja, ispunjeni anketni upitnici su uneseni u program
LimeSurvey te zatim eksportirani u specijaliziran statisti¢ki program za obradu
podataka SPSS na daljnju statisticku obradu.

REZULTATI ANKETNOG UPITNIKA I DISKUSIJA

Rezultati su pokazali kako je u istrazivanju sudjelovalo vise zena (81,5 %) nego
muskaraca (18,5 %) te da prevladavaju oni izmedu 65 1 70 godina (68 % ispitanika).
Grupom pitanja koja su se odnosila na zadovoljstvo polaznika programom,
iskristalizirao se odgovor da je program u potpunosti zadovoljavajuci, sto je vidljivo
na primjeru pitanja (Tablica 1) ,,Koliko ste zadovoljni programom?“ Najve¢i broj
ispitanika (86 %) smatra da je program u potpunosti zadovoljavajuci, manji broj njih
(4%) drzi ga djelomi¢no zadovoljavaju¢im, odnosno smatra da program nije niti
zadovoljavajuci niti nezadovoljavajuci (7 %). Djelomic¢no nezadovoljavaju¢im smatra
ga tek 2 % ispitanika, a u potpunosti nezadovoljavaju¢im tek 1 % ispitanika.

Tablica 1. Odgovori na pitanje: Koliko ste zadovoljni programom?

. . . Niti . . .
U potpunosti Djelomi¢no [ Djelomi¢no U potpunosti
L .~ .. | zadovoljavajuéi niti L R
nezadovoljavajuci | nezadovoljavajuci AR zadovoljavajuci zadovoljavajuci
nezadovoljavajuci
1% 2% 7% 4% 86 %

Potom se grupom pitanja koja su se odnosila na zdravstveni status pojedinca i
stupanj socijalizacije iskristalizirao odgovor (Tablica 2) da su polaznici poboljsali
svoj zdravstveni status i stupanj socijalizacije otkad prakticiraju tjelovjezbu (75 %), u
odnosu na odgovor da su im zdravstveni status i socijalizacija nepromijenjeni (19 %)
ili losiji (6 %).
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Tablica 2. Sumarni odgovori na grupe pitanja o stanju zdravstvenog statusa i stupnju
socijalizacije po prakticiranju tjelovjezbe.

Losije Nepromijenjeno PoboljSanje

6% 19% 75%

Primjeren odaziv ispitanika iz anketnog upitnika proizisao je iz Zelje, odnosno
motiviranosti polaznika programa za njegovom daljnjom provedbom i napretkom te
iz njihove intencije da im se i dalje osigura ,,paznja“, koju im program omogucuje.
Provedeno istrazivanje otvorilo je nekoliko tema, potaknutih pitanjima iz anketnog
upitnika, kojima se valja pozabaviti u buduénosti (npr. organiziranje tjelovjezbe
u bazenu). Metodom anketnog upitnika ispitani su razli¢iti stavovi 1 misljenja
(zadovoljstvo) polaznika programom te je utvrden stupanj promjena zdravstvenog
statusa i stupnja socijalizacije. Sukladno postavljenom cilju i rezultatima anketnog
upitnika, mozemo potvrditi hipotezu da su polaznici zadovoljni programom te da
su im zdravstveni status i stupanj socijalizacije poboljSani primjenom tjelovjezbe.

ZAKLJUCAK

Smanjenje tjelesne aktivnosti kod covjeka dovodi do opadanja kvalitete
zivota, §to se oCituje u pojavi razlicitih bolesti, prekomjerne tezine te asocijativnih
obrazaca ponasanja. Aktivno sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima i vjezbanju,
bilo u organiziranim ili neplanskim aktivnostima, doprinosi dozivljaju boljeg
i kvalitetnijeg Zivota, kako u psihosomatskom statusu tako i u poboljSanju te
odrzavanju funkcionalnih sposobnosti. Valja naglasiti i da prakticiranje tjelesnog
vjezbanja posredno utjeCe i na moguénost duzeg samostalnog zivota kod osoba trece
zivotne dobi, Sto je izuzetno vazno s obzirom na potrebu i moguénost inkluzije
u drustvo. Kako je i vidljivo na primjeru programa Sportska rekreacija 65+, koji
provodi Sportska zajednica, stalna tjelesna aktivnost u okviru domicilne sredine,
neizostavna je mjera primarne prevencije odrzavanja tjelesnog zdravlja osoba trece
zivotne dobi, uz odrzavanje stalne psihosomatske aktivnosti. Prema tome, sukladno
postavljenom cilju i rezultatima istrazivanja u sklopu ovog rada, mozemo potvrditi
hipotezu da su polaznici zadovoljni programom te da su im zdravstveni status i
stupanj socijalizacije pobolj$ani primjenom tjelovjezbe. U ovom interdisciplinarnom
prostoru, stru¢njacima, a posebno pripadnicima tzv. pomagackih struka, treba
omoguciti posjedovanje specifi¢nih alata i kompetencija, koje mogu pomo¢i brojnim
generacijama sadasnjih i buduéih osoba trece zivotne dobi da i u tom razdoblju Zivota
svaki pojedinac, u $to ve¢oj mjeri, pronade srecu i smisao zivota, uz to Sto doprinose
smanjenju zdravstvenih troskova drustva vezanih za raznoliku problematiku Zivota
osoba trece zivotne dobi.
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UvoD

Odjeca je namijenjena zastiti covjekovog tijela od razli¢itih utjecaja okoline, u
prvom redu od klimatskih utjecaja, ali i zastiti od terena, vegetacije i Zivotinja. S
aspekta zastitne uloge od klimatskog utjecaja, vazno je da odjeca osigura redukciju
prijenosa topline s tijela na okolinu, i obrnuto, i zastitu od utjecaja razlicitih elemenata
iz atmosfere — oborina, vjetra i sunéevih zraka. Zbog neposredne regulacije tjelesne
temperature, odjeca je vazan faktor za prevenciju suvisnog gubitka energije zbog
termoregulacije te u krajnjim situacijama za prevenciju hipotermije i hipertermije.
U proslosti, odjec¢a se izradivala u standardnim odjevnim formama, kao $to su hlace,
kosulja, pulover i jakna od raznih prirodnih materijala kao $to su koza, krzno, vuna i
pamuk. Odjec¢a se upotrijebljenim materijalom, krojem i funkcionalnos¢u razvijala.
Tako se danas odjevni predmet koji se nekada proizvodio i postojao kao jakna —
danas proizvodi u razli¢itim formama, kao $to su primjerice jakna za zastitu od
vjetra (engl. wind shell), meka jakna za zastitu od kiSe i vjetra (engl. soft shell),
kruta jakna za zastitu od vjetra i kiSe (engl. hard shell), kruta jakna s izoliraju¢im
slojem (engl. outer insulating layer) i drugim manje ili vise slicnim formama. Prije
nekoliko desetljeca pojavili su se napredni ,,tehnic¢ki* materijali koji su osigurali spoj
razli¢itih karakteristika koje boravak u ekstremnom okruzenju i u duljem periodu
¢ine mogucim; prvi takav materijal Gore-Tex koji je osigurao vodonepropusnost i
vjetrootpornost, istovremeno uz dobru paropropusnost, u upotrebi je od sedamdesetih
godina 20. stoljeca. Danas proizvodaci odje¢e neprestano razvijaju nove generacije
proizvoda za razlicite potrebe boravka na otvorenome koji se prodaju pod razli¢itim
komercijalnim nazivima: x-static, coolmax, outlast, thermolite, isolfil, isolwool,
bb acryl, comtex, polyamide lycra, meryl skinlife, woolsens light, single micro,
climasens i druga. Sve je teze pratiti informacije u vezi pojedinih materijala i kupiti
proizvod koji ¢e adekvatno podmiriti potrebu za specifi¢nim odijevanjem. Cilj je ovog
rada prikazati na koji nacin je pravilnim odabirom odjece i prikladnim odijevanjem
moguce ocuvati toplinu tijela tijekom boravka na otvorenome.
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REGULACIJA TEMPERATURE ODIJEVANJEM

Za Covjeka je, bez obzira na promjene u temperaturi okoline i promjene u
intenzitetu obavljanja odredenog rada, nuzna ravnoteza izmedu, s jedne strane,
topline koju tijelo proizvodi u tjelesnom radu i, s druge strane, topline koju tijelo
apsorbira iz okoline ili gubi u okolinu. Regulatorni mehanizmi covjekovog tijela
ovu temperaturu odrzavaju na 37 °C £ 0,5 °C. Ako tijelo gubi vise topline nego §to
je moze proizvesti, s vremenom ¢e se ohladiti, §to u konacnici, ako temperatura
tijela padne za 2 ili viSe stupnjeva Celzijevih, moze dovesti do razli¢itih stadija
pothladenosti. Ako tijelo proizvodi vise topline nego §to je moze izgubiti u okolinu,
s vremenom c¢e se pregrijati, Sto u konacnici, ako mu temperatura poraste za 2 ili
vise stupnjeva Celzijevih u odnosu na normalnu tjelesnu temperaturu, moze dovesti
i do hipertermije. Tijekom boravka na otvorenome, tijelo gubi toplinu kondukcijom
u kontaktu s hladnijim povrSinama, konvekcijom zagrijavajuci zrak koji struji oko
tijela, evaporacijom kada znoj hlapi s povrsine tijela i na taj nacin odvodi toplinu i
isijavanjem infracrvenog zracenja (radijacijom).

Gubitak topline kondukcijom povecava se u kontaktu s vlaznim povrSinama, a
gubitak topline konvekcijom prilikom brzeg strujanja zraka; zbog toga vjetar i oborina
povecavaju gubitak topline tijela. Medutim, kao i kod kontakta s vlaznom povrsSinom,
kontakt sa suhom hladnom povrsinom, ali s odje¢om koja je vlazna (mokra zbog
znojenja ili zbog padalina) moze biti 1 20 puta veéi. Osim izbjegavanja kontakta s
hladnim povrsinama i suSenjem povrsina na koje se namjerava sjesti ili leci, gubitak
topline kondukcijom moze se smanjiti i odijevanjem suhe odjece i povecavanjem
debljine izolacijskog sloja odje¢e. Gubitak topline konvekcijom moze se smanjiti
smanjivanjem povrsine tijela koja je izloZzena strujanju zraka — upotrebom odjece
koja pokriva ruke, glavu i vrat, odnosno zarobljavanjem zraka koji struji oko tijela
—upotrebom odjece za vjetrovito vrijeme. Gubitak topline evaporacijom dogada se
zbog znojenja kada znoj na povrsini koze hlapi smanjujucéi toplinu tijela. Kada je vrlo
hladno, gubitak topline evaporacijom je potrebno smanjiti smanjivanjem znojenja —
to se ¢ini skidanjem i stavljanjem pojedinih slojeva odjece, ovisno o promjenama u
atmosferi i intenzitetu rada, upotrebom funkcionalno prikladne paropropusne odjece
i odjeée izradene od materijala koji provode i odstranjuju vodu dalje od koze i koji
omogucuju isparavanje kroz vanjski sloj odjece.

Odjecakojasekoristizaboravak na otvorenome mora biti anatomski i funkcionalno
prikladna. Razli¢iti komadi odjece koji se koriste za pokrivanje razli¢itih dijelova
razli¢itih su oblika, kroja; izradeni su od materijala razli¢itog sastava i debljine,
razli¢ite vodljivosti, elasti¢nosti, prozra¢nosti i drugih karakteristika te u skladu
s time imaju razli¢itu funkciju. Razli¢iti odjevni predmeti — donje rublje, majice,
Carape, hlace, jakne moraju ispuniti svoju osnovnu funkciju; donje rublje mora odrzati
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i kape pokriti posebno izloZene i osjetljive dijelove tijela. Funkcionalna prikladnost
pojedinih komada odje¢e odnosi se i na oblik prilagoden gradi i pokretima tijela
te aktivnosti za koju se odredeni komadi odjece koriste. Zbog toga su pojedini
komadi odje¢e posebno oblikovani (koljena, laktovi); odredeni su dijelovi izradeni
od elasti¢nih materijala koji omogucuju slobodne pokrete s malim utro§kom energije
(gornji dio hlaca), a ponekad uski da ne smetaju u kretanju.

Ukoliko dolazi do manjih promjena u vanjskoj temperaturi ili promjena u razini
aktivnosti, regulacija topline moze se posti¢i otvaranjem i zatvaranjem pojedinih
ventilacijskih otvora odje¢e. Tijekom povecanja intenziteta rada, otvaranjem otvora
za ventilaciju moguce je pustiti napolje akumulirani topli zrak, a hladni zrak unutra;
na taj na¢in moguce je smanjiti ili povecati gubitak topline bez skidanja pojedinih od
slojeva. Otvaranjem svih ventilacijskih otvora moze se smanjiti izolacija tijela za 50%
ili vise; ventilacija tako prevenira i preveliku vlaznost uslijed znojenja. Potrebno je
potraziti takvu odje¢u koja ¢e omoguciti ventilaciju s potpunim zatvara¢em naprijed i
patentnim zatvaracima ispod pazuha na vanjskoj krutoj jakni, s patentnim zatvaracem
uz vrat na osnovnim i izolacijskim slojevima odje¢e i s gumbima ili patentnim
zatvara¢em na kosulji i s patentnim zatvara¢ima na nogavicama. Mogucénost da se
rukavi na kosulji ili majici i nogavice na hlacama mogu zavrnuti i ucvrstiti takoder
je dobar nacin za ventilaciju.

Bitan je faktor za zadrzavanje topline smanjenje vlaznosti zbog koje gubitak
topline moze biti 25 puta brzi ako je odje¢a mokra nego kada je suha. Odje¢a mora biti
takva da sprijec¢i prodor vlage iz atmosfere u unutrasnje slojeve, a istovremeno takva
da smanji proizvodnju i koli¢inu vlage tik do koZe, odnosno takva da proizvedenoj
vlazi omoguéi prolaz prema vanjskim slojevima odjece i omogucéi isparavanje na
povrsini. Regulaciju topline vlazno§¢u moguce je primijeniti i u suprotnome smjeru;
vlaznost je moguce koristiti 1 za snizavanje temperature tijela, Sto se ponekad radi
vlazenjem pamucne majice ljeti za velikih vruc¢ina ili vlazenjem marame i stavljanjem
oko vrata ili vlazne kape na glavu.

