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1. UvVvOD

Tjelesna i zdravstvena kultura u Skoli predstavlja sastavnicu odgoja i obrazovanja.
Programski sadrzaji, broj sati, odgojno — obrazovna postignuéa, smjernice rada i dr.
Tjelesne i zdravstvene kulture u Skoli formirane su kroz Nastavni plan i program i
Nacionalni okvirni kurikulum. Provodenjem Tjelesne i zdravstvene kulture u Skoli razvijaju
se motori¢ke i funkcionalne sposobnosti, motoriCka znanja, motoricka postignuca, li¢nost
te se uc€enici osposobljavaju za daljnji rad. Tjelesna i zdravstvena kultura kao jedan od
obaveznih predmeta u Skoli zadovoljava osnovnu potrebu za kretanjem ucenika, a time
poti€e u€enike na razvoj svih antropoloskih obiljeZja i stvaralackih sposobnosti pojedinca.
Cilj Tjelesne i zdravstvene kulture je briga o vlastitom zdravlju, stjecanje zdravih navika,
prevencija pretilosti i kroni¢nih nezaraznih bolesti djeteta te provodenje kinezioloskih
aktivnosti i u slobodno vrijeme.

Razlicita istrazivanja pokazala su da ucenici sve vide svoje slobodno vrijeme provode u
sjedilackom nacinu zivota. U skladu s tim rezultati Hrvatske zdravstvene ankete (2003)
pokazuju da 55% muskaraca i 47.6% Zena svoje slobodno vrijeme provodi neaktivno, a
iz tog razloga ucitelji nastoje ucenicima $to viSe pribliZiti izvannastavne i izvanskolske
aktivnosti (Jurko i sur., 2015). Izvannastavne i izvanskolske aktivnosti primjerene su dobi
i moguénostima svakog ucenika. Ovakve aktivnosti u€eniku pruzaju razvijanje i
usavrSavanje odredenih antropoloskih obiljezja, potiCu ih na kriticko razmisljanje,
kreativnost, stvaralastvo, rad u timu i dr. (Peji¢ Papak i Vidulin, 2015). Kroz izvannastavne
ili izvanskolske aktivnosti u€enici usavrsavaju funkcionalne i motoricke sposobnosti koje
su vrlo vazne za pravilan rast i razvoj te oCuvanje zdravlja. Takoder, pohadanjem
izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti smanjuje se potkozno masno tkivo te dolazi do
regulacije tjelesne mase i sprijeCavanja pretilosti kod djece (Prskalo i Sporis 2016).

Mozemo primjetiti kako su ljudi i u proSlosti svoje slobodno vrijeme Koristili baveci se
odredenim sportskim aktivnostima s istim ciljem kao i danas. Kroz mnoga istrazivanja
koja ovaj diplomski rad sadrzi moc¢i ¢e se primjetiti koliko izvannastavne i izvanskolske
aktivnosti pozitivno, kao i tjelesna aktivnost opéenito, utje€u na rast i razvoj gotovo svih
antropoloskih obiljezja pojedinca. 1z tog razloga, ucitelji i roditelji imaju veliku ulogu u

uklju€ivanje uCenika u izvannastavne i izvanskolske sportske aktivnosti te ozbiljnom
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shvacanju tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme. Tema ovog diplomskog rada je relacije
motorickih sposobnosti i aktivnosti djece u slobodno te je cilj, na temelju prijasnjih
istrazivanja, prikazati rezultate svakog od njih i na taj nacin uvidjeti koliko izvannastavne

i izvan8kolske aktivnosti utjeCu na motoricke sposobnosti uenika.



2. TJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA U SKOLI

Peji¢ Papak i Vidulin (2016) definiraju Skolu kao ustanovu u kojoj se odvija
organizirani odgoj i obrazovanje uéenika. Skola je zajednica uéenika, ugitelja i svih onih
koji aktivno sudjeluju u odgoju i obrazovanju djece i mladih. Vazna uloga Skole osim
obrazovanja je, dakako, odgoj s cillem poticanja ucenika na rast i razvoj vlastitih
sposobnosti, stjecanja zdravih navika, aktivnog sudjelovanja u drustvu i dr. U Nastavnom
planu i programu (2006) Skola je definirana kao obvezna odgojno — obrazovna razina
kojoj je cilj u€enicima osigurati stjecanje temeljnog obrazovanja koje su potrebne Covjeku
za daljnji rast i razvoj.

U vidu $to boljeg odgojno — obrazovnog sustava rad svih odgojno — obrazovnih ustanova
formiran je na temelju:
- Nacionalnog okvirnog kurikuluma

- Nastavnog plana i programa.

Nacionalni okvirni kurikulum

Nacionalni okvirni kurikulum temeljni je dokument u kojem se nalaze sastavnice
predskolskog, osnovnoskolskog i srednjoskolskog odgoja i obrazovanja kao $to su ciljevi,
nacela, sadrzaji, vrijednosti i postignu¢a. Nacionalni okvirni kurikulum sluzi za izradu
kurikuluma pojedinog predmeta kao i Skolskog kurikuluma (Nacionalni okvirni kurikulum,
2010).

Nastavni plan i program

Nastavni plan i program je dokument koji propisuje odgojno — obrazovne sadrzaje
u svrhu razvijanja intelektualnih, drustvenih, estetskih, stvaralackih, moralnih i tjelesnih

sposobnosti (Nastavni plan i program, 2006).

Nacionalni okvirni kurikulum (2010:15) navodi odgojno — obrazovne ciljeve koji se
moraju realizirati tijekom odgojno — obrazovnog procesa.
Neki od odgojno — obrazovnih ciljeva Nacionalnog okvirnog kurikuluma su ,osigurati

sustavan nacCin pouCavanja ucenika, poticati i unaprjedivati njihov intelektualni, tjelesni,
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estetski, drustveni, moralni i duhovni razvoj u skladu s njihovim sposobnostima i
sklonostima, razvijati svijest uCenika o oCuvanju materijalne i duhovne povijesno —
kulturne bastine Republike Hrvatske i nacionalnog identiteta, odgajati i obrazovati ucenike
u skladu s op¢im kulturnim i civilizacijskim vrijednostima, ljudskim pravima te pravima i
obvezama djece, osposobiti ih za Zivljenje u multikulturalnom svijetu, poticati i razvijati
samostalnost, samopouzdanije, odgovornost i kreativnost uenika te osposobiti u¢enike
za cjelozivotno ucenje“ i dr. Nacionalni okvirni kurikulum ukljuCuje jeziéno -
komunikacijsko, matematicko, prirodoslovno, tehnicko i informaticko, druStveno -
humanisti¢ko, umijetniCko i tjelesno i zdravstveno odgojno — obrazovno podrucje
(Nacionalni okvirni kurikulum, 2010).

Tjelesno i zdravstveno podru€je u Nacionalnom okvirnom kurikulumu opisuje
znanja, vjestine, navike i razvijanje pozitivnog razmisljanja prema zdravom nacinu Zivota.
Tjelesna i zdravstvena kultura omogucuje razvoj funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti u
svrhu usavrS§avanja motori¢kih znanja. Tijekom provedbe nastave Tjelesne i zdravstvene
kulture ucenici upoznaju mogucénosti i ograni¢enja vlastitog tijela kako bi unaprijedili
zdravlje cijelog ljudskog organizma. Odgojno — obrazovni ciljevi tjelesnog i zdravstvenog

podrucja prema Nacionalnom okvirnom kurikulumu (2010:188-189) su:

- razumjeti razvoj i funkcioniranje vlastitog tijela

- usavrsiti kinezioloSka znanja i vjesStine, i znati ih primjeniti u Sportskim i
Sportsko — rekreativnim aktivnostima

- razviti svijest o vaznosti tjelesnog vjezbanja za oCuvanje i unaprijedenje zdravlja

- znati pravilno procjeniti te odabrati tjelesnu aktivnost i prehranu, najbolje za
oCuvanje zdravlja i odrzavanje dobre tjelesne spremnosti te razumijeti utjecaj
nepravilne prehrane na razvoj bolesti i poremecaja

- razumjeti pojmove i znaCajke nezdravih navika, rizicnih ponasnja i ovisnosti te
znati kako one naruSavaju zdravlje

- razumijeti tjelesne, duSevne i emocionalne znacCajke razvoja kroz djetinjstvo i
adolescenciju

- razumjeti znaCajke dobre komunikacije i njezina znacCenja u obiteljskom,

vrSnjackom i drustvenom okruzenju
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- razviti samopostovanje i samopouzdanje te razumjeti njihovo znacenje za razvoj i
odrastanje

- razumjeti pojmove spola i spolnosti te zna¢aj odgovorna spolnog ponasnja i
jednakopravnosti spolova

- razumjeti znaCenje i osobnosti pojmova sprjeCavanja bolesti i promicanja zdravlja

- moci prepoznati razliCite oblike tjelesnog i duSevnog nasilja i zlostavljanja te nacine

njihova sprjeCavanja.

Tjelesna i zdravstvena kultura provodi se u svrhu razvoja antropoloskih obiljeZja
ucenika. Nastava Tjelesne i zdravstvene kulture mora biti primjerena svakom razvojnom
razdoblju uenika. Prema tome se se formiraju programski sadrzaji za pojedini razred u
osnovnosSkolskom i srednjoSkolskom obrazovanju. Kroz nastavne sadrzaje ucenici
usavrsSavaju motoriCka znanja i unaprijeduju sposobnosti koja su vazne za rast i razvoj
u€enika. Nastavni plan i program (2006) navodi sastavnice koje Tjelesna i zdravstvena

kultura sadrzava, a to su:

e oObrazovne
e antropoloSke i

e o0dgojne sastavnice.

Obrazovna sastavnica

Obrazovna sastavnica obuhvaca usvajanje motorickih i teorijskih znanja i vjestina

koje ¢e ucenici moci primjeniti u daljnjem rastu i razvoju.

AntropoloSka sastavnica

AntropoloSka sastavnica se odnosi na morfoloSka, motoricka i funkcionalna

obiljezja u€enika.

Odgojna sastavnica

Odgojna sastavnica Tjelesne i zdravstvene kulture ima svrhu formiranja pozitivhog

stava uCenika prema cjelozivotnom tjelesnom vjezbanju.
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Cilj Tjelesne i zdravstvene kulture prema Nastavnom planu i programu (2006:321)
je ,osposobiti u€enike za primjenu teorijskih i motoriCkih znanja koje omoguduju
samostalno tjelesno vjezbanje radi vece kvalitete Zivljenja.”

Tjelesna i zdravstvena kultura mijenja osobine i razvija sposobnosti ucenika s
ciliem promicanja zdravlja. Neke od zadaca Tjelesne i zdravstvene kulture su usvajanje
motorickih i teorijskih znanja, kvalitetno koristenje slobodnog vremena kroz tjelesnu
aktivnost, ispunjavanje potreba za tjelesnom aktivnoScu i stimuliranje samostalne tjelesne
aktivnosti, pohadanje sportskih klubova ili izvannastavnih sportskih aktivnosti, usvajanje
navika o oCuvanju zdravlja i higijenskih navika, svakodnevni boravak u prirodi i dr.
Tjelesnai zdravstvena kultura provodi se kroz redovitu nastavu u dobi od 6. do 15. godine
Zivota. Programski sadrzaji Tjelesne i zdravstvene kulture u osnovnoj Skoli formirani su
po razvojnim razdobljima te su za svako razdoblje navedene antropolosSke, obrazovne i
odgojne zadace. U Nastavnom planu i programu u podrucju Tjelesne i zdravstvene
kulture navedene su i nastavne cjeline i teme za svaki razred koje su temelj usvajanja
teorijskih i motori¢kih znanja. Time se odreduju osnove koje svaki u€enik tijekom odvijanja
redovitog nastavnog procesa Tjelesne i zdravstvene kulture mora na odredenoj razini

usvojiti. Nastavne cjeline i teme od 1. do 4. razreda osnovne Skole sastoje se od:

- hodanja i trcanja,

- skakanja, bacanja i hvatanja,

- kolutanja, penjanja i puzanja,

- viSenja i upiranja,

- ritmiCke strukture i igara (elementarne, Stafetne i slobodne) (Nastavni plan i

program, 2006).

Za svaki razred navedene nastavne cjeline i teme se usavrSavaju i nadograduju s
ciliem razvoja antropoloskih obiljezja u€enika. Nastavni plan i program za u€enike od 5.
do 8. razreda osnovne Skole je prilagoden, a u skladu s tim nastavne cjeline i teme

formirane su zasebno za ucéenike te zasebno za ucenice.
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Nastavne cjeline i teme koje se provlace kroz predmetnu nastavu Tjelesne i zdravstvene

kulture su:

- tréanja, skakanja i bacanja,

- kolutanja, visenja i penjanja,

- preskakanja, ritmicke i plesne strukture,

- borilaCke strukture, sastavi i igre koje su bazirane na elementima pojedinog sporta

(rukomet, koSarka, odbojka i nogomet).

Nastavni plan i program takoder propisuje posebnosti rada s u€enicima koji posjeduju
odredene teSkocCe tijekom redovite provedbe nastave Tjelesne i zdravstvene kulture

(Nastavni plan i program, 2006).
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3. SLOBODNO VRIJEME UCENIKA

Rosi¢ (2015) slobodno vrileme definira kao vrijeme u kojem je Covjek osloboden
aktivnosti koje svakodnevno obavlja kao $to je posao ili Skolske obveze te svoje slobodno
vrijeme moZe ispuniti sa sadrzajima prema vlastitim potrebama i Zeljama. Rosi¢ (2015)
takoder definira slobodno vrijeme prema Anti Vukasovicu (2001) kao vrijeme u kojem je
Covjek osloboden svih poslova ukljuCujuci i obaveze unutar obitelji i Skole te o pojedincu
ovisi kako ¢e slobodno vrijeme iskoristiti u svrhu zadovoljavanja osobnih potreba. Rosi¢
(2015:70) navodi da je slobodno vrijeme ,vrijeme odmora, razonode, pozitivhog razvoja,
socijalizacije i humanizacije.“ Mlinari¢ i Nemer (2012) prema Nachu (1960) definiraju
slobodno vrijeme kao vrijeme izvan svakodnevnih obaveza i osnovnih ¢ovjekovih potreba
kao $to je spavanje i hrana. Takoder Peji¢ Papak i Vidulin (2016) definiraju slobodno
vrijeme kao vrijeme koje je raspoloZivo za zabavu, hobi, odmor i sli¢no. Naglasavaju da
slobodno vrijeme u €ovjekovom zivotu ima veliku ulogu kako u sada$njosti tako i u
proslosti gdje su ljudi svoje slobodno vrijeme koristili na kazaliSne predstave, gladijatorske
i olimpijske igre, ples, pjesnistvo i glazbu.

Grci su najviSe slobodnog vremena provodili baveéi se sportom i tjelesnim
aktivnostima kao $to su bacanje diska i koplja, natjecanja u skakanju i tr€anju, borilackim
sportovima kao $to je hrvanje, razliCite igre koje ukljuCuju loptu kao rekvizit te plivanje.
Spartanci su, kao i Grci, najvise slobodnog vremena provodili u tjelesnim aktivnostima u
koje su bili ukljuCeni ne samo djeCaci nego i djevojCice. ViteSki turniri, macCevanje,
nogomet i streliCarstvo postali su popularni tijekom humanizma i renesanse, a tijekom 19.
i 20. stoljeca javljaju se nove sportske aktivnosti kao $to biciklizam, skijanje, atletika, lov
i ribolov (Peji¢ Papak i Vidulin, 2016).

Mlinari¢ i Nemet (2012) istiCu da je svakom djetetu potrebno slobodno vrijeme u
svrhu razvoja osobnosti, rasta i razvoja te sluzi i kao prevencija razli€itih poremecaja u
ponasanju. Od predskolske dobi djeca imaju potrebu za igrom koja je najvaznija djetetova
aktivnost. Ukoliko se ta potreba ne ispuni, moze doéi do ostecenja psihofizickog,
emocionalnog i socijalnog razvoja djeteta. Findak (1995) navodi da igra budi snazan

osjecaj ugode, slobode i zadovoljstva kod djeteta te napominje kako igra utjeCe na rast i
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razvoj djeteta, omogucuje suradnju izmedu djece i usvajanje zdravih Zivotnih navika. 1z
tog je razloga vazno omoguciti u€enicima mlade Skolske dobi da svoje slobodno vrijeme
provedu u igri, sportskim aktivnostima ili Setnji s ciliem oCuvanja zdravlja te stjecanja

zdravih navika koji ¢e se prenijeti i u odrasloj dobi (Rosi¢, 2015).
Ovakve informacije pruzaju nam uvid koliko slobodno vrijeme ima vazno mjesto u

Zivotu svakog pojedinca neovisno o vremenskom razdoblju.
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4. 1IZVANNASTAVNE | IZVANSKOLSKE AKTIVNOSTI UCENIKA

Skola osim redovite i izborne nastave te dopunskog i dodatnog rada nudi i
mogucnost pohadanja izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti (Nastavni plan i program,
2006). Pojedinac moze svoje slobodno vrijeme iskoristiti za zabavu, odmor, sudjelovanje
u pojedinim tjelesnim aktivnostima, obrazovanju i dr., ovisno o Zeljama pojedinca. Kako
tehnologija napreduje, tako i u€enici sve viSe slobodnog vremena provode za raCunalima,
mobitelima i drugim uredajima, stoga je vazna uloga roditelja i Skole da kroz
izvannastavne i izvanskolske aktivnosti poti€u uCenike na svakodnevne tjelesne
aktivnosti koje utje€u na rast i razvoj u€enika (Rosic, 2015).

Redovito pohadanje nastave Tjelesne i zdravstvene kulture u Skolama nije
dovoljno kako bi se realizirale sve zadace i ciljevi te je vazno ukljuciti u€enike u razlicite
vrste kinezioloskih aktivnosti. UCenike je najbolje uklju€iti u izvannastavne ili izvanSkolske
aktivnosti u dobi od 7. do 12. godine jer se tada nalaze u senzibilnom razdoblju gdje se
moze najvise utjecati na rast i razvoj funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti kao $to su
koordinacija, ravnoteza, brzina, fleksibilnost i snaga (Caput Jogunica i Barié, 2015). Skola
kao odgojna i obrazovna ustanova ucenicima nudi razliCite i kvalitetne sadrzaje
izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti prilagodeni prema potreba i Zeljama ucenika
(Rosi¢, 2015).

Peji¢ Papak i Vidulin (2016) prema Cindricu (1992) definiraju izvannastavne
aktivnosti kao aktivnosti koje se odvijaju unutar Skole za vrijeme u€enikovog slobodnog
vremena. lzvannastavne aktivnosti odredene su Skolskim kurikulumom te se njime
odreduju vrijeme, broj skupina te koliko se puta tjedno i godiSnje odrzavaju izvannastavne
aktivnosti. Izvannastavne aktivnosti se provode u sklopu pojedinog nastavnog predmeta
ili su interdisciplinarnog karaktera. Takoder, provode se u okviru radionica, projekata,
istrazivanja, terenske nastave i dr., za sve u€enike. Prema Nastavhom planu i programu
(2006) izvannastavne aktivnosti provode se za sve ucenike, jedan do dva sata na tjedan,

35 sati tijekom cijele Skolske godine.
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Prema Nacionalnom okvirnom kurikulumu (2010) izvannastavne aktivnosti

provode se kroz razli€ita podrucja kao Sto su:

e jezi¢no — komunikacijsko podrucje

e matematicko — prirodoslovno podrucje
e drusStveno — humanisticko podrucje

e umjetnic¢ko podrucje

e tjelesno i zdravstveno podrucje

e tehnicko — tehnologijsko podrucje i

e prakticni rad i dizajniranje.

Tjelesno i zdravstveno podrucje obuhvaca poticanje svijesti u€¢enika na stjecanje zdravih
navika, samostalnog vjezbanja i razvoja antropoloskih obiljeZja u€enika (Caput Jogunica
i Bari¢, 2015). Autorice takoder navode ciljeve i zadace izvannastavnih kineziolo$kih
aktivnosti, a neke od njih su:

upoznavanije i usavrsavanje teorijskih i prakti¢nih motoric¢kih znanja

- razvoj kinantropoloskih obiljezja i pozitivan utjecaj na iste

- osposobljavanje i poticanje uenika za samostalno tjelesno vjezbanje na pravilan
i kvalitetan nacin

- zadovoljavanje vecih potreba u€enika za kretanjem

- usvajanje zdravih radnih navika koje utje€u pravilan rast i razvoj organizma.

Horgan (prema Prskalu i Sporisu, 2016) navodi da izvannastavne aktivnosti imaju
funkciju rasta i razvoja u djetetovom ZzZivotnom razdoblju s ciliem stvaranja navika
vjezbanja za neophodan minimum kretanja tijekom €ovjekova Zivota. Djeca i mladi sve
viSe slobodnog vremena provode uz minimalnu tjelesnu aktivnosti Sto dovodi do
preniskog postotka tjelesne aktivnosti, a time i do pretilosti. Kako bi sprijeCili ovakve

rezultate, kineziologija mora biti u stanju prilagoditi se novim izazovima i potrebama
djeteta.
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Peji¢ Papak i Vidulin (2015:73) prema Cidricu (1992) definiraju izvanskolske aktivnosti
kao ,organizacijske i programske oblike okupljanja u€enika u drustvima, klubovima i
drugim institucijama izvan Skole.” Caput Jogunica i Bari¢ (2015) prema Neljaku (2010)
definiraju izvanSkolske aktivnosti u tjelesnom i zdravstvenom podru€ju kao razliCite
tielesne aktivnosti Ciju organizaciju ne provode Skole i ucitelji. 1zvanSkolske aktivnosti
provode se u sportskim dvoranama, glazbenim Skolama, kulturno — umijetnic¢kim
drudtvima koje se nalaze izvan skole.

Peji¢ Papak i Vidulin (2016) smatraju da osim Skole vaznu ulogu prilikom uklju€ivanja
uCenika u izvannastavne i izvanSkolske aktivnosti imaju i roditelji. Pohadanjem
izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti u€enici razvijaju kritiCko misljenje, znanja,
vjestine, razvijaju tjelesne, kognitivne, socijalne i emocionalne sposobnosti. Autorice
navode istrazivanje koje su proveli Shulruf, Tumen i Tolley (2008) istiCuc¢i da
izvannastavne i izvanSkolske aktivnosti utjeCu pozitivno na krajnji rezultat
ucenja.Takoder, navode i istrazivanje Darlinga (2005) koji napominje da izvannastavne
aktivnosti utjeCu na razvoj vjestina, emocionalne sigurnosti i samopouzdanja te navode i
istrazivanje Viduli¢ — Orbani¢ (2007) koje je provedeno na uzorku od 275 ucenika iz dvije
osnovne Skole u Istarskoj Zupaniji gdje su rezultati pokazali da ¢ak 85% ispitanika
sudjeluje u izvannastavnim aktivnostima u svojoj Skoli.