Koristan je nacin regulacije topline odje¢om skidanjem i stavljanjem slojeva
odjece. Vedi broj razlicitih slojeva odje¢e omogucit ¢e precizniji odgovor na zahtjeve
okoline i promjene u intenzitetu rada nego jedan deblji sloj. Ako je tijekom hladnijih
sati, ujutro i navecer ili kad se razina aktivnosti smanji, potrebno stvoriti dovoljnog
prostora mrtvog zraka za izolaciju i zastitu od vanjskih uvjeta — treba dodati vise
tanjih slojeva; ako je tijekom toplijeg dijela dana ili kada se razina aktivnosti smanji
potrebno smanjiti izoliranost — dodani se slojevi mogu skinuti.
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SLOJEVITOST U ODIJEVANJU

Tijekom boravka u prirodi ¢esto se u jednom danu, viSe puta mijenjaju i uvjeti
okoline i vrsta i stupanj intenziteta aktivnosti i tada se, ovisno o okolnostima, skidaju
ili vracaju na tijelo pojedini slojevi odjec¢e — u skladu s promjenama temperature
okoline, strujanja zraka, stupnja vlaznosti zraka i promjenama razine intenziteta
aktivnosti. Glavni princip kojim se u odijevanju za boravak na otvorenom potrebno
rukovoditi jest slojevitost. Slojevitost u odijevanju ¢e doprinijeti tomu da se lako
mogu podnijeti bilo koji vremenski uvjeti. Nekoliko tanjih slojeva odje¢e moze biti
zamka za viSe mrtvog zraka izmedu njih, Sto tijelo moze drzati toplijim u odnosu
na koriStenje jednog debljeg sloja odjece. Uz to, odijevanjem vise razlicitih slojeva
odjece napravljenih od razli¢itih materijala, za razliku od odijevanja jednim debljim
slojem, moZze se osigurati mogucénost smanjivanja ili povec¢avanja sloja izolacije, ali i
uvijek optimalnu kombinaciju prednosti pojedinih materijala. Ovo u kona¢nici moze
osigurati normalnu tjelesnu temperaturu bez prekomjernog znojenja koje u hladnijoj
okolini moze dovesti do prevelikog gubitka topline.

Tri su sloja odje¢e — osnovni sloj odjeée, izolacijski sloj odje¢e i vanjski sloj
odjece. Osnovni sloj (engl. basic layer, next to skin layer) sloj je odjece koji se odijeva
na kozu. Osnovna je funkcija tog sloja odje¢e da kozu odrzi suhom, stoga ovaj sloj
odjece upija i transportira vlagu nastalu znojenjem tijela od koze prema van. Prvi
sloj mora biti napravljen od materijala koji ¢e upiti znoj i vlagu i sprovesti je od tijela
prema izoliraju¢im slojevima. Pamuk od kojega se tradicionalno izradivao osnovni
sloj nije dobar jer upija previse vlage i zadrzava ju u sebi. Osnovni sloj izraden od
vune ili materijala koji sadrzava vunu (u kombinaciji sa sintetickim materijalom) je
funkcionalniji. Temeljni je sloj Cesto izraden od dva sloja hidrofilnih vlakana; jedan
se odijeva tik do koze, na primjer, izraden od mrezastog meraklona, a sljedeci sloj
je izraden od hidrofilnih vlakana koja prikupljaju vodu u sebe. Mreza izradena od
meraklona prikuplja znoj s povrsine koze, a istovremeno, budu¢i da samo nitima
nalijeze na kozu, ostavlja puno zrakopraznog prostora uz samu kozu, koji kada se
ugrije, postaje mrtvi zrak koji izolira tijelo od sljedeceg vlaznijeg sloja vece vodljivosti.
U upotrebi su i bikomponentni materijali koji koriste obje vrste vlakana, hidrofobni sloj
iznutra i hidrofilni sloj izvana. U izradi temeljnog sloja u upotrebi su i mikrokapilarna
vlakna. Ovo su vlakna sa sitnim kanali¢ima kojima se vlaga transportira od koze
prema vanjskom dijelu materijala. Neki su od tih materijala bikomponentni. Pri tome
vanjski sloj (makrofibra) ima mnogo vecu povrsinu od unutras$njeg (mikrofibra);
to dovodi do veéeg tlaka vodene pare iznutra, Sto pomaze povlacenju vode prema
vanjskom dijelu materijala. Ovi temeljni slojevi odje¢e imaju definiranu vanjsku i
unutarnju stranu, tako da ako se bikomponentni dio odje¢e obuce s unutrasnjom
stranom okrenutom prema van, temeljni sloj ne¢e obaviti svoju osnovnu funkciju
nego upravo suprotno. U osnovni sloj odjece spada donje rublje; to su gace, majica
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kratkih ili dugih rukava, duge gace i termo majica. Ti dijelovi odje¢e moraju biti uzeg
kroja, ali ne pretijesni. Po hladnom vremenu treba odjenuti osnovni sloj uzeg kroja
koji ¢e osigurati bolju izolaciju i prelazak eventualno proizvedene vlage u sljedeci sloj.
Po toplom vremenu treba odjenuti osnovni sloj Sirega kroja za bolje upijanje znoja i
vecu ventilaciju da bi se koza odrzala hladnom i suhom; ovakva odje¢a se mora susiti
brzo. Ovaj se sloj mora drzati Cistim radi prevencije zatvaranja njegovih pora. Dugi
donji termo ves neophodan je samo na temperaturama oko smrzavanja. Izolacijski
slojevi odjece (engl. insulate layers) moraju osigurati termalnu izolaciju tijela od
okoline koja ima bitno visu ili nizu temperaturu od covjekova tijela. Izolacijski
slojevi odjece osiguravaju redukciju prijenosa topline izmedu tijela i okoline u kojoj
se tijelo nalazi. Najbolja izolacija od okoline sloj je nepomicnog zraka koji se nalazi u
slojevima odjece izmedu tijela i vanjskog sloja odjece. Zrak zarobljen medu vlaknima
tih slojeva i u prostoru izmedu pojedinih izolacijskih slojeva zove se mretvi zrak.
Taj zrak, nakon §to se zagrije tjelesnom toplinom, odrzava normalnu mikroklimu u
prostoru oko tijela. Sto je viSe prostora za stvaranje jastuka stati¢nog, nepomi¢nog
zraka, bit ée bolja izolacija tijela od vanjskih uvjeta. Sto je veéa debljina izolacijskih
slojeva odjece i Sto ih je vise, veci e biti i prostor u kojem se nalazi staticni zrak.
Nisu niti sva vlakna koja se koriste za izradu ovih slojeva odjece ista; jedna su dobra
za stvaranje dzepova mrtvog zraka, ali su jako teska; druga su losija, ali su vrlo
lagana. Zbog toga se kao mjerilo kvalitete izolacijskog sloja odjece koristi toplinsko-
teZinski omjer. Najkvalitetniji su izolacijski slojevi odje¢e napravljeni od vrlo laganih
vlakana koja istovremeno omogucuju mnogo prostora u kojima se moze zadrzati
mrtvi zrak; ta odje¢a ima dobar odnos izmedu topline i tezine. Tako, primjerice,
prirodna vuna i flis (izraden od poliesterskih vlakana) imaju losiji toplinsko-tezinski
omjer od prirodnog perja i sintetickog paperja izradenog od vrlo tankih poliesterskih
vlakana. Na toplinsko-tezinski omjer ne utjece samo materijal od kojega je odjeca
izradena nego i kroj; tako e izolacijska odjeca koja ima samo Cetvrtinski patentni
zatvarac¢ imati bolji toplinsko-tezinski omjer od izolacijske odjece koja ima patentni
zatvarac cijelom duljinom. Osim stvaranja prostora mrtvog zraka, izolacijski slojevi
odjece imaju i funkciju da apsorbiraju vlagu iz temeljnog sloja te da omoguée njezin
lagan prolaz do vanjskog sloja. Ovisno o vanjskoj temperaturi i intenzitetu aktivnosti,
moze se koristiti samo jedan izolacijski sloj, a moze ih biti i vise. Prvi izolacijski sloj
su hlace i kosulja ili majica s dugim rukavima i ¢etvrtinskim patentnim zatvaracem.
Za izradu ovog sloja odjece Cesto se koristi vuna, kombinacija vune i sintetike i
flis. Drugi izolacijski sloj koristi se ako je potrebna dodatna izolacija kod hladnijeg
vremena; to su najcesce pulover ili jakna od flisa ili vune. Ovaj se izolacijski sloj
koristi isklju¢ivo za boravka na nizim temperaturama, i to prilikom odmora ili
aktivnosti nizeg intenziteta. Drugi izolacijski sloj treba skinuti ako se obavlja tezi
rad, ¢ak i na ekstremno niskim temperaturama, a vratiti ga odmah po zavrsetku
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intenzivnijeg rada. Dobro je kada prvi i drugi izolacijski sloj — pulover ili jakna
od vune ili flisa ima podignutu zastitu za vrat i produzene rukave sa zastitom za
zglobove Sake. Ako vrijeme nije jako hladno, prvi i drugi izolacijski sloj su u tome
trenutku 1 vanjski slojevi odjece. Vanjski izolacijski sloj koristi se po jako hladnom
vremenu, najcesce prilikom smanjenih aktivnosti pri temperaturi smrzavanja; ¢esto
na pocetku i na kraju dana u kampu. Ovaj je sloj najceSce podstavljena jakna koja ima
nekoliko slojeva od perja 1 sintetickih vlakana u kombinaciji ili zimske sintetickim
vlaknima podstavljene hlace.

Vanjski sloj odjece (engl. shell layer) ¢ine jakna 1 hlace koje pruzaju zastitu od
vjetra, kiSe, snijega i sunca. Vanjski sloj mora sprijeciti prodor vjetra (engl. windproof),
biti vodootporan, vodoodbojan i paropropusan (engl. waterproof breathable). Vanjski
sloj minimizira utjecaj vjetra na prostore ispunjene mrtvim zrakom i tako smanjuje
gubitak topline konvekcijom. Vodootporni paropropusni vanjski sloj sprjeava prodor
vjetra i kiSe, a istovremeno omogucava izlaz jednog dijela vodene pare van. Ako je
vanjski sloj vodootporan, ali nije diSuci, odnosno ne dopusta prolazak vodene pare
prema van, tijekom aktivnosti ¢e se vlaziti osnovni sloj i izolacijski slojevi odjece.
Dobro je da vanjski sloj ima patentni zatvarac cijelom duljinom prednje strane i da
ima patentne zatvarace ispod pazuha koji se mogu otvoriti tijekom intenzivnijih
aktivnosti. Tijekom intenzivnih aktivnosti po jakoj kisi bit ¢e vrlo tesko ostati potpuno
suh, bit ¢e dovoljno minimizirati vlaznost i sprijeciti prodor hladne vode izvana koja
bi izazvala znacajniji gubitak tjelesne topline. Tri su tipa vanjskog sloja odjece; to
su jakna za zasStitu od vjetra (engl. wind shell, windstoper), meka jakna za zastitu od
vjetra i kiSe (engl. soft shell) i kruta jakna za zastitu od kiSe i vjetra (engl. hard shell).
Jakna za zastitu od vjetra vrlo je lagan vanjski sloj odjece, najcesce izraden od najlona
ili laganog gore-texa. Pruza potpunu zastitu od vjetra, omogucava izlazak dijela
unutra proizvedene vlage prema van, vrlo je lagana, dobra je solucija za intenzivnije
aktivnosti po suhom vremenu. Meka jakna za zasStitu od vjetra i kiSe osigurava
djelomic¢nu zastitu od vjetra i od slabije kiSe, istovremeno pustajuci vodu iznutra da
ishlapi prema van. Brzo se susi, dobar je izbor za intenzivnije aktivnosti u kojima
dolazi do veceg znojenja. Kruta jakna za potpunu zastitu od vjetra i kiSe moze biti
izradena od najlona i gume, kada je samo vodootporna, ili od impregniranog pamuka,
kombinacije poliestera i pamuka ili od nekoliko slojeva sintetickih mikrovlakana,
kada je vodootporna i paropropusna. lako su novi gore-tex materijali bolji nego
oni proizvedeni pocetkom sedamdesetih godina dvadesetog stoljeca, ipak je ovdje
dobro napomenuti da nema ,,¢arobne* koja je potpuno vodonepropusna i istovremeno
potpuno paropropusna; ako je ve¢a vodonepropusnost, manja je paropropusnost. Ove
jakne imaju otvore za ventilaciju radi sprjeCavanja pregrijavanja — patentni zatvarac
cijelom prednjom duljinom jakne, a Cesto i patentne zatvarace ispod ruku. Kroj i
veli¢ina krutog vanjskog sloja odje¢e mora omoguciti izolacijski sloj ili vise njih —
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posebno ako je za to namijenjena. Radi bolje funkcije kod odmora je dobro olabaviti
vanjske slojeve odjec¢e — ovo omogucuje vise mrtvog zraka unutra koji ¢e, kada se
ugrije, biti bolji izolator.

ZAKLJUCAK

Odjeca izolira covjeka od okoline cuvajuéi njegovu tjelesnu toplinu i odrzavajuci
njegovu temperaturu normalnom. U skladu s navedenim ulogama odjece u regulaciji
tjelesne temperature, ukoliko je moguce, treba koristiti odjecu koja se sastoji od
vise slojeva, koja na sebi ima ventilacijske otvore te koja moze odstraniti vlaznost
koja se stvara na kozi, sprijeciti prodor vlage i vjetra unutra, a vlazi proizvedenoj
unutra omoguciti izlazak prema van. Varijabilni vremenski uvjeti i razlicit intenzitet
u obavljanju tjelesnog rada, sve §to je prisutno kod ¢ovjeka koji Zeli u prirodi boraviti i
prezivjeti, zahtijevaju veliku razli¢itost u odijevanju. Zbog toga je u situaciji izlaganja
ekstremnim uvjetima u prirodi vazna dostupnost razlicite odjece i s obzirom na zastitu
pojedinih dijelova tijela i s obzirom na moguca odstupanja u vanjskoj temperaturi i
onoj proizvedenoj obavljanjem rada. Preporucljivo je za planirani boravak u prirodi,
bez obzira bio on kratak ili dug, spakirati razli¢itu odje¢u za sve moguce vremenske
uvjete u odredenoj regiji i u odnosu na odredeno doba godine. Najbolja izolacija
od okoline sloj je staticnog, nepomi¢nog zraka koji se nalazi zarobljen odje¢om tik
do tijela — mrtvi zrak. [zolacijski slojevi odje¢e omogucit ¢e stvaranje dovoljnog
prostora mrtvog zraka za izolaciju i zastitu od vanjskih uvjeta. Za hladno vrijeme
prac¢eno oborinom to ukljucuje i kruti vanjski sloj odje¢e s vodootpornom prozracnom
membranom, koji ¢e efikasno blokirati vjetar i odbiti kiSu, i unutrasnje slojeve koji
¢e omoguciti mnogo prostora s mrtvim zrakom. U toplim podruc¢jima vanjski sloj je
potreban za zastitu koze od izlaganja suncu.

Povecavanjem ili smanjivanjem razine aktivnosti povecava se ili smanjuje
koli¢ina topline koju tijelo proizvodi. Tijekom intenzivnijeg hodanja ili tr¢anja po
usponu, nosenja tezeg tereta ili rada teskim alatom, tijelo stvara i do pet puta vise
topline nego sto bi to ¢inilo u mirovanju, sto je dovoljno za odrzanje normalne tjelesne
temperature i s manjom koli¢inom odjece na sebi. Prije nego $to temperatura tijela
naraste pa se tijelo uslijed pojac¢ane aktivnosti po¢ne pregrijavati, potrebno je povecati
izmjenu topline s okolnim zrakom, pa je potrebno otvoriti ventilacijske otvore na
vanjskim slojevima odjece, odnosno skinuti neki od izolacijskih slojeva odjece 1
skidati ih sve dok se ne postigne radna temperatura tijela pri kojoj tijekom rada
nema znojenja. Ventilacijske otvore vanjskih slojeva odjece potrebno je zatvoriti,
a izolacijske slojeve odjece potrebno je vratiti natrag odmah po zavrsetku rada, ili
samo neki od slojeva odjec¢e ako se intenzitet rada smanji, zbog toga §to se u tom
slucaju hladenje tijela zbog vlaznosti dogada ubrzano. Mogu¢nost regulacije tjelesne
temperature odijevanjem je kritican faktor za prevenciju hipertermije i hipotermije u
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prezivljavanju. Pojedini dijelovi odjece trebaju omoguciti §to univerzalniju upotrebu
tako da pokriju razli¢ite vremenske uvjete boravka koji se mogu ocekivati.
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Strucni rad

UvOoD

Suvremeni nacin Zivota loSe djeluje na psihofizicko stanje pojedinca. U danasnje
vrijeme ljudi su fizicki nedovoljno aktivni, mnogo vremena provode sjedeci, a pritom
je prisutna i losa prehrana. Tjelesna neaktivnost povecava rizik obolijevanja od sr¢anih
bolesti, malignih bolesti, mozdanog udara, hipertenzije, dijabetesa, a to su vodeci
uzroci smrtnosti odraslih ljudi u razvijenim zemljama. Prema izvjestajima Svjetske
zdravstvene organizacije (WHO), fizicka neaktivnost i sjedilacki nacin zivota mogu
imati ozbiljne posljedice na zdravlje ljudi. Prema WHO-u, 60 do 85 % ljudi u svijetu,
iz razvijenih zemalja i zemalja u razvoju, zivi sjedilackim nac¢inom zivota, §to ga ¢ini
jednim od ozbiljnijih, ali nedovoljno rijesenih javno-zdravstvenih problema naseg
vremena. Procjenjuje se da je gotovo dvije trec¢ine djece nedovoljno aktivno, Sto ce
moguce ugroziti njihovo buduce zdravlje.

Zabrinjavajuce je Sto su djeca u Hrvatskoj sve vise tjelesno neaktivna. Udio
nedovoljno aktivne djece i adolescenata u zadnjih se 10 godina povecao prosjecno
za cak 12,5%. Vjezbanje je kod djece vazno za kardiovaskularni sustav, miSice i
kosti, razvoj spretnosti, ali i za odrzavanje zdrave tjelesne tezine. Takoder, djeca koja
su aktivnija bolje se koncentriraju i imaju i bolje ocjene u skoli. Razvijena navika
redovite tjelesne aktivnosti u mladenackoj dobi ostaje najcescée prisutna i u odrasloj
dobi. Prema brojnim istrazivanjima, odrasle osobe koje se redovito bave tjelesnom
aktivnoscu tu naviku usvojile su u djetinjstvu.

Cilj je ovog rada ukazati na vaznost tjelesne aktivnosti u suvremenom nacinu
zivota kao jednog od klju¢nih faktora unapredenja zdravlja te usmjeriti djecu prema
kvalitetnom i aktivnom provodenju slobodnog vremena.
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IDEJA O POKRETANJU PROJEKTA ,,SPORTSKO LJETO
KRIZEVCI”

Mnogo je negativnih ¢imbenika i remetec¢ih faktora koji djeluju na nedovoljnu
aktivnost djece, kako u Hrvatskoj, tako i u ostatku svijeta. Suvremena tehnologija
(pametni telefoni, tableti, racunala, TV...), boravak u zatvorenom prostoru, nedovoljan
broj sati tjelesne i zdravstvene kulture na svim stupnjevima $kolovanja utjecu na sve
manji interes djece i mladih za tjelesno vjezbanje i sport opcentito.

Takoder, nezanemariv problem je §to stanovnis$tvo zemalja zapadne Europe svake
godine sve vise stari pa je zadaca kineziologije i drugih interdisciplinarnih znanosti
da se posveti djeci i mladima kako bi budu¢i narastaji imali §to manje posljedice
suvremenog sjedilackog nacina zivota.

Hrvatska se nalazi u jo§ nezavidnijoj situaciji, jer uz starenje stanovnistva,
prirodni prirast stanovni$tva je u konstantnom padu. U prilog ne idu ni podaci da je
u posljednjih nekoliko godina emigriralo nekoliko desetaka tisu¢a ljudi u inozemstvo
zbog ekonomskih prilika, medu kojima i cijele obitelji s djecom. Zbog navedenih
problema svake godine se upisuje sve manji broj djece u Skole pa se i broj razrednih
odjela smanjio u posljednjih desetak godina. Duznost i obaveza kineziologa je da
uklju¢e najmlade u organizirane programe vjezbanja od najranije dobi kako bi se
smanyjili utjecaji negativnih ¢imbenika suvremenog Zivota.

Sve navedeno potaknulo nas je da uz podr$ku Udruge kineziologa grada
Krizevaca pokrenemo projekt ,,Sportsko ljeto Krizevei®. Program je osmisljen kako
bi ponudio zanimljiv i aktivan sadrzaj djeci tijekom ljetnih praznika te da uigri, ali i
trening, upoznaju osnovne elemente bazic¢nih sportova i sportskih igara. Provodio bi
se tijekom 10 dana u trajanju od dva Skolska sata dnevno u prijepodnevnim satima.

Djeca bi bila podijeljena po godistima u homogenizirane skupine pod stru¢nim
vodenjem kineziologa. U prvoj godini planirano je da se ukljuce djeca nizih razreda
osnovnih Skola (7-10 god.), a ukoliko bude interesa, ukljucila bi se i djeca starije
Skolske dobi (10-14 god.).

SPORTSKO LJETO

Sportsko ljeto odrzavalo bi se u odredenim terminima tijekom ljetnih Skolskih
praznika. Kao §to je ve¢ spomenuto, odrzalo bi se tijekom 10 dana.

Djeca bi igrajuéi se ucila osnovne elemente odredenih sportova, kao §to su
atletika, gimnastika, kosarka, nogomet, odbojka, rukomet, tenis, badminton i dr.

Sve bi se to odrzavalo na razli¢itim sportskim terenima (sportsko igraliste,
teniski tereni, gradski bazen, gradski stadion i sL.).
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Za svaki su dan planirana dva sporta, dok bi se jednom u tjednu aktivnosti
odrzavale na gradskom bazenu.

Na tablici 1. prikazan je raspored sportova i aktivnosti planiranih za prvi tjedan

Sportskog ljeta.

Tablica 1. Raspored aktivnosti prvoj tiedna Sportskog ljeta

PONEDJELJAK UTORAK SRIJEDA CETVRTAK PETAK
PLIVANJE
ATLETIKA KOSARKA Setnja u Sumu NOGOMET (osnove plivanja /
+ + + + napredno )
GIMNASTIKA RUKOMET Vidikovac ODBOJKA +
IGRE NA VODI
ZAKLJUCAK

S obzirom na danasnju neaktivnost djece i mladih, ovim se programom zeli
potaknuti djecu na kretanje i istovremeno ih usmjeriti prema odredenim sportovima
koji ih zanimaju. Osim djece, potrebno je informirati i njihove roditelje o vaznosti
redovitog vjezbanja. Roditelji su ti koji u predskolskoj dobi utjecu na interese djeteta
pa tako svakodnevnom igrom pozitivno utjeCu na redovito stjecanje navika za
redovitim vjezbanjem.

Sportsko ljeto u Krizevcima potaknut ¢e djecu da kvalitetno provedu svoje
Skolske ljetne praznike uz stru¢no vodstvo kineziologa, uz igru i zabavu.
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KINEZIOLOGIJA RADA:
PREVENCIJA MISICNO-KOSTANIH POREMECAJA
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Strucni rad

UvOoD

Cuvanje i unapredenje zdravlja radnika u radnim procesima predmetom su
proucavanja i djelovanja brojnih znanstvenih i stru¢nih disciplina. Neke su od
najvaznijih medicina rada, ergonomija, zastita na radu, radno pravo itd., a u posljednje
vrijeme i podrucje kineziologije rada. Kineziologija rada je, uz edukaciju, rekreaciju,
kineziterapiju i sport novo primijenjeno podrucje opce kineziologije. Proucava
zakonitosti upravljanja procesima rada i posljedice tih procesa na ljudski organizam
(modificirano prema Mrakovicu, 1992). Isto tako bi se kineziologija rada mogla
definirati i kao multidisciplinarno podrucje koje proucava zakonitosti koje reguliraju
maksimalnu funkcionalnost ljudskih pokreta na radnim mjestima prilikom obavljanja
radnih zadataka radnika (modificirano prema Momirovicu i sur., 1969).

Osnovni je cilj kineziologije rada u okviru multidisciplinarnog pristupa dati
svoj doprinos ne samo ¢uvanju nego i unapredenju ljudskog zdravlja u procesu rada
(Naki¢, Kovacevi¢ i Abazovi¢, 2018). Multidisciplinarnost ovog podrucja odnosi se
na podrucja ergonomije, zastite na radu, radnog prava itd., a posebno na podrucje
medicine rada. Specijalisti medicine rada prva su stepenica u prepoznavanju potrebe
za edukacijom radnika u podrucju kineziologije rada.

Kineziologija rada poseban naglasak stavlja na podrucje primarne (sprecavanje),
sekundarne (zaustavljanje), ali i tercijarne prevencije (usporavanje) misi¢no-kostanih
poremecaja (MKP). Neki se MKP tretiraju kao profesionalne bolesti, a neki su
povezani s radom. Prema Zakonu o listi profesionalnih bolesti, profesionalne bolesti
sustava za kretanje su sindromi prenaprezanja, a bolesti vezane uz rad su brojne
i obuhvacaju bolne sindrome kraljeznice, bolesti zglobova ruku i nogu (Bogadi-
Sare i Zavali¢, 2009). Migiéno-kostani poremecaji raznolika su skupina s obzirom
na patofiziologiju, ali svi imaju dvije zajednicke karakteristike: bolnost i narusenu
funkciju. Pokrivaju Sirok raspon od upalnih do degenerativnih bolesti sustava za
kretanje, ukljucujuéi i one uzrokovane radom:
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- Upale tetiva (tendinitis i tenosinovitis), posebice podlaktice i ru¢nog zgloba, lakta
i ramena, u zanimanjima koja ukljucuju dulje periode ponavljaju¢ih pokreta i
statickog naprezanja;

- Mialgije, tj. boli i funkcionalnih poremecaja misic¢a, koji se javljaju prvenstveno
u podrucju vrata i ramena, u zanimanjima koja ukljucuju staticke radne polozaje;

- Kompresije perifernih zivaca —javlja se u naj¢esc¢e u ru¢nom zglobu i podlaktici;

- Degenerativne bolesti kraljeznice, u pravilu locirane u vratu i lumbalnoj regiji
te artroze kuka ili koljena posebno kod radnika koji ru¢no rukuju teretima ili
tesko fizicki rade. Svi su navedeni poremecaji kronicni, a smetnje se obicno
javljaju nakon duzeg perioda izloZenosti ¢cimbenicima rizika na radnom mjestu,
kao §to su neudobni polozaji tijela, obavljanje ponavljaju¢ih i monotonih radnih
zadataka, neadekvatna organizacija rada te ru¢no rukovanje teskim teretima.
Cilj je rada ukazati na vaznost prikljucivanja podrucja kineziologije rada

cjelokupnom sustavu zastite zdravlja radnika na radnim mjestima, a posebno u

dijelu prevencije MKP jer su akutne i/ili kumulativne traume Cesto uzrokovane

nefizioloskim polozajima i nefunkcionalnim pokretima u radnim procesima.

PREVALENCIJA MKP, KVALITETA I KVANTITETA RADA

Prevalencija MKP u zemljama EU je u porastu i predstavlja znacajan zdravstveni
1 financijski problem (Schneider, Irastorza i Verjans, 2010). Prema istrazivanju
European Union Labour Force Survey iz 2013., 60,1% svih bolesti povezanih s radom
u EU odnosi se na misi¢éno-kostane poremecaje. Prema istom istrazivanju, u Hrvatskoj
se 54,8% svih bolesti povezanih s radom odnosi na MKP. Prema izvjes¢u Europske
fondacije za unapredivanje Zivotnih i radnih uvjeta (eng. European Foundation for
the Improvement of Living and Working Conditions), radni procesi ¢esto uzrokuju
bolove, posebice u ledima (24,7%) i misi¢ima (22,8%). Prema posljednjim podacima
Europskog istrazivanja radnih uvjeta (ESWC, 2017) bolna kriza zastupljena su
u 24,7% radnika, bolovi u misi¢ima kod 22,8% radnika, u umaraju¢em polozaju
tijela radi 45,5% radnika, a teskim teretima ru¢no rukuje 35% radnika. O vaznosti
prevencije MKP govore i kampanje EU OSHA (European Agency for Safety and
Health at Work). EU OSHA je 2000. godine pokrenula kampanju pod nazivom Turn
your Back on Work Related Musculoskeletal Disorders, a 2007. godine kampanju
pod nazivom Lighten the Load (osha.europa.eu/en/healthy-workplaces-campaigns/
previous-healthy-workplaces-campaigns). Tre¢a kampanja EU OSHA, pod nazivom
Prevention of Work-Related Musculoskeletal Disorders, u pripremi je za 2020/21
godinu (osha.europa.eu/hr/healthy-workplaces-campaigns/future-campaigns).

Godisnji trosak MKP je velik. U nordijskim zemljama, na primjer, procjenjuje
se da se kre¢e od 2,7 do 5,2% bruto nacionalnog proizvoda (Hansen, 1993; Hansen
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i Jensen, 1993). Smatra se da je udio svih miSi¢no-kostanih bolesti koje se mogu
pripisati radu oko 30%. Stoga se mnogo toga moZze posti¢i prevencijom misi¢no-
skeletnih poremecaja povezanih s radom.

Na pojavu i progresiju MKP u radnika na njihovim radnim mjestima kineziologija
rada poseban naglasak stavlja na omjer dva glavna ¢imbenika stato-dinamickih
opterecenja. To su kvantiteta i kvaliteta rada.

Kvantiteta rada odnosi se na: masu tereta, broj ponavljanja, vrijeme provedeno
u nekoj poziciji dok se obavlja neki radni zadatak, brzinu izvodenja radnih zadataka,
amplituda pokreta.

Kvaliteta rada odnosi se na polozaje i pokrete tijela radnika za vrijeme obavljanja
radnih zadataka, a tehnika rada moze biti pravilna i nepravilna. I dok se na kvantitetu
rada radnika naj¢e$¢e ne moze utjecati jer se vrlo ¢esto radi o tzv. normiranim
radnim mjestima (proizvodni procesi), zaposlenik mora sjediti na svom radnom
mjestu nekoliko sati (administrativni radnici) ili mora prenijeti odredeni broj paketa
(fizicki radnici), na kvalitetu rada moze se i treba utjecati. Kvantiteta i kvaliteta
rada podjednako snazno utje¢u na pojavu i progresiju ili na prevenciju MKP. Sto je
kvantiteta rada veca to je 1 vaznost kvalitete rada, tj. pravilnih nac¢ina drzanja tijela
za vrijeme rada veca.