Isto tako, mnoga istrazivanja su pokazala da djeca najviSe slobodnog vremena
provode sudjelujuéi u razliitim sportskim aktivnostima. Peji¢ Papak i Vidulin (2016)
navode istrazivanje Flammera i Schaffnera (2003) provedeno na uzorku svih europskih
zemalja u kojem su rezultati pokazali kako djeca najviSe slobodnog vremena provode u
sportskim aktivnostima, a Larson i Seepersad (2003) su prikazali rezultate djece u
Americi gdje ¢ak 55% djeCaka i 30% djevojCica pohada sportske aktivnosti tijekom
slobodnog vremena. Caput Jogunica i Bari¢ (2015) prikazuju rezultate istrazivanja
Siljkoviéa i sur. (2007) te Badri¢a i sur. (2008) koje je provedeno u osnovnim $kolama.
Rezultati pokazuju da ucenici imaju viSe interesa za kinezioloSke aktivnosti tijgkom prva
Cetiri razreda u odnosu na uc€enice. UCenice su u kinezioloSke aktivnosti uklju€ene tijekom
drugog i Cetvrtog razreda, dok u prvom i treéem razredu sudjeluju u drugim
izvannastavnim aktivnostima kao S$to su dramska, recitatorska i novinarska grupa.

Takoder, autorice navode istrazivanje Jurakic¢a i sur. (2008) u kojem su dobiveni rezultati
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pokazali kako je najveCi interes kinezioloSkih izvannastavnih aktivnosti uCenika za
nogomet, a uCenica za voznju biciklom i rolama. Autorice su joS primijetile da je
ukljucenost uc€enika u kinezioloSke izvannastavne aktivnosti manja u usporedbi s

izvanskolskim tjelesnim aktivnostima.

Findak (2001) navodi izvannastavne i izvanskolske organizacijske oblike rada koji

se provode u osnovnom programu, a to su:

e natjecanja u razredu
e priredbe

o izleti

e logorovanije

e obuka neplivaca.

Razlog $to razliCitijeg nastavnog sadrzaja u izvannastavnoj i izvanSkolskoj nastavi je
suoCiti uCenike sa stvarnim problemskim zadacima koji djeluju na razvoj antropoloskog
statusa ucenika. lzvannastavni i izvan$kolski organizacijski oblici rada u diferenciranom

programu obuhvacaju viSednevne organizirane boravke kao $to su:

e izborni programi
e pohodi
e planinarenja

e zimovanja i ljetovanja.

Isto tako, u€enici se mogu ukljuciti i u Skolski sportski klub kojemu je cilj okupiti u€enike
Skole koji dobrovoljno izabiru pojedinu sportsku aktivhost zbog zadovoljavanja vlastitih
potreba u slobodno vrijeme, pozitivhog stava prema tjelesnoj aktivnosti kao i stjecanju
trajnih navika tjelesnog vjezbanja.

Iz tog je razloga izrazito vazno od samih pocCetaka u€enike usmjeravati u kvalitetno
provodenje slobodnog vremena ukljuujuci ih u izvannastavne i izvanskolske aktivnosti
(Peji¢ Papak i Vidulin, 2016).
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5. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA

Milanovi¢ (2010:88) definira antropoloSka obiljezja kao ,antropometrijske
karakteristike koje predstavljaju primarne ljudske kapacitete koji omogucavaju optimalno
funkcioniranje svih organa i organskih sustava, odnosno sposobnosti i osobina sportasa
koje znatno utjeCu na uspjesnost, tj. kvalitetu izvedbe odredene sportske aktivnosti. One
se tijekom sportaSeva Zivota, tocnije reCeno, sportaSeve karijere razvijaju pod utjecajem
bioloskih determinanata rasta i razvoja te pod utjecajem procesa sportske pripreme.”
Findak (2001:217) pak definira antropoloSka obiljezja kao ,organizirane sustave svih
osobina, sposobnosti te motoric¢kih informacija i njihovi medusobni odnosi.“ Pod

antroploska obiljezja spada:

e antropometrijske ili morfolo$ke karakteristike
e funkcionalne i motoricke sposobnosti

e kognitivhe sposobnosti te

e konativne dimenzije licnosti

e socijalni status.

Kako bi imali uvid u antropoloSka obiljezja svakog ucenika vazno je provoditi
testiranja i mjerenja tijekom cijele Skolske godine. Razlog uvida u antropoloSka obiljezja
uCenika su povratne informacije o napretku ucenika, provodenje korekcije odredenog
programa i povratne informacije rada nastavnika u svrhu $to kvalitetnije nastave Tjelesne
i zdravstvene kulture (Findak, 2001).

5.1. Morfoloske karakteristike

Prskalo i Spori$ (2016) definirali su morfoloSke karakteristike kao osobine koje su
zasluzne za rast i razvoj kostiju, miSicne mase i masnog tkiva, dok ih Milanovi¢ (2010)

definira kao gradu ljudskog tijela. MiSigoj — Durakovi¢ (2008) definira morfoloSku
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antropometriju kao metodu koja se odnosi na prou€avanje i mjerenje covjekovog tijela te
obradu dobivenih rezultata mjerenja. MorfoloSka antropometrija koristi se u razli€itim
kinezioloSkim podrucjima kao Sto je i Skolska medicina u kojoj se vr§e mjerenja s ciljem
pracenja rasta i razvoja djece (MiSigoj — Durakovi¢, 2008). MorfoloSke karakteristike
djeteta uvjetovane su genetskim kodom, ali trenaznim procesom i prehranom mozemo
utjecati na rast i razvoj miSiéne mase, smanjenje potkoZnog masnog tkiva i sportsku
izvedbu pojedinog zadatka. Brzina rasta i razvoja se ubrzava ili usporava ovisno o dobi
djeteta, a time se i dijelovi tijela razvijaju razli¢itom brzinom (Milanovi¢, 2010).

Kroz fizionomiju djeteta vidljivo je da su kosti mekSe za razliku od odraslog
Covjeka, a razlog tome je veci postotak vode te manji postotak mineralnih tvari. Rast i
razvoj kostiju uvjetovane su radom miSic¢a te je vazno od samog pocetka djetetova Zivota
poticati ga na tjelesnu aktivnost. Pravilno izvodenje i primjereno dozirana tjelesna
aktivnost potiCe pravilno drzanje tijela te rast i razvoj kostiju, ali ona ne utje€e na visinu
tijela. Kvalitetna tjelesna aktivnost potice bolju ravnotezu izmedu miSiéne i koStane mase,
kao i potkoZnog masnog tkiva (Prskalo i Sporis, 2016). Prskalo i Spori§ (2016) navode
rezultate znanstvenog istrazivanja Branca, Nikogosian i Lobstein (2007) koji su pokazali
visok postotak pretile djece, pa tako prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji ¢ak 20%
ukupne populacije djece i adolescenata u Europi ima prekomjernu tjelesnu masu, a 1/3
je pretila. Isto tako, mnoga istrazivanja su pokazala da se pretilost u djetinjstvu odrazava
i u odrasloj dobi. U skladu s navedenim istrazivanjima, vazno je istaknuti da tjelesna
aktivnost pomaze u prevenciji razliCitih bolesti kao Sto su sr€ano-zilne bolesti, dijabetes
tipa 2, visoki krvni tlak, ali osim toga potiCe i razvoj kognitivnih, socijalnih i motorickih

obiljezja (Prskalo i Spori§, 2016).

MiSigoj — Durakovi¢ (2008) navodi testove koji se najCeSce koriste prilikom

mjerenja morfoloSkih karakteristika u¢enika, a oni su:

e tjelesna visina

e tjelesna masa

e indeks tjelesne mase
e koZzni nabor nadlaktice

e o0pseg podlaktice.
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Tjelesna visina (ATV)

Tjelesna visina je antropometrijska karakteristika koja spada pod morfoloSke
karakteristike uCenika te je uvjetovana genetikom pojedinca. Na tjelesnu visinu kao
morfoloSku karakteristiku ne moZzemo utjecati tjelesnom aktivnoS¢u (Prskalo i SporiS,
2016). Instrument koji se koristi prilikom mjerenja visine u€enika je antropometar (Misigoj
— Durakovi¢, 2008).

Tjelesna masa(ATT)

Tjelesna masa ili tielesna teZina jedna je od morfoloSkih karakteristika pojedinca
te na nju moZemo utjecati tjelesnom aktivnos¢u i prehranom. Regulacija tjielesne mase
utjeCe na zastitu zdravlja i prevenciju pretilosti (Jurko i sur., 2015). Instrument koji se
koristi prilikom mjerenja tjielesne mase je vaga te je tjielesna masa izraZzena u kilogramima
(MiSigoj — Durakovi¢, 2008).

Indeks tjelesne mase (BMI)

Indeks tjelesne mase (BMI) predstavlja omjer tjelesne mase koja je izrazena u
kilogramima i podijeljena s kvadratom tjelesne visine koja je izrazena u metrima (kg/m?)
(MiSigoj — Durakovic, 2008).

KoZni nabor nadlaktice (ANN)

Kozni nabor nadlaktice provodi se kao jo$ jedna mjera morfoloSkih karakteristika
pojedinca. Instrument uz pomo¢ kojeg se mijeri kozni nabor nadlaktice (ANN) je kaliper
(MiSigoj — Durakovi¢. 2008).
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Opseq podlaktice (AOP)

Opseg podlaktice kao mjera morfoloSke karakteristike provodi se s ciliem
utvrdivanja voluminoznosti tijela u€enika. Opseg podlaktice mjeri se uz pomo¢ fleksibilnog
metra. Opseg tijela obuhvaca ukupnu masu tijela, (kosti, miSi¢i i potkozno masno tkivo)
stoga je vrlo vazno provoditi mjerenja kako bi se utvrdio pojedini udio u opsegu ucenika
(Findak, 2001).

Vazno je istaknuti da se antropometrijska mjerenja trebaju mjeriti:

e U isto doba dana

e istim instrumentima,
e stiispitivac i

e ista tehnika.

Takoder vazno je poznavati morfoloSka obiljezja djeteta u svrhu $to boljeg planiranja
procesa vjezbanja. Osim antropometrijskih mjera provodi se i analiza sustava tijela s

ciliem optimalizacije rezultata (MiSigoj — Durakovi¢, 2008).