Kineziologija rada analizira kvalitetu stato-dinamickih opterecenja radnih
zadataka prilikom obavljanja radnih zadataka na razli¢itim radnim mjestima.
Proucava svaki koStano-zglobni i misi¢no-tetivni sustav radnika prilikom obavljanja
radnih zadataka te daje informacije o tome koji su to najcesci nepravilni polozaji i
pokreti na tom radnom mjestu, a koji bi bili pravilni. Medicina rada poznaje uvjete
rada te govori koje se sve bolesti mogu pojaviti kao rezultat akutne i/ili kumulativne
traume uzrokovane nefizioloskim polozajima i nefunkcionalnim pokretima u radnim
procesima. Prema 10. reviziji Medunarodne klasifikacije bolesti (MKB-10) misi¢no-
kostani poremecaji obuhvacéaju bolesti misi¢no-kostanog sustava i vezivnog tkiva
(M00-M99), poput dorzopatija (M50-54), poremecaja mekog tkiva (M70-79), ostalih
zajednickih poremecaja (M20-25) i ozljeda (S00-T98). Ovdje valja spomenuti i bolesti
i poremecaje Sifrirane pod nekim G oznakama s obzirom da je njihov razvoj u uskoj
i gotovo nedjeljivoj vezi s oste¢enjima misi¢no-kostanog sustava koja im prethode.
Uzroci misi¢no-kostanih bolesti su raznovrsni. U Sirokom su rasponu pocevsi od
traume, rizi¢nih ¢imbenika na radnom mjestu, do ¢imbenika izvan rada i nekih
osobnih karakteristika pojedinca, poput pretilosti, metabolickih bolesti i pusenja,
koje pospjesuju njihov nastanak. Bol kao prate¢i simptom MKP ujedno je veliki
javnozdravstveni problem te ¢est uzrok trazenja zdravstvene skrbi. Tako su neki od
najucestalijih MKP bolni sindromi kraljeznice, poremecaji intervertebralnog diska,
sindrom karpalnog kanala, sindrom rotatorne manzete, epikondilitisi lakta, potom
tendinitisi, radikulopatije i sl. Korigiranjem kvalitete, a po potrebi i kvantitete rada
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moze se znacajno doprinijeti ne samo ucinkovitoj prevenciji MKP nego i unapredenju
zdravlja radnika.

PRIMJERI KINEZIOLOGIJE RADA

Uvrijezeno je da rukovanje teretima uzrokuje ozljede i pojavu bolova u ledima.
Sa stajalista ispravnog drzanja tijela, o ¢emu govori kineziologija rada, ispravno bi
bilo kazati da rukovanje teretima na pogresan nacin uzrokuje ozljede i pojavu boli u
ledima. Primjerice, sportasi svakodnevno u teretani dizu terete i nitko se ne ozljeduje.
Dizanje tereta zapravo poboljSava snagu i volumen misica i predstavlja unapredenje
zdravlja sustava za kretanje. Akutne i kumulativne traume dogadaju se samo kada
se tereti dizu na pogresan nacin ili njihova masa nije primjerena sposobnosti tijela
radnika.

Nadalje, rotiranje tijela oko svoje osi u slabinskom dijelu (donji dio) leda
predstavlja opasnost za radnika jer tada dolazi do prisilnog smanjenja IV prostora
i kompresije diskova. Postoji, tako, pravilno i nepravilno rotiranje tijela. Pravilno
rotiranje ne predstavlja nikakvu opasnost za akutnu ili kumulativnu traumu radnika
u vidu razlicitih diskogenih bolesti. Primjerice, pravilno je kad se rotiranje tijela radi
iz nogu te kad se rotira grudni dio kraljeznice oko svoje osi. Rotiranje trupa oko svoje
osi u lumbalnom dijelu se uopée ne smije raditi.

Ovo su samo neki od primjera u kojima kineziologija rada moze pomoci u
prevenciji i usporavanju progresije MK P kod radnika. Razli¢iti oblici stato-dinamickih
opterecenja ne predstavljaju sami po sebi nesto Stetno za zdravlje radnika; njihov
utjecaj je Stetan onda kada se radni zadaci izvode na nepravilan nacin sa stajalista
drzanja tijela.

ZAKLJUCAK

U podrudju zastite zdravlja radnika jednu od najvaznijih uloga imaju rane
intervencije. Rane intervencije mogu: smanjiti bolovanje i gubitak radne produktivnosti
medu radnicima sa MKP za vise od 50%; smanjiti troSkove zdravstvene zaStite
do dvije tre¢ine; smanjiti troskove invalidskih naknada za do 80%; smanjiti rizik
od trajnog invaliditeta rada i gubitka radnih mjesta za do 50%; smanjiti rizik od
razvijanja raznih dusevnih poremecaja kao komorbiditeta (Bubas, 2018).

Pravilan rad sa stajaliSta drzanja tijela u interesu je i radnika i poslodavaca.
Zdravlje je prvi preduvjet zadovoljstva na radnom mjestu i prvi preduvjet u¢inkovitog
poslovanja tvrtke. Navedeno se odnosi na sve kategorije zaposlenika, od najmladih
do najstarijih, od pripravnika do direktora (Naki¢, 2018).
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UvOD

Za opisivanje ljudskog pokreta u Sirokoj su upotrebi dva termina: tjelesna
aktivnost i vjezbanje. Tjelesna je aktivnost svako kretanje koje nastaje kontrakcijom
skeletnih misica, §to povecava potrosnju energije. Moze se kategorizirati prema
nacinu, intenzitetu i svrsi. Prema svrsi, tjelesna je aktivnost ¢esto karakterizirana
kontekstom u kojem se izvodi. Najc¢esce koristene kategorije ukljucuju zanimanje,
slobodno vrijeme ili rekreaciju, kuéanstvo, skrb za vlastite potrebe te aktivnosti
prijevoza ili putovanja na posao (Terms, 2008).

Caspersen i sur. (1985) kazu da je vjezbanje potkategorija tjelesne aktivnosti koja
je planirana, strukturirana, ponavljaju¢a i svrhovita u smislu da joj je cilj poboljsanje
ili odrzavanje jedne ili viSe komponenata tjelesne spremnosti. Isto tako kazu da je
pojam ,vjezbanje* zamjenjiv pojmom ,,tjelesne aktivnosti te da oba pojma imaju
niz zajednickih elemenata i odnose se na tjelesnu aktivnost koja se obavlja tijekom
slobodnog vremena s primarnom svrhom poboljSanja ili odrzavanja tjelesne kondicije,
izvedbe ili zdravlja.

Booth i sur. (2012) isti¢u da su tjelesna aktivnost, hrana i reprodukcija neki od
minimalnih uvjeta za zivot. Razvijali su se ne kao izbor, ve¢ kao preduvjeti za opstanak
pojedinca i vrste. Tjelesna neaktivnost primarni je uzrok vecine kroni¢nih bolesti, a
suvremeni su ljudi uspjeli izbaciti ve¢inu tjelesne aktivnosti iz svakodnevnog Zivota.
Kazu da dokazi jasno pokazuju kako nedostatak tjelesne aktivnosti utjec¢e gotovo na
svaku stanicu, organ i sustav u tijelu uzrokujuéi sjede¢u disfunkciju i ubrzanu smrt.
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Sjedilacki nacin rada zahtijeva tjelesnu aktivnost kako bi se odrzao zdravstveni status
i zivotni vijek. Jedini vaze¢i znanstveno-terapijski pristup sjedilackom nacinu rada
jest tjelesna aktivnost.

U svom istrazivanju Sillanpdé i sur. (2003) isticu da je povecana upotreba
racunala povezana s visokom ucestalos¢u misi¢no-skeletnih simptoma u vratu
1 gornjim ekstremitetima koje su radnici najcesc¢e prijavljivali. MiSi¢no-skeletni
simptomi uobicajeni su u opc¢oj populaciji uredskih radnika.

Holzgreve i sur. (2018) utvrdili su kako su miSi¢no-kostani poremecaji (MSD)
vrlo Cesti zdravstveni problemi kod uredskih radnika. U industrijskim zemljama,
sektor usluga je dominantan u gospodarstvima, a ve¢inu radnog vremena zaposlenici
provode u sjede¢em polozaju. Oko 50% zaposlenika pati od umjerene boli i oko 30% od
teske boli u ledima i vratu. Ako se bolesti misi¢no-kostanog sustava (MSD) ne lijece,
u konaénici mogu dovesti do gubitka veceg broja radnih dana zbog nesposobnosti.
Visoka stopa izostajanja s posla zbog MSD-a nije samo teret za zaposlenike, nego
takoder uzrokuje vecée troskove za poslodavce i zdravstveni sustav.

Erikssen (2001) istice da su i aktivnosti niskog intenziteta, ako se redovito
provode, dovoljne za znatno smanjenje pojave kardio-vaskularnih bolesti. Hodanje
u trajanju od jedan sat tjedno smanjuje rizik od obolijevanja kardio-vaskularnoga
sustava (Oguma i Shinoda-Tagawa, 2004). Tjelesna neaktivnost (hipokinezija) jedan
je od rizi¢nih faktora za nastanak bolesti kardio-vaskularnog sustava, pretilosti i
mnogih drugih kroni¢nih patologija (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 1999). Warburton
i sur. (2001) u svojem istrazivanju kazu da je redovito tjelesno vjezbanje vazno za
prilagodbu kostanog sustava u prevenciji osteoporoze. Blair i sur. (2004) isti¢u vaznost
redovitog bavljenja sportsko-rekreacijskim aktivnostima jer nedvojbeno utjeCu na
poboljsanje funkcija misi¢no-kostanog sustava.

Cilj je ovoga rada, oblikovan temeljem uvida u dosadasnja istrazivanja i uredskih
poslova kojima se vec¢ina ljudi bavi u danasnje vrijeme, prikazati vjezbe s mini pilates
loptom koje se mogu izvoditi i u uredima. Navedene vjezbe mogu pozitivno utjecati
na prevenciju nezeljenih stanja, odnosno pojavljivanja bolova u ledima i vratu.

Za dobar trening nisu potrebni posebni i sofisticirani rekviziti ni velik prostor.
Mini pilates lopta moze predstavljati odli¢an rekvizit za trening i moze se spremiti
na bilo kojem mjestu u radnom okruzenju jer zauzima vrlo malo prostora. Pilates
loptom mogu se izvoditi vjezbe za jaCanje miSica cijeloga tijela, a veliine i boje mini
pilates lopte mogu biti razlicite: crna lopta = 18 cm, plava lopta =22 cm, crvena lopta
=26 cm.

Prije izvodenja glavnih vjezbi vazno je napraviti kratko zagrijavanje (kruzne
pokrete glavom, bo¢no kruzenje rukama naprijed i natrag, kruzenje kukovima,
par ¢uCnjeva), a na kraju vjezbe istezanja. Vjezbe je uputno izvoditi na radnom
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mjestu svakih sat do sat i pol vremena, a ukupno je trajanje vjezbanja, zajedno sa
zagrijavanjem i istezanjem, svega sedam minuta.

VJEZBE MINI PILATES LOPTOM

1. vjezba
Polozaj tijela: tijelo je uspravno, raskoracni stav malo Siri od ramena, mini pilates
lopta nalazi se u predruc¢enju izmedu dlanova u visini ramena.
Opis vjezbe: uzruciti loptom iznad glave i vratiti je u pocetni polozaj.
Utjecaj i izvodenje: vjezba sluzi za jaCanje miSi¢a ruku i ramenog pojasa i izvodi
se 10 puta. Za jacu aktivaciju ruku i ramenog pojasa potrebno je jace stisnuti
loptu dlanovima.

2. vjezba
Polozaj tijela: tijelo je uspravno, raskoracni stav malo Siri, mini pilates lopta
nalazi se u predru¢enju izmedu dlanova u visini ramena.
Opis vjezbe: iz predrucenja izvoditi pretklone s loptom do poda.
Utjecaj 1 izvodenje: vjezba sluzi za jacanje i istezanje miSica trupa, ruku i
ramenog pojasa te za istezanje misica straznje strane natkoljenice i izvodi se 10
puta. Za jacu aktivaciju miSica trupa, ruku i ramenog pojasa potrebno je jace
stisnuti loptu dlanovima.

3. vjezba
Polozaj tijela: tijelo je upravno, raskoracni stav malo $iri od ramena, mini pilates
lopta nalazi se u uzrucenju izmedu dlanova.
Opis vjezbe: iz uzru€enja izvoditi otklone u jednu i drugu stranu.
Utjecaj i1 izvodenje: vjezba sluzi za jaCanje i istezanje miSica trupa te ruku i
ramenog pojasa. [zvodi se pet otklona u jednu stranu i pet otklona u drugu stranu.
Za jacu aktivaciju miSica trupa, ruku i ramenog pojasa potrebno je jace stisnuti
loptu dlanovima.

4. vjezba
Polozaj tijela: tijelo je uspravno, raskoracni stav malo Siri od ramena, mini pilates
lopta nalazi se u predrucenju izmedu dlanova u visini ramena.
Opis vjezbe: iz predrucenja izvodite naizmjence zasuke u jednu i drugu stranu.
Utjecaj 1 izvodenje: vjezba sluzi za jaCanje i istezanje miSica trupa te ruku i
ramenog pojasa. [zvodi se pet zasuka u jednu stranu i pet zasuka u drugu stranu.
Za jacu aktivaciju mi$ica trupa, ruku i ramenog poja potrebno je jace stisnuti
loptu dlanovima.
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vjezba
Polozaj tijela: tijelo je uspravno, raskorac¢ni stav malo Siri od ramena, mini pilates
lopta nalazi se u predru¢enju izmedu dlanova u visini ramena.

Opis vjezbe: iz predrucenja izvoditi privlacenje lopte prema tijelu.

Utjecaj i izvodenje: vjezba sluzi za jacanje misi¢a ruku, ramenog pojasa, prsa i
leda iizvodi se 10 puta. Za jacu aktivaciju misi¢a ruku, ramenog poja, prsaileda
potrebno je jace stisnuti loptu dlanovima, a kod privlacenja lopte tijelu pokusati
spojiti lopatice zbog jaCe aktivacije lednih misica.

vjezba

Polozaj tijela: tijelo je uspravno, raskorac¢ni stav u $irini ramena, mini pilates
lopta nalazi se u predrucenju izmedu dlanova u visini ramena.

Opis vjezbe: podizati koljeno prema lopti, a u isto vrijeme malo spustati loptu
da se dodirne koljenom.

Utjecaj i izvodenje: vjezba sluzi za ja¢anje miSica trupa, ruku, ramenog pojasa i
nogu i izvodi se tako da se pet puta dodirne jednim koljenom i pet puta dodirne
drugim koljenom. Za ja¢u aktivaciju miSi¢a trupa, ruku i ramenog pojasa
potrebno je jace stisnuti loptu dlanovima.

vjezba

Polozaj tijela: tijelo je uspravno, raskorac¢ni stav u $irini ramena, mini pilates
lopta nalazi se u predrucenju izmedu dlanova u visini ramena.

Opis vjezbe: s mini pilates loptom u predrucenju izvodimo ¢ucan;.