U danasnje vrijeme sve viSe ljudi se ne krece dovoljno, unose prekomjernu koli€inu
hrane te su pod stresom $to dovodi do prekomjerne tjelesne mase (Prskalo i Sporis,
2016). Tjelesna aktivnost bilo kakvog oblika ima pozitivan utjecaj na ljudsko tijelo i
sprjeCava nastanak razlicitih bolesti, smanjuje prekomjernu tezinu te pozitivno utjeCe na
kognitivne sposobnosti, ali isto tako ima svoju svrhu i u fazi oporavka. Tjelesnu aktivnost
je najvaznije provoditi u ranoj fazi djetetova razvoja kako bi se stvorile zdrave navike
Zivljenja. KinezioloSka neaktivnost takoder negativno utje€e na drzanje tijela i morfoloski
razvoj djeteta, a kako bi se ove posljedice sprijecile ili barem ublazile vazno je koristiti
vjezbe s ravnomjernim jacanjem misi¢a. U skladu s navedenim, redovita primjena tjelesne

aktivnosti ima veliki znac¢aj u oCuvanju €ovjekova zdravlja (Prskalo i Sporis, 2016).
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5.2. Funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti djeteta se odnose na djelotvornu sposobnost ljudskog
organizma za prijenos kisika koji opskrbljuje miSi¢e koli€inom energije koja je potrebna
za intenzivan rad i djelotvornost anaerobnog energetskog kapaciteta koji su zasluzni za
uspjesnost izvedbe pojedine kinezioloSke aktivnosti visoke snage i jakosti (Milanovic,
2010). Prskalo i Spori$ (2016:166) definiraju funkcionalne sposobnosti kao ,sposobnosti
cijelog sustava da proizvodi potrebne koli€ine energije u dominantno aerobnim ili
anaerobnim uvjetima te na taj nacin osigurava stabilno djelovanje pojedinih svojih dijelova
i organizma u cijelosti.“ Findak (2001:218) funkcionalne sposobnosti definira kao
»Sposobnosti raspona i stabilnosti regulacije transportnog sustava, odnosno sposobnost
oslobadanja odgovarajuce koliine energije u stanicama koja organizmu omoguduje
odvijanje specificnih funkcija pojedinih dijelova.” Jurko i sur. (2015:178) prema Juki¢u
(2003) definiraju funkcionalne sposobnosti kao sposobnosti koje ,0znaCavaju ucinkovitost
energetskih procesa u organizmu, a odnose se na ucinkovitost aerobnih i anaerobnih

funkcionalnih mehanizama.”

Na razvoj funkcionalnih sposobnosti moZemo utjecati tijekom cjelozivotnog
razdoblja te redovitim vjezbanjem utjecati na regulaciju funkcionalnih sposobnosti
(Findak, 2001). Razvoj funkcionalnih sposobnosti utje€e na razvoj endogenih i egzogenih

Cimbenika sustava tijela djeteta. Funkcionalne sposobnosti su izrazene u aktivnostima:

e aerobne,
e mijeSane i

e anaerobne izdrZljivosti.

U dobi od 8. do 13. godine djetetova zZivota funkcionalne sposobnosti dje€aka i djevojcica
kreCu se jednakim tempom. Razlike se primjecuju u dobi od 12. do 14. godine jer
djevoijcice prolaze kroz najosjetljiviju fazu rasta i razvoja, dok dje€aci dolaze u ovu fazu u
dobi od 15. i 16. godine kada su posebno osjetljivi na promjene svih vrsta funkcionalnih
sposobnosti (Milanovi¢, 2010). 1z tog razloga Milanovi¢ (2010) smatra da je s intenzivnim
treningom funkcionalnih sposobnosti najbolje poc€eti u razdoblju puberteta, a kasnije s

vremenom postepeno pojaCavati intenzitet. Razlog tome je spolno sazrijevanje djeteta.
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Takoder Findak (2001) napominje da je vazno obratiti paznju na koji nacin u¢enik moze

pravilno i kvalitetno razvijati funkcionalne sposobnosti.

Testovi kojima se mjere funkcionalne sposobnosti za ucenike tijekom

osnovnoskolskog i srednjoskolskog obrazovanja su:

e {r¢anje 3 minute i (za u¢enike od 1. do 4. razreda osnovne $kole)
e (réanje 6 minuta (za ucenike visih razreda osnovne Skole te u¢enike srednje Skole)
(Milanovi¢, 2010).

5.3. Motoricke sposobnosti

Milanovi¢ (2010:93) navodi da su motoricke sposobnosti ,aspekti intenziteta i
ekstenziteta motori€ke aktivnosti.“ Findak (2001:218) definira motoricke sposobnosti kao
.latentne motoricke strukture koje su odgovorne za beskonafan broj manifestiranih
motorickih reakcija i mogu se izmijeriti i opisati.“ MotoriCke sposobnosti kao i funkcionalne
mogu se izmijeriti i procijeniti odgovaraju¢im mjerama. Milanovi¢ (2010:93) navodi da
motoricke sposobnosti sudjeluju u provedbi svih vrsta gibanja cijelog tijela te omoguéuju
»,Snazno, brzo, dugotrajno i koordinirano izvodenje odredenih motori¢kih zadataka.”
Najpovoljnije razdoblje za razvoj odredenih motori¢kih sposobnosti ovisi o razdoblju
ljudskog Zivota u kojem organizam poja¢ano reagira na vanjske utjecaje pa se u skladu
s tim i razvijaju odredene motoriCke sposobnosti (Milanovié¢, 2010). Razlicita istrazivanja
pokazala su da se tjelesnom aktivnoS¢u moZze utjecati na razvoj motoriCkih sposobnosti
djece (Prskalo i Sporis, 2016). Kako bismo odrzali potrebnu razinu motoriCkih
sposobnosti, vazno je na njih utjecati kroz trenazni proces koji je usmjeren na podizanje

razine ziv€ano-misi¢ne efikasnosti.
MotoriCke sposobnosti dijelimo na:

e kvantitativna i

e kvalitativna podrucja motorickih sposobnosti
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Kvantitativhe motoriCke sposobnosti obuhvacaju:

e jakost
e snagu,
e brzinu,
e jzdrZljivost i

o fleksibilnost (Milanovi¢, 2010)

5.3.1. Jakost

Milanovi¢ (2010) je jakost definirao kao najvecu miSiénu silu koju Covjek postize
tijekom dinamicke ili staticne misicne aktivnosti prilikom svladavanja razli¢itog otpora.
Prskalo i Spori§ (2016:156) su pak definirali jakost kao ,maksimalnu voljnu aktualnu silu
pokreta, najvecéu silu nekog pokreta koja se u odredenom momentu voljno moze ocitati.”
Na razvoj jakosti najbolje je utjecati prilikom puberteta zbog kontinuiranog porasta tijekom

rasta i razvoja ucenika (Milanovi¢, 2010).

5.3.2. Snaga

Prskalo i Sporis (2016:158) definiraju snagu kao ,rad obavljen u jedinici vremena
odnosno koli€ina energije potroSena u jedinici vremena.“ Milanovi¢ (2010:346) definira
snagu kao jakost, ali k tome sportaS mora ,generirati maksimalnu misi¢énu silu u sto
kracem vremenu.“ Takoder napominje da je vazno znati razliku izmedu jakosti i snage jer
sportasi koji imaju jednaku jakost mogu biti razli¢ito snazni. Milanovi¢ (2010) snagu dijeli

na.

e eksplozivnu,
e elasticnu ili pliometrijsku

e irepetitivnu.
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Eksplozivha snaga

Milanovi¢ (2010:346) navodi da eksplozivha snaga omoguduje ,maksimalno
ubrzavanje vlastitog tijela, nekom predmetu ili osobi.“ Razvija se u sportskim aktivnostima
koje obuhvacaju bacanja i suvanja, skokove i sprint te sluZi kao odnos izmedu sile i brzine
prilikom izvodenja pokreta. Prilikom svladavanja vecih vanjskih otpora veéi utjecaj ima
znacCajka sile nego brzine. Aktivnosti koje obuhvacaju eksplozivhu snagu su sprintevi,

skokovi i bacanja, borilacki sportovi i dr.

Elasti¢na ili pliometrijska snaga

Milanovi¢ (2010:346) definira elasticnu ili pliometrijsku snagu kao snagu koja
,omogucava sportasu ucinkovito djelovanje kada se, nakon amortizacije pri doskoku,
treba odraziti, odnosno, kada je potrebno djelotvorno sinkronizirati ekscentriCni i
koncentricni dio motoricke aktivnosti.“ Aktivnosti koje obuhvacaju ovu motoricku
sposobnost su dubinski skokovi, prijam i izba¢aj medicinke, ali pazeci pri tom da je vrijeme

izmedu ta dva dijela miSi¢ne aktivnosti Sto krace moguce.

Repetitivna snaga

Repetitivna snhaga je sposobnost dugotrajne sportske aktivnosti s ciliem
svladavanja pojedinog vanjskog opterecenja. Ako se radi o svladavanju vanjskog
opterecenja (utegq ili partner) tada govorimo o apsolutnoj repetitivnoj snazi, a ako koristimo

tezinu vlastitog tijela (zgibovi, sklekovi) tada govorimo o relativnoj repetitivnoj snazi.

Neki smatraju da trening snage negativno utjeCe na rast i razvoj djeteta, iako
znanstvena istrazivanja nisu dokazala negativan utjecaj treninga snage (Malina, 1994.
prema Milanovi¢, 2010). Kod dje€aka u dobi od 7. do 19. godine njihova apsolutna snaga
je u kontinuiranom porastu, a relativha snaga raste u dobi od 13. i 14. godine. Kod
djevojcCica je taj rast nesto sporiji te nakon 15. godine razvoj snage stagnira, a kod djeCaka

se snaga nastavlja razvijati. Stoga je snagu kao motoriCku sposobnost najbolje razvijati
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tijekom puberteta u€enika u svrhu postizanja Sto veéeg rasta i razvoja snage (Milanovic,
2010).

Testovi kojima se mjeri snaga su:

e jzdrZaj u visu zgibom
e podizanje trupa
e sklekovi iz upora u predrucenju

e skok u dalj.

5.3.3. Brzina

Brzina je joS jedna motoriCka sposobnost brze reakcije i izvodenja pokreta prilikom
svladavanja duzeg puta u $to kraéem vremenu (Milanovi¢, 2010). Prskalo i Spori$ (2016)
prema Zaciorskom (1975:71) definiraju brzinu ,kao fizicko svojstvo koje podrazumijeva
sposobnost ¢ovjeka da izvede pokrete za najkrace vrileme u danim uvjetima.“ Vazno je
naglasiti da se izvrSenje zadatka ne odvija vremenski dugo i da ne dolazi do zamora.

Brzinu dijelimo na nekoliko podrucja:

e brzina reakcije
e brzina pojedinacnog pokreta
o frekvencija pokreta

e maksimalna brzina ciklicnog kretanja.

Milanovi¢ (2010:354) smatra da je za postizanje brzine kretanja vazna ,visoka aktivnost
ziv€ano — misi¢nog sustava, gipkost (fleksibilnost) i sposobnost opustanja misica, a zatim

kvaliteta izvedbe tehnike pokreta i brzina biokemijskih procesa.®

Razvoj brzine kod djevoj€ica najpogodniji je u razdoblju izmedu 7. i 11. godine te
traje do 14. godine. Kod djeaka intenzivna faza razvoja zapocinje u 7. godini do 9.
godine, ali i nakon 14. godine zivota njihov razvoj brzine i dalje traje sve do 18. godine.
Na razvoju brzine moze se utjecati, ali u vrlo malom postotku jer je brzina genetski

uvjetovana. Na razvoj brzine utjeCe razvijenost miSicnog i vezivnog tkiva te Ziv€anog
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sustava. Znanstvenici smatraju da je najbolje primijeniti trening brzine prije ili nakon faze
ubrzanog rasta i razvoja radi $to boljeg u€inka. Kako bi razvoj brzine bio Sto kvalitetniji
vazna je kvalitetna tehnika izvodenja pojedinih motorickih zadataka u svrhu Sto
ucinkovitijeg kretanja te se takoder trebaju izbaciti svi suvisSni pokreti u svrhu o€uvanja

steGene brzine.

Testovi kojima mozZemo mijeriti brzinu su:

taping rukom,

taping nogom,

naizmjenicni preskoci,

tréanja na razli¢ite udaljenosti do 100 m (Milanovic, 2010).

5.3.4. lzdrzljivost

IzdrZljivost se definira kao miSi¢na izdrZljivost koju Milanovi¢ (2010:359) definira
kao ,sposobnost sportasa da trenazne ili natjecateljske aktivnosti odredenog intenziteta
(pri kojima se svladava zadano vanjsko opterecenje) izvodi $to dulje bez znacajnijih
znakova umora.“ MisSi¢na izdrzZljivost pripada podrucju funkcionalnih, ali i motorickih
sposobnosti jer su za miSiénu izdrzljivost vrlo vazni energetski procesi i Zziv€ano — misSi¢no
uskladivanje. Prskalo i Spori$ (2016) po uzoru na Zatsiorskog (1972) definiraju izdrZljivost
kao sposobnost izvedbe tjelesne aktivnosti dulje vrijeme odnosno sposobnost
suprotstavljanja tjelesnom zamoru. Takoder Prskalo i Spori§ (2016) prikazuju podjelu

izdrzZljivosti prema Willmoreu i Costiolli (1999) na:

e misicnu izdrZljivost

e kardiorespiracijsku izdrZljivost.
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MiSiéna izdrZljivost

MiSicna izdrzZljivost je sposobnost miSica prilikom izvedbe tjelesne aktivnosti

visokog intenziteta.

Kariorespiracijska izdrZljivost

Kardiorespiracijska izdrZljivost je sposobnost cijelog tijela da sudjeluje u

dugotrajnoj dinamickoj aktivnosti.

Testovi kojima se mjeri izdrzljivost su tréanja do 1000 metara.

5.3.5. Fleksibilnost

Prskalo i Spori$ (2016:161) po uzoru na Zatsiorskog (1972) fleksibilnost definiraju
kao ,sposobnost izvedbe pokreta Sto veée amplitude pri ¢emu je mijerilo maksimalna
amplituda pokreta, a u znanstvene svrhe najCeSce se izraZzava stupnjevima i ovisna je o
elastiCnosti misica i veza.”

Milanovi¢ (2010) definira fleksibilnost kao sposobnost izvodenja jednog ili viSe pokreta

velikom amplitudom u jednom ili viSe zglobova. Milanovi¢ (2010) fleksibilnost dijeli na:

e statiCnu (osoba zadrZava odredeni opseg pokreta)

e dinami¢nu (maksimalan opseg pokreta osoba postize visekratno dinamicki)

e aktivnu (opseg pokreta osoba postize snagom vlastitog tijela)

e pasivnu (opseg pokret postize se uz pomoc druge osobe ili neke vanjske sile)
e |okalnu (opseg pokreta se odvija aktivnoScu u jednom zglobu)

e globalnu (opseg pokreta se istodobno manifestira u vec¢em broju zglobova).

Fleksibilnost kao jednu od motorickih sposobnosti najbolje je razvijati u razdoblju od
6. do 13. godine. Razvoj fleksibilnosti kroz razli¢ite motoricke zadatke znatno umanjuje
rizik od ozljedivanja prilikom izvedbe pojedinog zadatka. Vazno je obratiti paznju da se
vjezbe fleksibilnosti izvode uz kvalitetne uvjete rada, kvalitetno zagrijavanje cijelog tijela,

kao i miSi¢noj i emocionalnoj opustenosti.
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Test kojim se mijeri fleksibilnost je pretklon raznozno.

Motoricke sposobnosti koje spadaju pod kvalitativno podrucje su:

e koordinacija
e agilnost
e preciznost i

e ravnoteZa (Milanovi¢, 2010).

5.3.6. Koordinacija

Prskalo i Spori$ (2016:160) prema Milanovi¢u (1997:563) koordinaciju definiraju
kao ,sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili dijelova lokomotornog sustava, a
oCituje se brzom i preciznom izvedbom slozenih motoric¢kih zadataka, odnosno brzim
rieSavanjem motori¢kih problema.“ Milanovi¢ (2010:367) definira koordinaciju kao
,Sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili njegovih dijelova. Zbog toga je
Milanovi¢ naziva jos i ,motori¢kom inteligencijom® jer obuhvaca spretnost, uskladenost i

brzinu koja je potrebna za izvedbu sloZenijih pokreta, kako ruku i nogu, tako i cijelog tijela.
Milanovi¢ (2010:367) navodi akcijske faktore koordinacije:

e brzinska koordinacija (sposobnost brzog i to¢nog izvodenja sloZzenih motorickih
zadataka)

e ritmicka koordinacija (sposobnost izvodenja jednostavnijih i sloZenijih struktura
kretanja u zadanom ili proizvoljnom ritmu)

e koordinacija u¢enja motori¢kih zadataka (sposobnost brzog usvajanja sloZzenih
motori¢kih zadataka)

e pravodobnost ili timing (sposobnost procjene prostorno-vremenskih odnosa
nekog kretanja i pravodobna izvedba sloZenih motori¢kih zadataka)

e prostorno-vremenska orijentacija (sposobnost za Sto tocnije razlikovanje

prostornih udaljenosti te za procjenu i izvedbu zadanog tempa).
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Razvoj koordinacije najvazniji je dio u sportskoj aktivnosti svakog djeteta.
Razdoblje koje je pogodno za razvoj koordinacije je izmedu 7. i 14. godine te pri tome
treba koristiti razliCite strukture kretanja u svrhu Sto kvalitetnijeg razvoja koordinacije.
Najosjetljivije razdoblje za razvoj koordinacije je izmedu 10. i 13. godine djetetova Zivota.
Kroz razli€ita istrazivanja dokazano je da djeca koja u ovom razdoblju rade na razvoju
koordinacije svoje sposobnosti mogu koristiti u razliitim sportskim granama. Neki od
sportova koji traze visoku razinu koordinacije su nogomet, koSarka, gimnastika, tenis,

bacanje koplja ili diska itd. (Milanovi¢, 2010).

Testovi koji mjere koordinaciju su:

e poligon natraske i

e koraci u stranu.

5.3.7. Agilnost

»LAgilnost je sposobnost brze promjene smjera kretanja. To je povezano sa
sposobnosc¢u ubrzavanja tijela, odnosno postizanja najve¢e moguce akceleracije, te sa
sposobnosScu zaustavljanja kretanja, tj. postizanja najveée mogucée deceleracije.”
(Milanovi¢, 2010:371). Milanovi¢ (2010:371-372) prema Juki¢u i sur. (2003) prikazuje

podjelu agilnosti na akcijske faktore:

sposobnost brze promjene smjera u frontalnom kretanju (unaprijed-natrag)

sposobnost brze promjene smjera u lateralnom kretanju (desno-lijevo)

- sposobnost brze promjene smjera u dijagonalnom kretanju (koso, desno-koso i
lijevo)

- sposobnost brze promjene smjera u horizontalnom i vertikalnom kretanju
(naprijed-natrag-desno-lijevo)

- sposobnost brze promjene smjera u polukruznom i kruznom kretanju

- sposobnost brze promjene smjera pod definiranim kutom kretanja.
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Kod uspjesnog izvodenja motorickih zadataka koje ukljuCuju razvoj agilnosti veliku ulogu
ima centralni ziv€ani sustav. U ranoj fazi djetetova razvoja nuzna je viSa razina svjesne
kontrole prilikom izvedbe odredenog zadatka agilnosti, a u kasnijoj fazi agilnost se izvodi
na nizoj razini. Razvoj agilnosti ovisi o brojnim sposobnostima koje uklju€uju akceleraciju
i deceleraciju, pokretnost zglobova, dinami¢ku ravnotezi itd. Zato treba voditi racuna o
svim faktorima koji utje€u na razvoj agilnosti s ciljem kvalitetnije izvedbe tehnike pokreta
(Milanovi¢, 2010).

Testovi koji se provode za mjerenje agilnosti su koraci u stranu.

5.3.8. Preciznost

.Preciznost je sposobnost izvodenja to€no usmjerenih i odmjerenih pokreta.
Ocituje se u pravilnom izvedenom i doziranom bacanju lopte ili nekog drugog predmeta
u Zeljeni cilj, uz stalnu kontrolu po€etnog ubrzanja i kuta izbacaja, ili s druge strane, u
neposrednom usmijeravanju, vodenju nekog predmeta ili ekstremiteta prema statiCnom ili
pokretnom cilju“ (Milanovi¢, 2010:374). Kako bi se pravilno izvela viezba vazno je obratiti
pozornost na dobar kinestetiCki osjecaj mete te dobru procjenu kretanja vlastitog tijela u
skladu s udaljenosti mete ili cilja. Na razvoj preciznosti moZzemo utjecati od najranije dobi
jer preciznost nije genetski uvjetovana te stalnim vjezbanja mozemo utjecati na razvoj

preciznosti kao motoricke sposobnosti.

Testovi kojima se mjeri preciznost su:

e gadanje pokretnog cilj i

e gadanje nepokretnog cilja (Milanovi¢, 2010).

5.3.9. Ravnoteza

Milanovi¢ (2010:377) definira ravnotezu kao ,sportaSevu sposobnost koja se

oCituje u uspostavljanju i zadrzavanju ravnoteznog polozaja uspjesSnim suprotstavljanjem
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silama koje naruSavaju ravnotezu.“ Na razvoj ravnoteze kao motoriCke sposobnosti

mozemo utjecati vrlo rano kroz razli€ite igre, a kasnije kroz razliCite trenazne procese.

Testovi koji se provode za procjenu ravnoteze su:

e balansiranje na jednoj ili obje noge na klupici s otvorenim ili zatvorenim
ocCima

e balansiranje na jednoj nozi na odredenoj podlozi

e hodanja po crti

e hodanja po gredi

e hodanja po povisenoj klupi.
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6. ISTRAZIVANJA RELACIJA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI |
TIJELESNE AKTIVNOSTI

Redovita tjelesna aktivnost, ne samo odraslima nego i djeci, pruza brojne pozitivhe
ucinke na razne sustave u ljudskom tijelu te zadovoljava osnovnu potrebu za kretanjem.
Redovita tjelesna aktivnost vrlo je vaZna za djetetov rast i razvoj, rano u¢enje motorickih
zadataka, razvijanje osjetila i kontrolu kretanja vlastitog tijela. Na taj nacin dijete stjeCe
samopouzdanije i osjec¢a se sigurnijim prilikom izvedbe pojedinih vjezbi (Sindik, 2008).