Utjecaj i izvodenje: vjezba sluzi za jacanje misi¢a nogu, trupa, ruku, ramenog
pojasa i izvodi se 10 puta. Za jacu aktivaciju miSi¢a trupa, ruku i ramenog
pojasa potrebno je jace stisnuti loptu dlanovima, a za jacu aktivaciju misi¢a nogu
potrebno je mini pilates loptu staviti izmedu dvije noge, npr. u predjelu koljena
i stisnuti je koljenima.

vjezba

Polozaj tijela: tijelo je uspravno, stav spetni, mini pilates lopta nalazi se u
predrucenju izmedu dlanova u visini ramena.

Opis vjezbe: izvodimo iskorake naizmjence desnom i lijevom nogom, a mini
pilates loptu cijelo vrijeme drzimo u predrucenju.

Utjecaj 1 izvodenje: vjezba sluZzi za jacanje i istezanje miSi¢a nogu, trupa, ruku
i ramenog pojasa i izvodi se pet iskoraka jednom nogom i pet iskoraka drugom
nogom (naizmjence). Za jacu aktivaciju misi¢a trupa, ruku i ramenog pojasa
potrebno je jace stisnuti loptu dlanovima.

356



28. Ljetna Skola kineziologa Republike Hrvatske, Zadar, 26.-29.06.2019.

9. vjezba
Polozaj tijela: ledima prema zidu, stopala su u Sirini ramena, polucucanj, leda

ravno, pogled prema naprijed, ruke su u predrucenju ili prekrizene s dlanovima
na ramenima.

Opis vjezbe: mini pilates loptu stavimo na zid, ravnim se ledima u poluc¢u¢nju
oslonimo na loptu i u tom se polozaju zadrzimo 10 do 15 sekunda
Utjecaj 1 izvodenje: vjezba sluzi za jacanje i istezanje misi¢a nogu, trupa, ruku i
ramenog pojasa. Za jacu aktivaciju misica trupa i nogu potrebno je jace osloniti
se na loptu i kontrahirati misice cijelog trupa i nogu.

10. vjezba

Polozaj tijela: licem prema zidu, tijelo je uspravno, raskoracni stav malo $iri od
ramena, mini pilates lopta nalazi se naslonjena na zid izmedu dlanova.

Opis vjezbe: udaljeni malo od zida i nagnuti prema naprijed s ispruzenim rukama
u predrucenju i loptom naslonjenom na zid spustamo se u sklek na oslonjenoj
lopti na zidu.

Utjecaj i izvodenje: vjezba sluzi za jaCanje misica trupa, ruku i ramenog pojasa i
izvodi se 10 puta. Za jacu aktivaciju mi$ic¢a trupa, ruku i ramenog pojasa potrebno
se viSe udaljiti od zida i kontrahirati misice cijelog trupa, ruku i ramenog pojasa.

ZAKLJUCAK

Ljudi se zbog sedentarnog nacina zivota i posla slabo odlucuju na adekvatan nacin
bavljenja tjelesnom aktivno$c¢u te im trebaju informacije i edukacija radi postizanja
motivacije. U ovom radu prikazane su samo odredene vjezbe mini pilates loptom
koje se mogu primjenjivati u uredima. Zbog velikog broja misi¢no-kostanih bolesti
uredskih radnika, ove bi vjezbe bile korisne za prevenciju zdravstvenih problema.
Imajuéi u vidu materijalne i prostorne uvjete rada u uredima, uvidjeli smo kako bi ovi
kinezioloski sadrzaji bili vazni i korisni ljudima da ih primjenjuju na svojim radnim
mjestima. Smatramo da dobro osmisljene, prilagodene, pojednostavljene i ciljane
vjezbe, opisane i napisane, mogu pozitivno utjecati na covjeka da se pokrene bez
obzira gdje se nalazio, a to je prije svega ispravna i izuzetno vazna zivotna odluka.
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UvOD

Kroni¢na krizobolja vodeci je uzrok globalne onesposobljenosti stanovniStva
(Hoy 1 sur., 2014) te uzrokuje opadanje kvalitete zivota i stalni porast troskova
zdravstvene skrbi (Andrew, 2014). Oko 84% ljudi tijekom zivota dozivi barem
jednu epizodu krizobolje, stanja koje je u 11-12% slucaja uzrok onesposobljenosti
stanovniStva (Airaksinen i sur., 2006). Radna populacija u zemljama u razvoju
ima najvecu prevalenciju boli u ledima. Radnici oba spola, izmedu 45. i 64. godine
imaju najvec¢i rizik nastanka boli u ledima (Latza i sur., 2004). Definira se kao bol,
miSi¢na napetost i nelagoda u podrucju tijela izmedu donjeg rebrenog luka i donje
glutealne brazde, sa ili bez Sirenje u noge (Chawla, 2010). Unato¢ stalnom razvoju
moderne tehnologije u dijagnostici i lijeCenju krizobolje, u posljednjim desetlje¢ima
funkcionalna onesposobljenost zbog krizobolje je u porastu (Deyo i sur., 2014). Veliki
broj metoda je u optjecaju kada je u pitanju rjeSavanje spomenutog problema. Jedna
od njih je i yumeiho — japanska manualna terapija u kojoj su ruke terapeuta osnovno
sredstvo za rad. Ona sadrzi metode gnjecenja, pritiskanja i namjestanja kosStano-
zglobnih struktura (Saionji, 1990). Novija istrazivanja pokazuju da rehabilitacijski
model u kojem se manualna terapija primjenjuje u kombinaciji s vjezbanjem daje
znacajno bolje rezultate od njihove pojedinacne primjene (Bernstein i sur., 2017).
Mjerenja fleksije lumbalne kraljeznice u pacijenata s nespecificnom krizoboljom
pokazala su smanjenu pokretljivost (Shojaei i sur., 2017), a mjerenja slozenih
motorickih aktivnosti pokazuju izmijenjenu lumbo-pelvicku koordinaciju pokreta
prilikom izvodenja slozenijih motorickih aktivnosti, kao $to su hodanje, ustajanje-
sjedenje 1 podizanje tereta (van den Hoorn i sur., 2012). Pregledom literature nije
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pronadena nijedna studija koja proucava utjecaj manualne terapije yumeiho tehnikom
i vjezbanja na pokretljivost kraljeznice kod osoba koje pate od kroni¢ne krizobolje.
Shodno tome, cilj je ovog istrazivanja ispitati utjecaj rehabilitacijskog programa,
koji ukljucuje manualnu terapiju yumeiho tehnikom i vjezbanje, na pokretljivost
kraljeznice u osoba s kroni¢nom krizoboljom.

METODE RADA

Uzorak ispitanika

U istrazivanju je sudjelovalo 25 ispitanika (dob: 51,64+5,81 godina; tjelesna
masa: 78,04+£15,65 kg; tjelesna visina: 169,76+6,07 cm). Kriteriji za uklju¢ivanje su
bili dijagnosticiran lumbalni bolni sindrom u trajanju od najmanje tri mjeseca te
intenzitet boli veéi ili jednak vrijednosti 4 prema vizualno-analognoj skali (VAS), dok
su kriteriji za iskljuc¢ivanje obuhvacali sljedeca stanja: dijagnosticirana maligna bolest
unatrag pet godina, upalna reumatska bolesti, nemoguénost kontrole stolice i urina,
teza bolest kardiovaskularnog sustava, teza neuroloska bolest, primijenjena fizikalna
terapija u podruc¢ju lumbalne kraljeznice u zadnja tri mjeseca, ekstruzija diska i
trudnoca. Navedeni kriteriji su provjeravani uvidom u medicinsku dokumentaciju
svakog ispitanika. Prije uklju¢ivanja u istrazivanje, svi su ispitanici biti upoznati
s ciljevima, na¢inom izvedbe i moguéim rizicima te su potpisali suglasnost za
sudjelovanje u istrazivanju.

Protokol istrazZivanja

Pokretljivost kraljeZnice izmjerena je pomocu testa pretklon u uskom raznozenju.
Ispitanik sjedi raznozno na tlu, nogu rasirenih za dvije duzine stopala. U tom
polozaju ispitanik predruci ispruzeno i postavlja dlan desne ruke na hrbat lijeve.
Ispitiva¢ postavlja centimetarsku vrpcu izmedu nogu tako da je 40. centimetar
tocno na zamisljenoj liniji koja spaja pete. Ispitanik se nakon dva lagana pretklona
spusta u najvec¢i moguci pretklon, koji je potrebno zadrzati tri sekunde (Neljak i
sur., 2011). Testiranje pokretljivosti kraljeznice provodilo se u Cetiri vremenske
tocke: 1) neposredno prije pocetka programa rehabilitacije — inicijalno mjerenje , 2)
neposredno nakon zavrsetka programa rehabilitacije — finalno mjerenje, 3) 30 dana
nakon zavrSetka programa rehabilitacije i 4) 60 dana nakon zavrSetka programa
rehabilitacije. Ukupno je provedeno 15 tretmana, rasporedenih u periodu od tri tjedna.
Kombinacija manualne terapije yumeiho tehnikom i vjezbanja izvodila se tri puta
tjedno (ponedjeljak — srijeda — petak) u trajanju od 45 minuta, dok su se zasebni
tretmani vjezbanja provodili dva puta tjedno (utorak — cetvrtak) u trajanju od 15
minuta. Program vjezbanja sastojao se od ukupno 30 vjezbi, kojima je cilj poboljsanje
jakosti trupa, Ziv€ano-misi¢ne kontrole trupa i mobilnosti lumbalno-glutealne regije.
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Yumeiho terapiju je provodio i vjeZbe kontrolirao educirani yumeiho terapeut, ujedno
magistar kineziologije.

Statisticke metode

Podaci su statisticki obradeni programskim paketom Statistica 13.3. U obradi
podataka koristile su se standardne statisticke metode za utvrdivanje osnovnih
deskriptivnih parametara. Shapiro-Wilkovim testom je provjerena razina odstupanja
empirijske distribucije od normalne, dok je ANOVA za ponovljena mjerenja uporabljena
za odredivanje statisticke znacajnosti razlika izmedu cetiri tocke mjerenja. Razina
statisticke znacajnosti je za sve analize postavljena na p<0,05.

REZULTATI

Normalna distribucija podataka u svim tockama mjerenja kod oba testa omogucila
je koriStenje parametrijske metode (tablica 1). Analizom varijance (ANOVA) za
ponovljena mjerena analizirana je razlika izmedu Cetiri tocke mjerenja (tablica 2.).

Tablica 1. Deskriptivni statisticki parametri za test pretklon u uskom raznozenju

AS £ SD Min — Max CV (%) Shapiro-Wilk W/ p
PRETKLON In 27,20 £ 13,03 3-57 47,92 0,98/ 0,91
PRETKLON Fin 32,84 + 12,36 10-63 37,66 0,96 /0,56
PRETKLON 30 32,16 + 12,09 7-63 37,61 0,96/0,59
PRETKLON 60 30,26 + 12,84 4-57 42,44 0,96/0,56

Zabiljezena je znacajna F-vrijednost u oba upitnika (tablica 2.) pa je Tukeyjevim
HSD post-hoc testom ispitano izmedu kojih tocaka mjerenja postoji statisticki
znacajna razlika. Kod oba je upitnika pronadena znacajna razlika izmedu inicijalnoga
i preostala tri mjerenja. Veli¢ina u¢inka (ES) izracunata je putem partial eta-squared
koeficijenta. Vrijednosti u iznosu 0,38 PRETKLON (tablica 2.) smatraju se visokima
jer prelaze kriti¢nu vrijednost od 0,14 (Huck, 2008). Prema tome, moze se re¢i kako
je zabiljezen velik u¢inak primijenjenog rehabilitacijskog programa na rezultat u testu
pretklon u uskom raznozenju.

Tablica 2. Analiza varijance za Cetiri tocke mjerenja

F-vrijednost | p | ES | p |
PRETKLON 14,71 0,00 0,38 0,51
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RASPRAVA I ZAKLJUCAK

Rezultati upucuju na ucéinkovitost kombinacije manualne terapije yumeiho
tehnikom i vjezbanja u rjeSavanju kroni¢ne krizobolje. Najveéi u¢inci su evidentirani
neposredno nakon rehabilitacijskog programa (statisticki znacajno poboljSanje
u odnosu na inicijalno mjerenje). Dodatnu vaznost istrazivanju pruza ispitivanje
dugotrajnijih efekata ovog rehabilitacijskog programa. U oba upitnika su zabiljezene
znacajno vise vrijednosti u vremenskim tockama 30 i 60 dana nakon provedbe
programa u odnosu na inicijalno mjerenje, kao i neznacajan pad efekata u odnosu na
mjerenje provedeno neposredno nakon rehabilitacijskog programa. Dobiveni podaci,
osim akutnog poboljSanja, upucuju i na dugotrajnije zadrzavanje efekata, ¢ime se
ne zagovara prestanak brige nakon provedbe programa, ve¢ apostrofira kvaliteta
primijenjenog modela. Dugoro¢no prac¢enje dinamike opadanja rezultata jednako je
vazno kao i prac¢enje kratkoro¢nih u¢inaka provedenih terapijskih programa u lije¢enju
kroni¢ne krizobolje (Genen, 2017). Pregledom dostupne literature pronadeno je samo
jedno istrazivanje u kojem se mjerio utjecaj manualne terapije i vjezbi na pokretljivost
kraljeznice (Aure i sur. 2003). U navedenom se istrazivanju provodilo 16 tretmana
manualne terapije i vjezbanja u 8-tjednom razdoblju. U¢inci su takoder bili znacajni
u poboljsanju pokretljivosti kraljeznice neposredno nakon provedbe terapijskog
protokola, kao i nakon 6 1 12 mjeseci. U navedenom istrazivanju koriSten je Schoberov
test za mjerenje pokretljivosti kraljeznice. Uzimajuci u obzir da je ovo prva studija
utjecaja kombinacije yumeiho tehnike i vjezbanja na pokretljivost kraljeznice u osoba
s kroni¢nom krizoboljom, nuzno je istaknuti limitiranost pri zaklju¢ivanju. Pregledom
dostupne literature potrebno je istaknuti kako se za pokretljivost kraljeznice najcesce
koristi Schoberov test (Aure i sur., 2003; Castro-Sanchez i sur., 2016; Kamali i sur.,
2014), dok je u ovom istrazivanju koristen test pretklon u uskom raznozenju. Bitno je
istaknuti kako su oba testa limitirana skrac¢enjem m. hamstringsa, $to moze utjecati na
konacan rezultat. Potrebna su daljnja istrazivanja ovog podrucja za dobivanje jasnije
slike, a prijedlozi autora idu u smjeru usporedivanja koristenog rehabilitacijskog
modela s ostalim metodama, duzeg pracenja u postrehabilitacijskom periodu te
analiziranja u¢inaka na ve¢em broju ispitanika.
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Originalni znanstveni rad

UvoD

Nogomet je zahtjevan sport u kojemu za uspjeh igraci trebaju niz dobro razvijenih
taktickih i kondicijskih sposobnosti. Profesionalni nogometas trebao bi odrzavati
visoku razinu intenziteta rada tijekom cijele utakmice, $to neminovno uzrokuje
oste¢enje misi¢a i umaranje. Prosjecni intenzitet rada, izmjeren kao postotak
maksimalne frekvencije srca tijekom 90-minutne nogometne utakmice, blizu je
laktatnog praga, odnosno 80-90% od maksimalne frekvencije srca (Helgerud i sur.,
2001). Istrazivanja ukazuju na smanjenje pokrivene (pretr¢ane) udaljenosti te relativno
nizi intenzitet rada u drugoj polovici utakmice u odnosu na prvu (Helgerud i sur.,
2001). S obzirom na visoke energetske zahtjeve jedne utakmice te zgusnuti kalendar
natjecanja, javlja se potreba za provodenjem metoda oporavka s ciljem potpunog
oporavka sportasa u kracem vremenskog roku. U praksi se uvode razli¢ite metode,
bez nuznog &vrstog znanstvenog dokaza o njihovom djelovanju. Cesto se koriste
postupci hladenja, pogotovo metoda krio komore i uranjanja u hladu vodu. Pri tome,
krio komora djeluje na principu vrlo niskih temperatura kratkog trajanja (od -85°C
pa ¢ak do -190° C u vremenskom periodu od 2-3 minute uz zastitnu opremu) (Wilson
i sur., 2019), dok se metoda hladne vode primjenjuje pri temperaturi od 8-10° C u
vremenskom razdoblju od 3 x 3-4 min, sa ili bez kra¢ih pauza izmedu primjene
(Tavares i sur., 2019). Metoda uranjanja u hladnu vodu znatno je jeftinija i lakse
primjenjiva od krio komore. Do danas ne postoji istrazivanje, koliko je autorima
poznato, koje bi usporedilo njihov u¢inak na oporavak vrhunskih nogometasa. lako
vecina trenera pretpostavlja da je krio komora bolja, za to nema ¢vrstih znanstvenih
dokaza. Stoga je potrebno istraziti razlike u u¢inku cesto koristene metode oporavka
hladnom vodom i krio komore na oporavak sportasa. Cilj ovog istrazivanja bio je
utvrditi razlike u razini kreatin kinaze (CK), enzima koji pokazuje razinu ostecenja
skeletnih misica, kod vrhunskih nogometasa koji su u oporavku nakon jedne zahtjevne
utakmice rabili hladnu vodu ili krio komoru.
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METODE

Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika u ovom istrazivanju ¢ini 15 igraca jedne vrhunske nogometne
ekipe koja se natjeCe u Ekstraklasi, najvisem rangu natjecanja u Poljskoj. Intervencije
i mjerenja provedena su tijekom dvije natjecateljske utakmice, u prvenstvu i kupu,
a uvjet za ukljuCenje bilo je najmanje 45 minuta provedenih u igri. Ispitanicima su
ponudene dvije vrste intervencije, odnosno metode oporavka hladenjem, izmedu kojih
su oni samostalno izabrali jednu, s obzirom na prethodno osobno iskustvo. U¢inak
oporavka osim o metodi, ovisi i 0 energetskom ucinku ispitanika tijekom utakmice,
S$to je uvjetovano adaptacijom na specifi¢nosti pozicije koju igraju te o taktickim
zahtjevima. Grupu A ¢ini 7 ispitanika koji su odabrali hladnu vodu kao sredstvo
oporavka, a grupu B, metoda krio komore, ¢ini 8 ispitanika (tablica 1.).

Tablica 1. Antropometrijske karakteristike ispitanika

N Visina [cm] Masa [kg]
Grupe ispitanika N (AS + SD) (AS  SD)
Grupa A 7 182,3+75 76,7 +6,3
Grupa B 8 179,4 + 5,8 73,3+6,9

Napomena: grupa A (hladna voda), grupa B (krio komora); AS — aritmetic¢ka sredina, SD — standardna
devijacija.

Uzorak varijabli

Kreatin kinaza (CK) pokazatelj je odredenog stanja tijela; CK je enzim iz
kapilarnog uzorka krvi, koji pokazuje razinu ostecenja skeletnih misi¢a. Promjena u
vrijednosti CK izmjerenog 24 sata prije i 36 sati nakon utakmice govori o oStecenju
misic¢a nastalom tijekom utakmice te o brzini oporavka nakon utakmice zajedno.
Za analizu krvi koriSten je aparat Reflotron Plus tvrtke Roche, redovito odrzavan i
kalibriran prije svakog mjerenja. Proces se obavljao pri standardnoj temperaturi od
37°C.

Neposredno nakon svake utakmice ispitanici su upotrijebili jedno od sredstava
oporavka —krio komoru ili hladnu vodu. Krio komora (tvrtke JBG-2, model CryoSpace
Hybrid) koristila se prema protokolu na temperaturi od -140° C u vremenskom
periodu od 1 x 3 minute, sa svom propisanom zastitom. Protokol koristenja hladne
vode pripremljene u bazenu (tvrtke CET, model CryoSpa Standard) definiran je
temperaturom od 8-10° C u vremenskom intervalu od 3 x 3min, uz minutu pauze
izmedu. Obje su metode oporavka primijenjene prema standardnim protokolima.
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Metode obrade podataka

Prikupljeni podaci obradeni su programskim paketom Statistica 13, licenciranim
za Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu. KoriStene su osnovne statisticke
metode prosjeka, standardne devijacije i 7-testa za zavisne i nezavisne uzorke, uz
pogresku zakljucivanja od 5%.

REZULTATI I RASPRAVA

Korisnost enzima kreatin kinaze (CK) iz kapilarne krvi za procjenu ,,umora“
sportasa predmet je Cestih rasprava. Spremnost tijela za novi napor moze biti definiran
razli¢itim parametrima, ne samo jednim. Pri tome, vazno je napomenuti da CK
kod sportasa pokazuje uglavnom samo razinu oste¢enja poprec¢no prugastih misica.
Mnogi su razlozi takvih oste¢enja: aktivnosti koje zahtijevaju produkciju velike sile
i brzine skeletnih misi¢a, kontuzije, tip misi¢nih vlakana, individualne inicijalne
bazalne vrijednosti, oStecenje sr¢anog misica itd. Stoga je kvalitetna interpretacija
izmjerenih vrijednosti vrlo vazna u procjeni stanja sportasa.

Izmjerene vrijednosti CK isprva smo obradili deskriptivnom statistikom.
Prosjec¢ne vrijednosti i standardne devijacije Grupe A (hladna voda) u mjerenju prije
utakmice (CK 1) iznosile su 183,1 + 45,8 UI/L, a poslije utakmice (CK 2) 325,1 + 95,1
UI/L. Kod Grupe B (krio komora) prosjek i standardna devijacija u prvom i drugom
mjerenju (CK 11 CK 2) iznosile su 179,1 +48,4 UI/L1269,8 + 82,7 UI/L. Iz navedenih
vrijednosti moZemo primijetiti da su se u obje grupe vrijednosti CK povisile nakon
utakmice. Takoder, vrijednosti Grupe A nakon utakmice su u prosjeku nesto vece
od Grupe B (tablica 2.).

Znacajnost razlike za svaku od grupa (Grupa A i Grupa B) izmedu mjerenja
prije i poslije utakmice (CK 1 i CK 2) provjerena je ¢-testom za zavisne uzorke. U
Grupi A izmedu prvog (CK 1) i drugog mjerenja (CK 2) postoji velika statisticki
znacajna razlika (p=0,00) u razini CK iz kapilarne krvi. Sli¢na je situacija i u Grupi
B; izmedu prvog (CK 1) i drugog (CK 2) mjerenja postoji velika statisticki znacajna
razlika (p=0,00). Oba zakljucka ukljucuju pogresku manju od 5%, znaci za p<0,05.
Drugim rije¢ima, mozemo zakljuéiti da je nogometna utakmica , oSte¢enjem misica,
utjecala na povecanje enzima CK u kapilarnoj krvi ispitanika.

T-testom za nezavisne uzorke provjerilo se postoje li znacajne razlike izmedu
Grupe A i Grupe B u svakom zasebnom mjerenju CK 1 i CK 2. U mjerenju prije
utakmice (CK 1) nema statisticki znacajnih razlika izmedu Grupe A i Grupe B
(p=0,87), za p<0,05. U mjerenju poslije utakmice (CK 2), takoder nema statisticki
znacajnih razlika izmedu Grupe A i Grupe B (p=0,24), za p<0,05. Iz prilozenih
rezultata mozemo zakljuciti da prakticki nije bilo znacajnih razlika izmedu
primijenjenih metoda, tj. uporabe krio komore ili hladne vode kao dijela protokola
oporavka nakon utakmice.
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Tablica 2. Vrijednosti kreatin kinaze prije (CK 1) i poslije utakmica (CK 2)

T CK 1 [IU/L] CK 2 [IU/L]
Grupe ispitanika N (AS  SD) (AS + SD)
Grupa A 7 183,1 + 45,8 3251 +951
Grupa B 8 179,1 + 48,4 269,8 + 82,7

Napomena: grupa A (hladna voda), grupa B (krio komora) ; AS — aritmeticka sredina, SD — standardna
devijacija.

Rezultati dobiveni ovim istrazivanjem u skladu su s onima dobivenim na uzorku
vrhunskih igraca ragbija. Tavares i sur. (2019) na uzorku su od 23 vrhunska ragbijasa
zakljucili da koristenje hladne vode pokazuje bolji trend smanjenja misi¢ne bolnosti
i razine interleukina-6 nakon treninga, u odnosu na uobicajeni oporavak odmorom.
Ipak, potrebno je naglasiti da su njihovi rezultati pokazali samo trend boljeg oporavka
bez statisticke znacajnosti, $to naglasava vaznost daljnjeg proucavanja ovog relativno
mladog podrucja istrazivanja.

ZAKLJUCAK

Analizom rezultata izmjerenih vrijednosti CK u kapilarnoj krvi, moze se do¢i
do zakljucka da nogometna utakmica zasigurno utjece na porast tih vrijednosti zbog
ostec¢enja misi¢a. U procesu oporavka igraca nakon nogometne utakmice nema
statisticki znacajnih razlika koristi li se krio komoru ili hladnu vodu kao sredstvo
hladenja, iako prosje¢ne vrijednosti daju blagu prednost krio komori. Uzevsi u obzir
sve prethodno navedene ¢injenice kao i razliku u cijeni obje opcije hladenja, hladna
voda predstavlja potencijal za Siru prakti¢nu upotrebu.

Nedostatak istrazivanja je relativno malen uzorak, §to je standardan problem
u vrhunskom sportu jer tu populaciju €ini ipak relativno mali broj entiteta. lako
je mo¢ generalizacije zakljucaka slabija, vazan je trend kretanja rezultata. Stoga,
ovo istrazivanje moze posluziti kao smjernica za daljnje proucavanje ove teme te
motivacija da se unutar kluba prije donoSenja odluka o protokolu rada provede interno
istrazivanje s ciljem boljih rezultata i smanjenja pogresaka.
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UvOD

Sréano-zilne bolesti vode¢i su uzrok obolijevanja i umiranja danasnjeg
stanovniStva. U najznacajnije ¢cimbenike rizika na koje je moguce djelovati ubrajamo
nepravilnu prehranu, tjelesnu neaktivnost i naviku pusenja cigareta. Tjelesna aktivnost
smatra se znacajnim ¢imbenikom, kako u primarnoj i sekundarnoj prevenciji niza
kroni¢nih metabolickih bolesti i s njima povezanih bolesti srca i krvnih zila, tako i u
njihovom lije¢enju i rehabilitaciji kardiovaskularnih bolesnika (MiSigoj-Durakovi¢
isur., 2012).

Brojne su znanstvene dobrobiti tjelesnog vjezbanja na zdravlje Covjeka. Vrhunski
sport, dugoroc¢no gledano, takoder pozitivno utjece na zdravlje. Bivsi vrhunski sportasi
manje su podlozni kroni¢nim oboljenjima i osjecaju se zdravijima od osoba koje se
nisu bavile sportom. No, ne postoji razina tjelesne aktivnost u kojoj su dobrobiti
maksimalne, a da rizika nema. lako mozemo govoriti o dobrobitima sporta u budu¢em
Zivotu sportasa, nije zanemariv zdravstveni rizik tijekom bavljenja sportom (Nervo
i Mrkonji¢, 2017; Macesic i Spehar, 2014).

Cilj je ovog istrazivanja ispitati Zivotne navike nogometnih sudaca, posebice
tjelesnu aktivnost (TA) i sedentarne navike, te prehranu kako bi se ispitala hipoteza
da svi ukljuceni u sport imaju i zdravije zivotne navike, §to se odrazava i na njihov
metabolizam te ukupno zdravlje.
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METODE RADA

U istrazivanju je sudjelovalo 40 ispitanika, svi su nogometni suci HNS i sude u
zupanijskoj ligi, a mati¢na organizacija im je Zupanijski nogometni savez Viroviti¢ko-
podravske Zupanije. Medu ispitanicima je 35 (87%) muskaraca i 5 (13%) Zena.
Istrazivanje je provedeno anonimno i dragovoljno putem upitnika gdje su postavljena
pitanje o Zivotnim navikama koja su navedena u rezultatima istrazivanja. Istrazivanje
je provedeno u periodu od lipnja 2018. do kolovoza 2018. godine. Dobiveni podaci
su graficki prikazani te je odredena statisticki znacajna razlika izmedu dva uzorka
t-testom.

REZULTATI

Tijekom istrazivanja postavljeno je vise pitanja koja se dnose na zivotne navike
ispitanika, a dobiveni rezultati su prikazani graficki i tablicno.

Odgovori na pitanje: ,,Pusite 1i?* prikazani su grafikonom 1. Iz grafikona se moze
vidjeti da vecina ispitanika ne pusi, dok oni koji puse ¢ine to vrlo rijetko ili najvise
do jednu kutiju cigareta na dan. Razlika medu spolovima nije statisticki znacajna
(p=0,413).
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Grafikon 1. Zastupljenost pusenja medu ispitanicima.

Broj treninga na tjedan varira od 1 do 7, s prosje¢nom vrijednosc¢u od 3 treninga
tjedno, a zastupljenost razli¢itih frekvencija treninga prikazana je grafikonom 2. Iz
grafikona se moze vidjeti da je najvise ispitanika koji treniraju 3 puta u tjednu (13, t;.
32%), a primjetno je da je minimalan broj onih koji treniraju vise od 4 puta na tjedan.
Razlika medu spolovima nije statisticki znacajna (p=0,538).

Sto se trajanja treninga ti¢e, ono varira od 45 min do 150 min, sa srednjom
vrijedno$¢u od 80 min. Razlika medu spolovima nije statisti¢ki znac¢ajna (p=0,196).

Vrijeme provedeno pred ekranima, koje je glavna mjera sedentarnog vremena,
mjeri se najceS¢e vremenom provedenim u aktivnostima vezanima uz mobitel
(prikazane grafikonom 3.). Niti jedan ispitanik nije odgovorio da ne koristi mobitel.
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15
10
2
0 . -_—4
ne provodlm <15min  15-30 min 30-60 min  1-2 sata 4 sata 5 sati 6 sati
vrijeme u
toj
aktivnosti

vrijeme KoriStenja mobitela/dan

Grafikon 3. Raspodjela odgovora o vremenu koristenja mobitela.