Mnoga istraZivanja su provedena na brojnim uzorcima u kojima su prikazani
rezultati koji pokazuju pozitivan u€inak tjelesne aktivnosti na razli€ite antropometrijske
karakteristike. U skladu s tim Bonacin i sur. (1995) proveli su istrazivanje kako bi utvrdili
utjecaj dodatnog atletskog programa na motoricka obiljeZja ucCenika. IstraZivanje je
provedeno na u€enicima prvih razreda osnovne Skole u Splitu, u dobi od 7 godina, ukupno
njih 169. Uzorak je podijeljen na dva subuzorka odnosno na kontrolnu i eksperimentalnu
skupinu. Kontrolna skupina (N=130 ucenika) bila je uklju¢ena u redovitu nastavu Tjelesne
i zdravstvene kulture. Eksperimentalna skupina (N=39 ucenika) je imala samo jedan sat
Tjelesne i zdravstvene kulture koji je bio izraden po posebnom programu €iji su se sadrzaiji
odnosili na elemente atletike. Rezultati istraZivanja pokazala su statistiCki znacajne
razlike izmedu inicijalnog i finalnog mijerenja. Prilikom finalnog mjerenja uocen je
napredak motori¢kih sposobnosti u varijablama aerobne izdrzljivosti, eksplozivne snage,
koordinacije i fleksibilnosti. Prilikom finalnog mjerenja eksperimentalna skupina pokazala
je statistiCki znaCajne razlike u odnosu na kontrolnu skupinu u varijablama koje mjere
misSi¢nu izdrzljivost, fleksibilnost, jakost ruku, ravnotezi i brzini pokreta. Istrazivanje je
pokazalo pozitivan utjecaj na rast i razvoj uCenika prilikom provodenja posebnog
programa s elementima atletike.

Nadalje, Babin i sur. (2001) proveli su istrazivanje u svrhu utvrdivanja ucinka
posebno programiranih tjelesnih i zdravstvenih programa na motoriku u€enika prvih
razreda osnovne Skole. U istrazivanje je ukljuceno 633 ucenika u dobi od 7 godina.
Uc€enici su podijeljeni u kontrolnu skupinu (N=140 djeCaka, N=137 djevojcica) i
eksperimentalnu skupinu (N=184 djeCaka, N=172 djevojcice). Kontrolna skupina

sudjelovala je u satima Tjelesne i zdravstvene kulture koja je propisana Nastavnim
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planom i programom (2006), dok je eksperimentalna skupina ukljuena u posebni
program Tjelesne i zdravstvene kulture koja je bila usmjerena na elemente atletike i
gimnastike. Rezultati istraZivanja pokazali su znacCajne spolne razlike za pojedine
motoriCke testove utvrdene na pocetku i na kraju Skolske godine. Dje€aci su na pocetku
Skolske godine imali znatno bolje rezultate u testovima koji mjere ekspozivnu snagu,
koordinaciju (osobito poligon natraske), te u manjoj mjeri taping rukom i podizanje trupa,
dok su djevojcice postigle zna€ajno bolje rezultate u testu fleksibilnosti. Prilikom finalnog
mjerenja razlike izmedu djeCaka i djevojcica bile su povec¢ane. Dje€aci su pokazali bolje
rezultate u testovima eksplozivne snage, koordinacije, aerobne izdrzljivosti i snage, dok
su djevojcice postigle bolje rezultate u testovima fleksibilnosti i tapingu nogom. Rezultati
izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine pokazali su statistiCki znac¢ajne razlike u
korist eksperimentalne skupine. UoCeno je da su u€enici eksperimentalne skupine postigli
znacajan razvoj snage ruku i ramenog pojasa, misi¢ne izdrZljivosti, fleksibilnosti, brzine,
eksplozivne snage te ravnoteze. Kod ucenica je takoder zabiljeZzen razvoj misSiéne
izdrZljivosti, eksplozivne snage, fleksibilnosti, repetitivne snage, brzine i ravnoteze.
Najveca razlika izmedu kontrolne i eksperimentalne grupe se vidi u varijablama koje
mjere koordinaciju, brzinu, snagu i fleksibilnost.

Kati¢, MaleS i Mileti¢ (2002) su proveli istrazivanje kako bi utvrdili utjecaj 6-
mjesecnog atletskog treninga na motoricke sposobnosti sedmogodisnih uc€enica. U
istrazivanju je sudjelovalo 178 ucCenica 1. razreda osnovne Skole. UcCenice su bile
podijeljenje u kontrolnu (N=140) i eksperimentalnu (N=38) skupinu. Kontrolna skupina
pohadala je redovitu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture, dok su djevojCice iz
eksperimentalne skupine pohadale poseban program s elementima Stafetnih i
elementarnih igara te raznim sportskim vjezbama. Rezultati istrazivanja pokazali su da je
prilikom provedbe, posebno atletskog programa, eksperimentalna skupina postigla bolje
rezultate u testovima koji mjere aerobnu izdrZljivost, fleksibilnost i snagu. Posebni atletski
program ukazuje na statisti¢ki znacajne promjere u fleksibilnosti, ravnotezi, koordinaciji,
statiCkoj snazi i aerobnoj izdrZljivosti. Rezultati dobiveni u ovom istrazivanju prikazuju
kvalitativne promjene u motorickim sposobnostima. Taj je u€inak posebno izrazen u
pokazateljima ravnoteze, statiCke snage, eksplozivhe snage, ucestalosti kretanja,

fleksibilnosti i repetitivne snage tijela. Takvi rezultati ukazuju na vaznost kvalitetne
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nastave Tjelesne i zdravstvene kulture u svrhu razvijanja motori¢kih sposobnosti te
kvalitetan rast i razvoj djeteta.

Serti¢, VraCan i Bai¢ (2005) provode istrazivanje u svrhu utvrdivanja razlika
antropolosih obiljeza djeCaka judasa i nesportasa. Uzorak je obuhvacao 164 djeCaka u
dobi od 12 godina. Uzorak je podijeljen u dvije grupe. Prva grupa je obuhvacala ispitanike
koji su trenirali judo (N=67) i druga grupa koja je obuhvacala nesportase koji se u trenutku
istraZzivanja nisu organizirano bavili niti jednim sportom, osim §to su redovno pohadali
sate Tjelesne i zdravstvene kulture u osnovnoj Skoli (N=97). Rezultati istrazivanja
pokazali su statisticki znaCajne razlike izmedu skupina u gotovo svim mjerenim
varijablama. Djecaci koiji treniraju judo postigli su statistiCki zna€ajne razlike u varijablama
koja mjere koordinaciju, fleksibilnost, eksplozivnu i repetitivnu snagu. Djec¢aci nesportasi
postigli su statistiCki znaCajne razlike u varijabli koja mijeri brzinu frekvencije pokreta
rukom. Isto tako djecaci koiji treniraju judo postiZu i statistiCki znaCajne rezultate u odnosu
na kontrolnu skupinu u varijablama koja mjere koordinaciju, fleksibilnost i eksplozivnu
snagu. Taping rukom je jedini test u kojem djeCaci nesportaSi postizu statistiCki bolje
rezultate od djeCaka koji treniraju judo.

Jos jedno istraZivanje s ciljem utvrdivanja razlike motori¢kih sposobnosti u€enika
proveli su Pekas i sur. (2005) kako bi utvrdili razlike izmedu djece hrvaca i nesportasa. U
istrazivanju je sudjelovalo 157 djeCaka Sestih razreda osnovne Skole, od kojih se 60 bave
hrvanjem, a 97 djeCaka nisu ukljuCeni u niti jednu izvannastavnu tjelesnu aktivnost.
Rezultati ovog istrazivanja pokazuju da su dje€aci hrvaci postigli bolje rezultate u gotovo
svim testovima od uCenika koji se ne bave niti jednim organiziranim sportom. Znacajne
razlike izmedu hrvaca i nesportasa postignute su u poligonu natraske, podizanju trupa,
tapingu rukom i skoku u dalj s mjesta. Isto tako, ucenici hrvaci su postigli statistiCki
znacCajno bolje rezultate od ucCenika nesportasa u testovima koji mjere koordinaciju,
repetitivnu snagu, eksplozivnu snagu i brzinu pokreta. Razlike u rezultatima se mogu
pripisati hrvanju kao sportu u kojem prevladavaju razliite vrste snage, brzine i
koordinacije. Iste skupine ispitanika, hrvaci i nesportasi, u inicijalnom testiranju su postigli
iste rezultate te su svrstani u grupu ispodprosjecnih u¢enika. Nakon 6 mjeseci ovakvog
programa i redovite nastave Tjelesne i zdravstvene kulture hrvaci su napredovali te su

ostvarili rezultate koji spadaju u prosjecni razred, dok su ucenici nesportasi ostali i dalje
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u ispodprosjecnoj grupi ucenika. Navedeni rezultati prikazuju prednosti borilackih
sportova na razvoj motori¢kih sposobnosti.

Nadalje Vracan, Serti¢ i Segedi (2006) su proveli istrazivanje kako bi usporedili
antropoloska obiljezja djeCaka judasa, nesportasa i djeCaka koji se bave nekim drugim
sportom. IstraZivanje je provedeno na 282 djeCaka u dobi od 13 godina, od toga 60
djeCaka judasa, 115 djeCaka nesportasa koji se za vrijeme istrazivanja nisu bavili
organizirano izvannastavnim sportom i 107 uCenika koji su organizirano bavili nekim
drugim sportom. Rezultati istraZivanja pokazali su statistiCcki znacajne razlike izmedu
grupe juda$a i grupe sportada u korist judasa u testovima koji mjere antropometrijske
karakteristike, te motorickim varijablama pretklon raznozno, skok u dalj s mjesta i
podizanje trupa. DjeCaci juda$i u svim ostalim navedenim varijablama postiZzu statisticki
znacajno bolje rezultate. UCenici judasi pokazali su bolje rezultate u testovima koji mjere
repetitivnu i eksplozivnu snagu, a razlog tome je trenazni proces u judo borbi gdje svaku
akciju treba izvesti eksplozivno. Rezultati izmedu djeCaka judaSa i djeCaka nesportasa
pokazali su statistiCki zna€ajne razlike u korist judasa u gotovo svim varijablama. Autori
zakljuCuju da se programiranim treningom u judo Skolama brze i kvalitetnije razvija
antropoloski status u€enika u toj dobi. Struktura juda ukljuCuje sve misSi¢e skupine te
pomaze razvoju motoric¢kih sposobnosti u€enika.

Serti¢, Budin§cak i Segedi (2006) su proveli istrazivanje u svrhu utvrdivanja razlika
u antropoloskim obiljezjima izmedu djeCaka hrvaca, djeCaka nesportasa i djeCaka koji se
bave nekim drugim sportom. Uzorak ispitanika Cinila su 292 djeCaka u dobi od 13 godina
(N=73 djeCaka hrvaCa, N=107 djeCaka sportasa, N=112 djeCaka nesportasa). Rezultati
ovog istrazivanja pokazali su statistiCki znaCajne razlike izmedu djeCaka hrvaca i djeCaka
sportasa u varijablama koje mjere koordinaciju, eksplozivnu i repetitivnu snagu te jakost.
Takoder su rezultati pokazali da djeaci hrvaci, u usporedbi s kontrolnom skupinom
nesportasa, pokazuju statisticki znacajne rezultate u svim mjerenim varijablama, osim u
tielesnoj tezini. Takvi rezultati prikazuju pozitivni ishod organiziranog vjezbanja.