Osim sedentarnim aktivnostima, laganim TA u svoje slobodno vrijeme ispitanici
se bave slicnim intenzitetom. Kao $to je vidljivo u grafikonu 4., laganim TA bavi se
vecina do jedan sat/dan. Ima i rijetkih koji su tjelesno aktivni i nekoliko sati na dan.
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vrijeme u toj
aktivnosti

vrijeme $etnje ili lagane voZnje biciklom/dan

Grafikon 4. Raspodjela odgovora o vremenu provedenom u laganim tjelesnim aktivnostima.
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Razlike u konzumaciji pojedinih namirnica medu spolovima prikazane su
tablicom 1. u kojoj su i statisticki znacajne razlike. Muskarci i Zene statisticki se
znacajno razlikuju po konzumaciji ¢aja i piva. Najvise je muskih ispitanika koji ¢aj
piju jedanput tjedno, dok je kod Zena najces¢i odgovor nikada, a sli¢na situacija je i
kod raspodjele odgovora o konzumaciji piva.

Tablica 1. Razlike u ucestalosti konzumacije pojedinih namirnica po spolovima

FREKVENCIJE UCESTALOSTI KORISTENJA ZADANIH

KOLICINA NAMIRNICA

NAMIRNICE . o | o 2] 2] ¢ P
%) c [ o > > c
© o | 2 3|3 S 2 2 3
LI = - R R = - - -
X » = < «© ° @ Q@ ©
=z - - ~ [Te) — ~N < A
z 0 1 0 1 1 1 1 0 0
voce 0,801
M 0 6 7 10 3 6 2 0 1
z 0 0 1 2 0 2 0 0 0
povrée 0,717
M 4 6 7 10 2 5 0 1 0
meso i mesni JA 0 0 1 2 ! ! 0 0 0 0,229
proizvodi M 1 0 0 16 10 4 0 1 3 '
z 0 1 1 0 1 2 0 0 0
kruh i peciva 0,688
M 2 7 4 10 3 5 0 1 3
krumpir, riza i z 0 2 1 1 1 B 0 0 0 0.699
tjestenine M 0 4 8 14 4 3 0 1 1 '
mijekoimljesni | Z | 0 | 0 | 2 | 0 | 1 |1 |1 ]oO |0 | o
napitci M| o 2 16 | 9 2 3 0 1 2 ’
fermentirani z 0 0 2 0 L L ! 0 0 0.181
mlije&ni proizvodi M 1 4 12 9 2 3 0 2 2 '
; i z 1 0 2 0 1 1 0 0 0
namazi za kruhi 0,553
pecivo M 2 5 15 6 1 4 0 1 1
z 0 2 1 0 1 1 0 0 0
slatkisi i grickalice 0,936
M 1 10 5 9 4 3 1 1 1
z 2 0 0 1 1 1 0 0 0
¢aj 0,01
M 0 9 1 6 2 5 1 0 1
z 1 0 0 0 0 4 0 0 0
kava 0,053
M 6 4 8 6 2 4 3 0 2
z 2 1 2 0 0 0 0 0 0
vino 0,679
M 5 11 6 7 1 2 2 1 0
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z 4 0 1 0 0 0 0 0 0
pivo 0,043
M 5 10 9 7 2 2 0 0 0
z 0 2 0 0 0 0 0 0
likeri 0,136
M 20 10 2 2 0 1 0 0 0
jaka alkoholna JA 1 2 2 0 0 0 0 0 0 0306
pica M| 14 | 12| 3 3 3 0 0 0 0 ’
z 2 1 0 0 0 0 0 0
bezalkoholna pica 0,23
M 3 12 9 4 0 1 0 0
z 1 1 0 0 0 1 0 0
sok sa 100% vocéa 0,565
M 1 10 10 4 3 2 2 0 3
ZAKLJUCAK

Na osnovi svega iznesenog moze se zakljuciti da sudci zupanijske lige Viroviticko-
podravske Zupanije vjezbaju uglavnom redovito, sukladno preporukama o zdravom
nacinu zivota, ali ipak ve¢inu svog vremena provode u sedentarnim aktivnostima,
$to znacajno povecava rizik od obolijevanja od kardiovaskularnih bolesti. S obzirom
na preporuke o zdravoj prehrani u borbi protiv kardiovaskularnih oboljenja ispitanici
bi trebali viSe jesti voce i povrée. Unos vlakana je smanjen u odnosu na optimalne
vrijednosti. Ispitani sudci uglavnom ne konzumiraju alkoholna pica, a i pove¢an unos
Secera kroz bezalkoholna pica, slatkiSe i grickalice vrlo je rijedak. Ono §to bi se moglo
korigirati jest smanjiti sedentarne aktivnosti i uvesti lagane tjelesne aktivnosti, koje
bi uz optimalnu prehranu smanjile kako BMI tako i rizik od razvoja bolesti sr¢ano-
zilnog sustava. Edukacija o opasnostima sedentarno provedenog vremena za zdravlje
potrebna je i medu ljudima koji se aktivno bave sportom.
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Prethodno znanstveno priopcenje

UvOD

Nogomet se kao jedan od najpopularnijih sportova danasnjice igra u velikom
broju zemalja svijeta ne samo na natjecateljskoj razini nego i kao vrlo popularna
rekreacijska sportska igra (Matkovi¢ i Nedi¢, 2012). Suci su klju¢ni za nogometnu
igru jer njihova fizicka i kognitivna ucinkovitost ima utjecaj na ishode susreta, stoga
je vazno da znanstvenici prate pokazatelje i njihove fizicke spremnosti, kao Sto je
slu¢aj s nogometasima (Weston et al., 2011). Kako bi su¢eva odluka bila §to je moguce
pravilnija, sudac mora biti na pravom mjestu u pravo vrijeme i imati kvalitetan pregled
situacije, Sto zahtijeva odlicnu kondicijsku pripremljenost, vizualnu percepciju,
mentalnu sposobnost, fokusiranost paznje te spremnost i sposobnost donosenja brzih
odluka (Matkovi¢ i Nedi¢, 2012).

METODE I MATERIJALI

U istrazivanju je sudjelovalo 40 ispitanika, svi muskog spola, srednje dobi od
2848,4 godina. Medu ispitanicima jednak je broj (po 20) sudaca iz dviju hrvatskih
regija: primorske i kontinentalne reglje Regiju predstavlja po 10 sudaca iz svake
od dviju Zupanijskih organlzacua (Z0); iz primorske Hrvatske: Zadarska ZO i
Splitsko-dalmatinska ZO, a iz kontinentalne Hrvatske Koprivni¢ko-krizevacka ZO
i Viroviti¢ko-podravska ZO. Fiziologki parametri skupljeni su iz lije¢ni¢kih potvrda
s posljednjeg redovitog godisnjeg testiranja, u kolovozu 2018. godine. Osnovni je
cilj ovog istrazivanja bio ste¢i uvid u fizioloske karakteristike nogometnih sudaca
zupanijske lige, koje se mjere redovitim godi$njim lije¢ni¢kim pregledima, te
usporediti rezultate medu sucima razlicitih hrvatskih regija. Hipoteza koju provjerava
ovo istrazivanje jest da se suci razlicitih regija ne bi trebali razlikovati po mjerenim
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parametrima, s obzirom na to da svi trebaju udovoljiti odredenim kriterijima koje
je postavila krovna organizacija HNS, te bi trebali biti slicnih karakteristika. U
analizi numerickih podataka ispitana je normalnost razdiobe koristenjem DAgostino-
Pearsonovog testa. Razlike u numeri¢kim varijablama medu ispitanicima razlicitih
regija te zZupanijskih organizacija testirane su jednostrukom analizom varijance
(ANOVA). Za testiranje statistiCke znacajnosti razlika u raspodjeli po kategoriji
kondicije koristen je hi-kvadrat test.

REZULTATI

Tablica 1. Krvni tlak i puls sudaca po regijama te u cijelom uzorku

pulsu
mirovanju
(ot/m)

SBP
(mm Hg)

DBP
(mm Hg)

N AS SD Minimum  Maksimum p
KONTINENTALNA
HRVATSKA 20 71,90 10,052 60 95 e
PRIMORSKA ’
HRVATSKA 20 69,30 9,804 50 93
Total 40 70,60 9,889 50 95
KONTINENTALNA
HRVATSKA 20 120,85 10,363 100 140 76
PRIMORSKA ’
HRVATSKA 20 121,80 6,371 110 130
Total 40 121,33 8,505 100 140
KONTINENTALNA
HRVATSKA 20 75,15 8,659 60 90 s4r
PRIMORSKA ’
HRVATSKA 20 76,50 4,894 65 80
Total 40 75,83 6,976 60 90

U tablici 1. vidi se da su razlike medu regijama minimalne te nisu statisticki

znacajne.

= %

= 80

< 70— — —

> 60

2 50

= 4

5 20

I 18

- o -

=) KOPRIVNICKO- VIROVITICKO- Ny SPLITSKO-

~ KRIZEVACKA ZO PODRAVSKA ZO ZADARSKA 20 DALMATINSKA ZO
® Minimum 60 60 60 50

Maximum 88 95 93 82

® Mean 71,50 72,30 69,80 68,80

Grafikon 1. Puls u mirovanju po zupanijskim organizacijama.
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Iz grafikona 1. vidi se da su srednje vrijednosti pulsa vrlo sli¢ne u svim zupanijskim
organizacijama, oko 70 otkucaja u minuti. Razlika nije statisticki znac¢ajna (p=0,865).

s 1
T 120
e
: 3
5 24 . !
KOPRIVNICKO- VIROVITICKO- . SPLITSKO-
KRIZEVACKA Z0 PODRAVSKA 70 ZADARSKA 20 DALMATINSKA ZO
= Minimum 110 100 115 110
Maximum 140 130 130 130
= Mean 125,00 116,70 120,50 123,10

Grafikon 2. Sistolicki tlak sudaca po zupanijskim organizacijama.

Sistolicki tlak kre¢e se od 100 do 140 mm HG, §to su sve normalne vrijednosti
krvnoga tlaka, i govore o odsutnosti hipertenzije kod ispitanika. Razlika je minimalna,
a nije ni statisticki znacajna (p=0,145). Iz pulsa u mirovanju odreden je VO,max.
Vrijednosti po regijama i po Zupanijskim organizacijama prikazane su tablicom 2.

Tablica 2. VO,max odreden na osnovi pulsa u mirovanju

N AS SD Minimum Maksimum p
Total 40 45,37 511 35,59 55,36
KONTINENTALNA
HRVATSKA 20 46,87 5,14 37,37 55,36 064
PRIMORSKA ’
HRVATSKA 20 43,88 4,74 35,59 53,79
KOPRIVNICKO-
KRIZEVACGKA 70 10 46,69 4,70 40,40 54,55
VIROVITICKO-
PODRAVSKA 70 10 47,04 5,80 37,37 55,36

0,338

ZADARSKA Z0 10 43,81 4,25 37,29 49,65
SPLITSKO-
DALMATINSKA 20 10 43,96 5,42 35,59 53,79

1z tablice 2. se vidi da se regije i zupanijske organizacije ne razlikuju statisticki
znacajno prema vrijednostima VO,max. S obzirom na razliku u dobi ispitanika,
razvrstani su u kategorije kondicije prema kriterijima Cooperova Instituta za aerobna
istrazivanja (2005).

377



Kineziterapija — radovi unutar teme
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Grafikon 3. Raspodjela po nivoima kondicije u kontinentalnoj i primorskoj regiji.

Iz grafikona 3. se vidi da je u kontinentalnoj regiji vise ispitanika s dobrom
kondicijom u odnosu na primorsku regiju, ali nema ispitanika s izvrsnom kondicijom
kao u primorskoj regiji.

Tablica 3. Vitalni kapacitet sudaca po regijama i u cijelom uzorku

N AS SD Minimum Maksimum p

KONTINENTALNA

HRVATSKA 20 5,8155 1,35891 3,13 8,82 773
Izmjereni VC  PRIMORSKA

HRVATSKA 20 5,6935 1,29541 3,74 9,51

Total 40 5,7545 1,31187 3,13 9,51

KONTINENTALNA

HRVATSKA 20 5,4705 65246 4,21 6,85 ,068
oéekivani VC PRIMORSKA

HRVATSKA 20 5,8420 ,59599 4,83 6,85

Total 40 5,6563  ,64485 4,21 6,85

KONTINENTALNA
” HRVATSKA 20 106,70 24,55 70,09 171,26 ,188
ocekivanog PRIMORSKA
Ve HRVATSKA 20 97,42 18,88 75,24 138,83

Total 40 102,06 22,12 70,09 171,26

KONTINENTALNA

HRVATSKA 19 ,5021 211081 -2,51 5,87 ,373
z-score PRIMORSKA

HRVATSKA 20 -,0340 1,57709 -212 3,33

Total 39 2272 1,85143 -2,51 5,87
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Ocekivani vitalni kapacitet, dobiven prema visini i rasi ispitanika (Quanjer i
sur., 2012), uglavnom je vrlo sli¢an izmjerenim vrijednostima, $to govori o zdravlju i
dobrim karakteristikama respiratornog sustava sudaca iz obje regije. 1z % ocekivanog
VC (vitalni kapacitet) vidi se u kojoj mjeri se izmjerena vrijednost slaze s o¢ekivanim
teorijskim, tzv. idealnim vrijednostima vitalnoga kapaciteta. 1z tablice 3. je vidljivo
da su postotci vrlo visoki, tj. da je izmjerena vrijednost vitalnoga kapaciteta vrlo blizu
teorijskim ocekivanim vrijednostima. Z-vrijednost, koja osim visine u obzir uzima
i dob ispitanika i usporeduje izmjerene vrijednosti s prosjecnim vrijednostima za
odredenu rasu, spol, dob i visinu, vrlo je bliska 0, $to govori da ispitanici ne odstupaju
puno od prosjeka za svoju rasu, spol, dob i visinu.

1

0

VC (L)
ORrNWAUAN®OO
[sleYelotololotototake]

RIEVACAZO | pobRsazo | PADARSKAZO | o il 5o
B Minimum 3,13 3,96 3,74 4,58
Maximum 8,82 6,70 9,51 7,30
M Mean 6,1870 5,4440 5,8460 5,5410

Grafikon 4. Izmjereni vitalni kapacitet po Zupanijskim organizacijama.

1z grafikona 4. vidi se da najvecu srednju vrijednost izmjerenoga vitalnoga
kapaciteta imaju suci Koprivni¢ko-krizevatke ZO, dok su vitalni kapaciteti u najsirem
rasponu kod sudaca u Zadarskoj ZO. Razlike medu Zupanijskim organizacijama nisu
statisti¢ki znacajne (p=0,597).

7,00
6,00
. i
> 300
5 2,00
2 1,00 ———
& 0,00
-
-2,0
30 KOPRIVNICKO! VIROVITICKO SPLITSKO!
KRIZEVACKA ZO PODRAVSKA ZO ZADARSKA 20 DALMATINSKA ZO
= Minimum 2,36 -2,51 -1,81 22,12
Maximum 5,87 1,61 3,33 2,48
= Mean 1,3889 -,2960 ,1790 -,2470

Grafikon 5. Vrijednosti z-vrijednost po Zupanijskim organizacijama

379




Kineziterapija — radovi unutar teme

Srednje z-vrijednosti vrlo su bliske 0, §to govori o velikoj slicnosti rezultata
ispitanika s opéom populacijom iste rase, spola, dobi i visine. NajviSa z-vrijednost,
kojai govori o veéem vitalnom kapacitetu od prosjeka, nadena je u ZO Koprivnicko-
krizevackoj. Razlike po zupanijskim organizacijama nisu statisticki znacajne
(p=0,171).