Grani¢ i Krsti¢ (2006) proveli su istrazivanje kako bi utvrdili motoriCke razlike
izmedu uCenika koSarkasa i u€enika nesportasa. U istraZivanju je sudjelovalo 80 ucenika
osmih razreda osnovne $kole koiji su bili podijeljeni u dvije grupe. U prvoj grupi (N=34) bili

su ucenici koji pored nastave Tjelesne i zdravstvene kulture su pohadali i treninge
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koSarke u razli¢itim klubovima ili Skolama koSarke, najmanje 3 puta tjedno unutar dvije
godine. U drugoj grupi (N=46) bili su ucenici koji se nikada nisu redovito bavili niti jednim
sportom i kojima je nastava Tjelesne i zdravstvene kulture jedini oblik organiziranog
vjezbanja. Rezultati istrazivanja pokazuju statistiCki znaCajne razlike izmedu ucenika
koSarka$a i u€enika nesportasa. Njihove razlike najviSe su uocene u testovima koji mjere
repetitivnu snagu trupa, staticku snagu, eksplozivnu snagu i aerobnu izdrZljivost. U
istrazivanju je vidljivo da su ucenici koSarkasi postigli ocjenu iznadprosjecan ili izvrstan
osim u testovima koji mjere eksplozivnu snagu nogu i brzinu ruku gdje su postigli ocjenu
prosjean, dok ucenici nesportasi su zadrzali ocjenu prosje€an osim u testu koji mjeri
eksplozivnu snagu nogu gdje su postigli ocjenu ispodprosjec¢an. U onim sposobnostima
na koje se moze utjecati trenaznim procesom koSarke postignute su statisti¢ki znacajne
razlike izmedu grupa.

Nadalje, Jasi¢ i Cavala (2006) proveli su istraZivanje s ciliem utvrdivanja
devetomjeseCnog programiranog kinezioloSkog tretmana na antropolo$ka obiljezja
uCenica. Istrazivanje se provelo na 80 ucenica petih razreda osnovne Skole. U&enice su
podijeljene u dvije grupe: kontrolna skupina (N=60) koja je redovito pohadala nastavu
Tjelesne i zdravstvene kulture i eksperimentalna skupina (N=20) koja je pohadala Skolsku
aktivnost baleta. Rezultati istraZivanja pokazali su statistiCki znaCajne razlike izmedu
kontrolne i eksperimentalne skupine jos prilikom po¢etnog mjerenja u testovima koji mjere
eksplozivnu snagu nogu, koordinaciju i fleksibilnost. Isto tako, rezultati pokazuju statisticki
znacCajne razlike u korist eksperimentalne skupine u testovima koja mjere motoricke
sposobnosti u€enica. Prilikom finalnog testiranja eksperimentalna skupina pokazala je
statistiCki znaCajan napredak (osim u testovima koji mjere eksplozivnu snagu nogu,
koordinaciju i fleksibilnost) u repetitivnoj snazi trupa. Autori smatraju da je razlog tome
Sto se na motori¢ku sposobnost repetitivhe snage tjelesnim vjezbanjem moze utjecati, za
razliku od testova koji mjere brzinu pokreta ruku koja u velikoj mjeri ovisi o genetici.

Jurak, Kovac i Strel (2007) proveli su istrazivanje s ciliem utvrdivanja utjecaja
programa dodatnih sati Tjelesne i zdravstvene kulture na tjelesni i motoricki razvoj djece
u dobiod 7. do 10. godine. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 328 ucenika slovenske
osnovne Skole. U&enike su podijeljeni u eksperimentalnu (N=157) i kontrolnu skupinu

(N=171). Podatke su prikupljali kroz testove motori¢kih sposobnosti. Prilikom pocetnog
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ispitivanja motorickih sposobnosti izmedu djeCaka i djevojCica iz obje skupine, takoder
postojale su statistiCki znaCajne razlike u testovima taping rukom, poligon natraske i
podizanje trupa. Kod dje€aka su primjecene znacajne razlike u varijablama skoka u dalj,
pretklon raznozno i izdrzaj u visu, a kod djevojCica tr€anje 600 metara. Rezultati
istraZzivanja su pokazali da, tijgkom prve godine provodenja ovog eksperimenta djecaci i
djevojCice eksperimentalne skupine koji su imali dodatne sate Tjelesne i zdravstvene
kulture, su postigli bolje rezultate od kontrolne skupine. Pocetne razlike u motori¢kim
sposobnostima upucuju na to da se u€enici koji su upisani u posebne sportske razrede ili
programe imaju bolje rezultate od onih u€enika koji ne pohadaju ovakvu vrstu programa.
Na temelju rezultata finalnog mjerenja, ucenici eksperimentalne skupine imali su
statistiCki bolje rezultate od inicijalnog mjerenja nego $to je to sluaj kod kontrolne
tijela i izdrzljivosti na brzinu, Sto prikazuje kvalitetu posebno programirane nastave kao i
veci raspon motorickih sposobnosti. Autori smatraju da ovakva vrsta programa treba biti
Sto viSe uklju€ena u Skolski sustav, kako zbog razvoja motori¢kih sposobnosti tako i zbog
drugih obiljezja u€enika u svrhu smanjenja pretile djece u toj dobi.

Male$, Zuvela i Ravanéié¢ (2007) proveli su istraZivanje na uzorku od 82 djevojgice
u dobi od 7 godina kako bi utvrdili utjecaj dodatnog atletskog vjezbanja na promjene
motorickih sposobnosti. UCenice su bile podijeljene u dvije skupine odnosno 2 subuzorka.
Eksperimentalnu skupinu (N=33) Cinile su djevojcice koje su osim 3 sata tjedno redovite
nastave Tjelesne i zdavstvene kulture bile ukljuCene i u 3 trenazne jedinice dodatnog
atletskog vjezanja. Kontrolnu skupinu (N=49) cinile su djevojCica koje su pohadale
redovitu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture 3 sata tjedno. Prilikom inicijalnog mjerenja
vecC su uocCene statistiCki znacajne razlike izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine u
korist eksperimentalne skupine zbog povecanog kretanja ispitanica koje su bile ukljucene
u atletsku Skolu. Kod inicijalnog i finalnog mjerenja primjecene su promjene u svim
primijenjenim varijablama izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine. Nakon
provedenog devetomjeseCnog trenaznog tretmana razlike izmedu skupina bile su jos
izraZenije nego prilikom inicijalnog mjerenja te su u€enice eksperimentalne skupine imale
bolje rezultate od u€enica kontrolne skupine. Atletsko vjeZbanje nije dodatno utjecalo na

razvoj fleksibilnosti, eksplozivne snage (bacanje) i frekvencije gornjih ekstremiteta.
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S ciljem utvrdivanja razlika motoriCkih sposobnosti izmedu djevojcica koje se
sustavno bave koSarkom i onih koji se ne bave sportom Ivkovi¢ (2007) je proveo
istraZzivanje na uzorku od 60 djevoj€ica u dobi od 13 i 14 godina. Uzorak je podijeljen u
dvije skupine, kontrolnu skupinu (N=30) Cinile su djevojCice koje su pohadale redovitu
nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture bez dodatnih sportskin programa, a
eksperimentanu skupinu (N=30) djevojCice koje su pored redovite nastave Tjelesne i
zdravstvene kulture pohadale i trening koSarke 3 puta tjedno. Rezultati istraZivanja
pokazali su statistiCki znacajne rezultate izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine u
svim varijablama koje su mijerile agilnost, eksplozivhu snagu i brzinu u korist
eksperimentalne skupine.

Jozi¢ i Hrzenjak (2007) takoder su proveli istraZivanje utjecaja programiranog
taekwondo treninga na antropolos$ki status ucenika. IstraZzivanje je provedeno na uzorku
od 51 u€enika, muskog spola u dobi od 11 i 12 godina. Rezultati istraZivanja pokazali su
statistiCki znacCajne rezultate motori¢kih sposobnosti prilikom finalnog mjerenja u odnosu
na inicijalno. UCenici su pokazali iznad prosjeCne rezultate u varijablama koje mjere
eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta, a izvrsne u testovima koji mjere brzinu frekvencije
ruku i repetitivnu snagu. Dobiveni rezultati istraZzivanja mogu se pripisati efektima procesa
treniranja. Prilikom finalnog mjerenja u rezultatima je vidljivo da je doslo do promjena u
svim varijablama koje mjere motori¢ke sposobnosti.

Nastavno na prethodno istrazivanje Trost Bobi¢, Nim€evic¢ i Bobi¢ (2008) proveli
su istrazivanje u svrhu utvrdivanja utjecaja izvanskolskog tjelesnog vjezbanja na
motoriCke varijable izmedu djeCaka i djevojCica. Uzorak ispitanika sastojao se od 155
uCenika 4. razreda triju osnovnih Skola u Rovinju. Na ucenicima su provedene procjene
bazi¢nih motoriCkih sposobnosti. Rezultati su prikazali da su ucenice bile bolje od
prosjeka RH u testovima koji mjere frekvenciju pokreta i fleksibilnosti. Sto se tiée razlike
izmedu ucenica i uCenika, postoji statistiCki znacajna razlika u devet izmjerenih varijabli.
Najveca razlika izmedu uc€enica i uCenika primjetila se u testovima koja mjere eksplozivnu
snagu ruku i ramenog pojasa, koordinaciju i preciznost. U€enice su imale statisticki bolje
rezultate od ucCenika jedino u testu za mjerenje fleksibilnosti. Takoder, rezultati
istrazivanja su prikazali da ne postoji statistiCki znaCajna razlika izmedu djevojCica i

djeCaka koji osim redovite nastave Tjelesne i zdravstvene kulture pohadaju i neki sport
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minimalno 2 puta tjedno. Trost Bobi¢, Nimc€evi¢ i Bobi¢ smatraju da vjeZzbanje dva puta
tiedno nije dovoljno da bi uzrokovalo bithe promjene u ¢ovjekovom organizmu. Dobiveni
rezultati ukazuju na bithnu komponentu u trenaznom procesu, a to je kvaliteta te uCestali
trenazni proces. Isto tako, smatraju da zasluge za ovakav rezultat treba pridodati i
Skolskim uciteljima koji profesionalno i kvalitetno obavljaju svoj posao odrzavajuci
motoricke sposobnosti ucenika koji ne treniraju, ali redovito pohadaju nastavu Tjelesne i
zdravstvene kulture, na istoj razini sa sposobnostima u€enika koji treniraju dva put tjedno.

Sukladno prethodno navedenim istrazivanjima Nikoli¢, Bokor i Breslauer (2008)
takoder su proveli istrazivanje kako bi utvrdili utjecaj eksperimentalnog tretmana na
motoricke sposobnosti uCenika Cetvrtih razreda osnovne $Skole. IstraZzivanje je provedeno
s u€enicima muskog spola Cetvrtih razreda osnovne Skole. Uzorak ispitanika obuhvaéao
je 104 ucenika koji su pohadali redovnu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture i neku
sportsku aktivnosti u skoli ili izvan nje, minimalno 2 puta tjedno. Rezultati istraZivanja su
pokazali statistiCki zna€ajne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja u korist finalnog
mjerenja. lzuzetak su testovi za mjerenje fleksibilnosti i staticke snage ruku i ramenog
pojasa, ali je i kod ovih testova doslo do poboljSanja prosjeCnih rezultata. Rezultati testa
za mjerenje brzine pokreta, prema rezultatima Findak i sur. (1996) pokazuju da su ucenici
u kategoriji izvrsnog stanja, a test za procjenu eksplozivne snage nogu u finalnom
mjerenju prikazuje iznadprosjeCne vrijednosti. Rezultati istrazivanja ukazuju da
eksperimentalni tretman koji je proveden s uc€enicima ima pozitivan utjecaj na razvoj
motoriCkih sposobnosti djece, narocito u testovima koji mjere brzinu pokreta i eksplozivnu
snagu nogu. Vrijednosti rezultata za procjenu koordinacije i repetitivne snage trupa
pokazuju izvrsne rezultate u finalnom mjerenju.