ZAKLJUCAK

U uvodu Pravila nogometne igre jasno se navodi da su najbolje utakmice gdje
je sudac rijetko potreban, ali Cesto to nije tako i sudac mora biti u stanju primijetiti
svaku nepravilnost te pratiti svaku sekundu nogometne igre. Na osnovi predstavljenih
rezultata istrazivanja moze se zakljuciti kako vrijednosti krvnoga tlaka i pulsa ukazuju
na odsustvo hipertenzije i dobro stanje sréano-zilnog sustava. Iz pulsa izracunato
stanje kondicije govori da je vecina sudaca osrednje kondicije, dok ih ima od lose
do superiorne kondicije. Stanje respiratornog sustava je u granicama normale, sa
z-vrijednostima koje ukazuju na prosjecne rezultate slicne op¢oj populaciji. Krajnji
zakljuCak koji se moze izvesti jest da su nogometni suci, po svojim fizioloskim
karakteristikama, sli¢niji op¢oj populaciji iako su izlozeni naporima i optere¢enjima
poput nogometasa.
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Prethodno znanstveno priopcenje

UvOoD

Nedostatak ljudskog kretanja u suvremenom nacinu Zivota postaje sve veci
problem. Tjelesna aktivnost je osnovna potreba ljudskog organizma, a posebice se
to odnosi na bioticka motoricka znanja kojima se Covjek koristi u svakodnevnom
zivotu. U dana$nje moderno doba ljudi pronalaze sve vise nacina da svoja kretanja
smanje na najmanju moguc¢u mjeru uz upotrebu modernih tehnickih pomagala. Tako,
primjerice, umjesto kretanja po stepenicama koriste se liftovi, umjesto pjesacenja
ili voznje biciklom koristi se javni ili privatni prijevoz. Zanemarivanjem aktivnog
aspekta zivota znacajno se povecava rizik od posljedica na zdravlje pojedinca i upravo
zato je iznimno bitna tjelesna aktivnost. PonajviSe se to odnosi na redovito tjelesno
vjezbanje i to od najranije zivotne dobi. Redovito vjezbanje donosi brojne koristi za
zdravlje kardiovaskularnog, miSi¢nog i kostanog sustava, a uz to $to podize razinu
fizi¢kih sposobnosti, djeluje izrazito pozitivno na druge vitalne sustave ljudskog tijela
(Janssen i LeBlanc, 2010). Takoder, redovito vjezbanje pridonosi boljoj zastiti tijela
od kroni¢nih bolesti kao Sto su dijabetes, hipertenzija, osteoporoza, pa i neke vrste
raka. Dobrobiti redovitog tjelesnog vjezbanja za cjelokupno zdravlje pojedinca dobro
su znani i prezentirani: vjezbanje aktivira sve sustave ljudskog organizma i utjece na
skladan razvoj tijela i uz to povecava kvalitetu Zivota.

Posljednjih desetak godina znanstvenici su posebno zainteresirani za utjecaj
vjezbanja na strukture i funkcije mozga. Prvi interes za odnos vjezbanja i funkcija
mozga datira iz druge polovice 20. stoljeca, ali primjena suvremenih metoda
dijagnosticiranja strukturnih i funkcionalnih promjena u mozgu dala je novu kvalitetu
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istrazivanju tog odnosa. Vjezbanje moze smanjiti rizik od raznih neuroloskih bolesti
i zastititi mozak od Stetnih ¢imbenika starenja i kognitivnog propadanja (Bherer,
2015). Posebno se to odnosi na osobe starije zivotne dobi koje vjezbaju vise od jednom
tjedno (Barnes i sur., 2003).

Cilj je ovog preglednog ¢lanka istraziti, analizirati postojeca dostupna istrazivanja
o utjecaju razlicitih vrsta tjelesnog vjezbanja na strukturu i funkcije mozga.

METODE RADA

Provedeno je ciljano pretrazivanje literature u raznim bazama podataka,
s ogranienim kapacitetima interpretiranja rezultata istrazivanja s obzirom na
ogranic¢enja u definiranim smjernicama pisanja ovog rada. U konstrukciji 1 pisanju
ovog preglednog znanstvenog rada koristene su elektronicke baze podataka: PubMed,
Web of Science, Google Scholar i Scopus. U pretrazivanju su koristeni samo
originalni znanstveni radovi s klju¢nim rije¢ima: vjezbanje, tjelesna aktivnost, mozak,
kognitivne sposobnosti. U objavljenim radovima dostupnima u navedenim bazama
podataka na temelju pretrazivanja klju¢nih rijeci locirani su radovi u referencama na
kojima je bilo provedeno i daljnje pretrazivanje literature.

UTJECAJ TJELESNOG VJEZBANJA NA MOZAK

Istrazivanje utjecaja razlicitih vrsta tjelesnog vjezbanja na kognitivne
sposobnosti starijih odraslih osoba pokazalo je da su aecrobne vjezbe koje poboljSavaju
kardiovaskularne sposobnosti i maksimalni primitak kisika u¢inkovitije u poboljSanju
kognitivnih sposobnosti od treninga otporom ili treninga fleksibilnosti (Dustman i
sur., 1984). Povezanost izmedu kardiovaskularnih kapaciteta i poboljsanih funkcija
mozga moze se objasniti poboljSanom opskrbom krvi u mozgu koja bi mogla utjecati
na funkciju i spoznaju mozga (Murrell i sur., 2013). Istrazivanja koja usporeduju
kognitivne sposobnosti izmedu mladih i starijih ispitanika ukazuju na smanjene
kognitivne sposobnosti kod starijih, ali razlika je bila manja ako su stariji sudionici
bili fizicki bolje pripremljeni, posebice ako imaju visi stupanj kardiorespiratorne
kondicije (Hillman, i sur., 2002; Renaud i sur., 2010).

Tjelesna aktivnost moze smanjiti nakupljanje kolesterola u glavnim arterijama,
poboljsati mozdanu perfuziju i stimulirati cerebralni protok krvi. Disfunkcionalne
energijski izgladnjele neurone moze spasiti poboljSana mozdana perfuzija ili ih
zastititi od daljnjeg ostec¢enja (Ball i Birge, 2002). To je iznimno vazno za populaciju
u post-maturacijskoj dobi jer vecina te populacije dozivljava slabljenje cerebralnog
protoka krvi u mirovanju od otprilike pet posto po desetlje¢u (Davenport i sur., 2012).
Normalno starenje moze uzrokovati ve¢i pad cerebralnog protoka krvi u mirovanju u
asocijacijskim podruc¢jima (medijalnim frontalnim regijama i limbickim korteksima).
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Ta su podrucja ukljucena u spoznajne procese kao Sto su pamcenje, ucenje i paznja.
Nadovezujuci se na prethodne informacije, moguce je i smanjenje cerebrovaskularne
rezerve koja zajedno sa smanjenim cerebralnim protokom krvi moze dovesti do
ozbiljne hipoperfuzije i povecanog rizika od razvoja demencije i Alzeimerove bolesti
(Davenport i sur., 2012; Martin i sur., 1991). Jedan od manje poznatih, ali vrlo vaznih
¢imbenika cerebralne vaskularizacije je cerebrovaskularna provodljivost. To je mjera
vaskularnog tonusa kod kojega je cerebralni protok krvi podijeljen arterijskim tlakom.
Cerebrovaskularna provodljivost u mirovanju smanjuje se sa zivotnom dobi, kao i
tijekom vjezbanja niskog do umjerenog intenziteta (Fisher i sur., 2008; Jaruchart i sur.,
2016) uzrokujuéi opadanje kognitivne funkcije. Pacijenti s kongestivnim zatajenjem
srca imaju vecu ucestalost demencije. Smanjena sposobnost lijeve klijetke da pumpa
krv u bolesnika sa zatajenjem srca povezana je sa slabim kognitivnim rezultatima.
Istrazivanja temeljena na populaciji pokazuju da je kroni¢no zatajenje srca povezano s
kognitivnim oste¢enjem i kognitivnim padom neovisno o vaskularnim poremecajima
i drugim potencijalnim smetnjama (Qui i sur., 2006; Cacciatore i sur., 1998; Almeida,
2001).

Desetlje¢ima se ve¢ smatra da se zivéane stanice mogu proizvesti tijekom
embrionalnog razdoblja i ranog djetinjstva, no jos$ uvijek nije jasno da li je to istina.
Ovaj proces je poznat kao neurogeneza i prema nekim istrazivanjima proizvodi
tisu¢e novih neurona svaki dan. Brojna istrazivanja u posljednjih nekoliko desetlje¢a
podupiru ovu pretpostavku, posebice da je neurogeneza moguca Cak i u odrasloj
dobi (Cameron i McKay, 2001). Veé¢ina novih neuronskih stanica proizvodi se u
formaciji hipokampusa koja je vrlo osjetljiva na fizicki trening i vjezbanje (Curlik
i Shors, 2013). Hipokampus je podrucje mozga s visokim stupnjem endogene
neuroplasti¢nosti. Funkcija hipokampusa vrlo je povezana s procesom ucenja i
pamcenja. Stoga ¢e primjena vjezbanja, osobito aerobnoga, biti snazan poticaj za
neuroplasti¢nost hipokampusa i posljedicno poboljSanje u¢enja i pamcenja te ukupne
kognitivne funkcije.

Jedan od najutjecajnijih vanjskih ¢imbenika je vjezbanje u acrobnom rezimu rada
jer uzrokuje veliko povecanje broja novoproizvedenih stanica. Taj je u¢inak otkriven
u istrazivanju Praaga i suradnika (1999) kada su tijekom dva tjedna svakodnevno
primjenjivali dobrovoljno vjezbanje koje je uzrokovalo povecanje broja novih stanica
za pedeset posto s ve¢im povecanjem dentatnog girusa. Steiner i suradnici (2008)
su, vezujuci se na prethodne ¢injenice, utvrdili da samo jedan dan vjezbanja moze
dovesti do znacajnog povecéanja broja proizvedenih stanica.

Osim razli¢itih vrsti vjezbanja nedavna meta-analiza (McMorris 1 Hale,
2012) objasnila je utjecaj razlicitih intenziteta vjezbanja (nizak, umjeren, tezak) na
kognitivne sposobnosti. Autori ove studije pratili su tri moderatorske varijable kao $to
su vrijeme testiranja (tijekom i nakon vjezbanja), sloZenost zadatka (zadatak sredi$njeg
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izvr$nog procesora nasuprot prisjecanju i pozornosti/budnosti) te pitanje protokola,
koriStenje protuteze / randomizacije testiranja (usporedivanje / nasumicno testiranje
u odnosu na test prije vjezbanja nakon Cega slijedi tijekom ili nakon vjezbanja).
Potreba za pracenjem vremena testiranja proizlazi iz hipoteze o kateholaminu koji
se javljaju tijekom, pa ¢ak i neposredno prije vjezbanja, kada hipotalamus i mozdano
deblo iniciraju reakciju simpatoadrenalnog sustava. Ova reakcija potice proizvodnju
kateholamina u postganglionskim stanicama onih neurona koji zahtijevaju aktiviranje
ili inhibiciju. S povecanjem intenziteta vjezbanja dolazi do oslobadanja epinefrina
1 norepinefrina u manjoj kolicini. Proizvedeni hormoni kateholamin, dopamin i
norepinefrin imaju vaznu ulogu u funkcioniranju mozga aktiviranjem primarnog
motornog korteksa, predmotornog korteksa i dopunskog motornog podrucja tijekom
vjezbanja (McMorris i Hale, 2012). Povecanje koncentracije kateholamina u mozgu
tijekom 1 nakon vjezbanja umjerenog intenziteta trebalo bi olakSati spoznaju.
Povecanje intenziteta vjezbanja dovodi do povecavanja koli¢ine kateholamina i do
neuronske buke koja bi mogla inhibirati performanse.

Drugi je mogudéi utjecaj vjezbanja na mozak povezan s povisenim koncentracijama
neurotrofnog mozdanog faktora (BDNF), IGF-1 i vaskularnog endotelnog faktora rasta
(VEGF). Ova tri faktora rasta pripadaju skupini neurotrofina koji su vazni za razvoj
1 odrzavanje funkcioniranja ziv¢anih stanica u mozgu. BDNF je glavni posrednik
utjecaja aerobnih vjezbi na neuroplasti¢nost i funkcioniranje hipokampusa. Ucinke
vjezbanja na ucenje uglavnom reguliraju IGF-1 i BDNF. Stimuliranje angiogeneze
i neurogeneze hipokampusa, uzrokovano vjezbanjem, reguliraju IGF-1 i VEGF
(Cotman i sur., 2007). Kuipers i Bramham (2006) su utvrdili da je BDNF kljucan za
funkciju hipokampusa, sinapticku plasti¢nost, u¢enje i modulaciju depresije, a njegova
se razina moze se povecati vjezbanjem. Nakon nekoliko dana redovitog vjezbanja
proizvodnja BDNF-a i razina IGF-1 se povecava. Ta povecanja se mogu odrzavati
tjednima uz redovito vjezbanje kod BDNF, a kod IGF-1 nekoliko dana (Berchtold i
sur., 2005). Vjezba inducira brzo povecanje periferne razine cirkulacije IGF-1, sto je
klju¢ni ¢imbenik neurogeneze izazvane vjezbanjem i poboljSanog pamcenja (Trejo,
Carro i Torres-Aleman, 2001; Ding i sur., 2006).

ZAKLJUCAK

Nakon provedene pregledne analize radova te s obzirom na sve navedene
zdravstvene prednosti redovitog tjelesnog vjezbanja i povecanja opcenite kvalitete
zivota, mozemo zakljuciti da premali postotak ljudi provodi redovitu tjelesnu
aktivnost. Potrebno je provoditi edukaciju od najranije zivotne dobi kako bi se stekle
navike za redovitim tjelesnim vjezbanjem tijekom cijelog zivota, ali i edukaciju o svim
prednostima tjelesne aktivnosti i tjelesnog vjezbanja za organizam ¢ovjeka. Prema
prezentiranim rezultatima iz istrazivanja koja se bave ovom tematikom, posebice se
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to odnosi na populaciju starije zivotne dobi koja je najrizi¢nija skupina. lako vec¢ina
dostupnih istrazivanja pruza objasnjenje mehanizma utjecaja aecrobnog vjezbanja
na funkcije mozga, proucavanje literature upucuje na to da se sli¢ni pozitivni u¢inci
mogu dobiti i primjenom treninga otporom.

Vise je istrazivanja s raznim dobnim skupinama ispitanika potvrdilo da se
redovitim tjelesnim vjezbanjem znacajno utje¢e na strukturu i funkcije mozga,
posebice na poboljSanje ucenja i pamcenja te ukupne kognitivne funkcije, a to se
posljedicno odrazava i na kvalitetniji Zivot.
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