Pavi¢, Trnini¢ i Kati¢ (2008) s ciliem utvrdivanja razvoja motori¢kih sposobnosti
uCenika u odnosu na spol, dob i tjelesnu aktivnost. Istrazivanje je provedeno na uzorku
od 312 ispitanika Kor€ulanske osnovne Skole. U istrazivanju su sudjelovali u€enici 5., 6.,
7.1 8. razreda u dobi od 11. do 14. godine. U&enici su podijeljeni po spolu i dobi u Cetiri
skupine: ucenike stare 11 — 12 godina (N=93) i 13 — 14 godina (N=84) te u€enice u dobi
od 11. do 12. godine (N=65) i 13. do 14. godine (N=70). Isto tako su analizirane razlike u
bazi¢nim motori¢kim sposobnostima izmedu u€enika koja su uklju¢ena u trening plivanja

kao eksperimentalne skupine i u€enike koji nisu ukljuCeni u ovakvu vrstu programskog
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rada kao kontrolne skupine. Rezultati ovog istraZivanja pokazali su da je eksperimentalna
grupa 5. i 6. razreda pokazala bolje rezultate od kontrolne skupine iste dobne skupine u
repetitivnoj snazi trupa, sprintu, fleksibilnosti i koordinaciji, dok je kod ucenika 7. i 8.
razreda eksperimentalna grupa pokazala bolje rezultate od kontrolne skupine u agilnosti,
aerobnoj izdrzljivosti te eksplozivnoj snazi kao Sto su bacanja i skakanja. Kod u€enica 5.
i 6. razreda eksperimentalna skupina bila je bolja u odnosu na kontrolnu u varijablama
koordinacije, eksplozivne snage, shazi trupa i aerobnoj izdrZljivosti, dok je kod u€enica 7.
i 8. razreda eksperimentalna skupina pokazala znacajne rezultate u odnosu na kontrolnu
skupinu u koordinaciji, izdrZljivosti, eksplozivnoj snazi, fleksibilnosti i brzini. Osim toga
ovo istraZivanje je pokazalo da se pod utjecajem programskog rada plivanja od 11. do
14. godine stvara odgovarajuéi motoricki sklop koji potpomaZze boljem postizanju rezultata
u plivanju. Kod uéenika muskog spola programski rad plivanja znacajno utjeCe na
koordinaciju, agilnost i eksplozivhu snagu, dok kod ucenica utje€e na koordinaciju,
eksplozivnu snagu i psihomotornu brzinu.

Selimovi¢, Milanovi¢ i HrZzenjak (2008) proveli su istrazivanje s ciliem utvrdivanja
utjecaja dodatnog programa odbojke na promjene u varijablama motorickih sposobnosti
ucenika 5. razreda osnovne Skole. U istraZivanju je sudjelovalo 87 u€enika muskog spola,
u dobi od 11 godina. Uzorak je podijeljen na kontrolnu skupinu (N=42) gdje su ucenici
pohadali isklju€ivo nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture u Skoli i eksperimentalnu
skupinu (N=45) koja je uz nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture imala dodatan Skolski
sat koji se bazirao naigri i elementima odbojke. Eksperimentalni program provodio se po
jedan Skolski sat tjiedno tijekom Citave Skolske godine. Prilikom inicijalnog provjeravanja
rezultati su pokazali da ne postoji znaCajna razlika izmedu kontrolne i eksperimentalne
skupine. Promjene motori¢kih sposobnosti izmedu incijalnog i finalnog mjerenja bile su
znacajne kod obje skupine ispitanika. Kontrolna skupina postigla je statistiCki znaCajne
promjene u varijablama koje mjere eksplozivnu i repetitivnu snagu, koordinaciju i
frekvenciju pokreta ruku. Ovakav rezultat je pokazao da redoviti plan i program Tjelesne
i zdravstvene kulture za peti razred pozitivno djeluje na eksplozivhu snagu skoka,
repetitivnu snagu trupa, frekvenciju pokreta rukom i koordinaciju. Eksperimentalna grupa
koja je redovito pohadala sat Tjelesne i zdravstvene kulture u kombinaciji s dodatnim

programom odbojke pokazala je statistiCki znacCajne rezultate u eksplozivnoj snazi,
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repetitivnoj snazi, frekvenciji pokreta rukom i koordinaciji. Finalno provjeravanje pokazalo
je statistiCki znacCajnu razliku izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine u korist
eksperimentalne skupine u varijablama koje mjere eksplozivnu snagu sprinta, izbacaj i
agilnost. Rezultati istraZivanja prikazali su da je dodatni devetomjesecni programirani
tretman odbojke od jednog Skolskog sata tjedno dovoljan da izazove statistiCki znacajne
promjene u motoric¢kim sposobnostima narocito eksplozivne snage.

Babin, BavCevi¢i Prskalo (2010) su proveli istrazivanje kroz komparativnu analizu
specijalno programiranih kinezioloSkih aktivnosti na strukturalne promjene motorickih
sposobnosti kod u€enika u dobi od 6 do 8 godina. Uzorak ispitanika za ovo istraZivanje
obuhvacao je 325 ucenika prvih razreda osnovne Skole u Splitu. U€enici su bili podijeljeni
na dva subuzorka. Kontrolna skupina ispitanika (N=140) pohadala je redovitu nastavnu
Tjelesne i zdravstvene kulture (prema Nastavnom planu i programu) i eksperimentalna
skupina (N=185) pohadala je posebne programe s temeljem elemenata iz atletike,
sportske gimnastike, igre te opcih pripremnih vjezbi. Rezultati analize u prvom razdoblju
mjerenja pokazuju statistiCki znacajne razlike izmedu kontrolne i eksperimentalne
skupine ispitanika u testovima koja mjere brzinu frekvencije ruku i nogu te jakost u korist
kontrolne skupine. Medutim, prilikom finalnog mjerenja u testovima koja mjere
koordinaciju, ravnotezu, jakost, brzinu i repetitivnu snagu, eksperimentalna skupina
ispitanika pokazala je bolje rezultate od kontrolne skupine. Eksperimentalna skupina
postigla je statistiCki zna¢ajan napredak u podrucju motori¢kih sposobnosti §to dovodi do
zakljuCka da su posebno programirani satovi Tjelesne i zdravstvene kulture proizveli
znacCajne promjene u podrucju motoriCkih sposobnosti. Analiziraju¢i razlike u prvom i
drugom razdoblju mjerenja, obje skupine su postigle statistiCki znaCajne razlike. Babin,
BavCevi¢ i Prskalo (2010) smatraju da posebni programi izrazito utje€u na razvoj
motoriCkih sposobnosti u¢enika od 7. do 8. godine te da takvi programi dublje utjeCu na
razvoj ucenika.

Ferhatbegovi¢ i sur. (2010) takoder su proveli istrazivanje kako bi utvrdili utjecaj
dodatnog programa nastave Tjelesne i zdravstvene kulture na promjene repetitivhe
snage ucenika. Istrazivanje je provedeno na 83 ucCenika petih i Sestih razreda osnovne
Skole u Tuzli na uzrastu uCenika u dobi od 11 i 12 godina koji nisu bili ukljueni u

organiziranu izvannastavnu tjelesnu aktivnost, vec su pohadali isklju€ivo redovitu nastavu
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Tjelesne i zdravstvene kulture. Uzorak je podijeljen na kontrolnu i eksperimentalnu
skupinu. Kontrolnu skupinu (N=43) Cinili su u€enici koji su bili ukljuceni u redoviti program
nastave Tjelesne i zdravstvene kulture 2 puta tjedno po 45 minuta, dok su
eksperimentalnu skupinu Cinili u€enici (N=40) ukljuCeni u redoviti program nastave
Tjelesne i zdravstvene kulture 2 puta tjedno po 45 minuta, plus dodatni program takoder
2 puta tjedno po 45 minuta. Prilikom inicijalnog mjerenja repetitivne snage ucenika nije
postojala statistiCki znacajna razlika izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine. U
finalnom mijerenju primjeCcene su statisticki znaCajne razlike izmedu kontrolne i
eksperimentalne skupine nakon provedenog programa te su na taj nacin utvrdeni pozitivni
efekti dodatnog programa. Program je imao najveci utjecaj na repetitivnu snagu trupa, ali
isto tako nije utvrden statistiCki znaCajan napredak na repetitivhu snagu ruku i ramenog
pojasa tijekom provodenja dodatnog programa.

Jo$ jedno istrazivanje u svrhu utvrdivanja razlika u antropoloSkim obiljezjima
uCenika proveli su Tomljenovi¢, PejCi¢ i Trajkovski — Visi¢ (2011). U istraZivanju je
sudjelovalo 110 uc€enika 5. i 6. razreda osnovne Skole u Gospi¢u. Uzorak ispitanika
podijeljen je u Cetiri skupine. Prvu skupinu €ine ucenici (5. i 6. razred) koji su pohadali
redovnu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture, drugu skupinu su Cinili u€enici koji su,
osim redovite nastavne Tjelesne i zdravstvene kulture, pohadali i Skolski sport, trecu
skupinu su Cinili u€enici (6. razred) koji su pohadali redovitu nastavu Tjelesne i
zdravstvene kulture, a Cetvrtu u€enici (6.razred) koji su uz redovitu nastavu Tjelesne i
zdravstvene kulture pohadali i Skolski sport. Rezultati istrazivanja pokazali su statisticki
znacajnu razliku izmedu uc€enika petih razreda koji redovito pohadaju nastavu Tjelesne i
zdravstvene kulture i u€enika koji uz redovitu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture
pohadaiju i Skolski sport. StatistiCki zna€ajne razlike primjec¢ene su kod varijabli koje mjere
brzinu frekvencije ruku, repetitivhu snagu, jakost i koordinaciju. U varijablama koje mjere
fleksibilnosti nije doSlo do znacajne razlike izmedu grupa. Rezultati istrazivanja Sestih
razreda koji redovno pohadaju nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture i u¢enika koji osim
redovite nastave Tjelesne i zdravstvene kulture pohadaju i Skolski sport pokazali su
statisticki znaCajne razlike izmedu ove dvije grupe u testovima koji mjere brzinu
frekvencije ruku, eksplozivnu snagu, koordinaciju i repetitivnu snagu. Razlike izmedu

skupina pokazuju izravan utjecaj Skolskog sporta kao dodatnog nastavnog sadrzaja
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Tjelesne i zdravstvene kulture. Rezultati istrazivanja razlika izmedu petih i Sestih razreda
pokazali su statistiCki znacCajne razlike kod testova koji mjere brzinu frekvencije ruku i
eksplozivne snage. Ovakve rezultate autori prepisuju dobi ispitanika, utjecaju rasta i
razvoja, periodu puberteta te utjecaju Skolskog sporta.

Colellaov i Moranov (2011) rad je usmjeren na evaluaciju motori¢ke izvedbe u vidu
jakosti, brzine, koordinacije i razvoju motori¢kih znanja u razvojnom procesu ucenika.
IstraZivanje je provedeno na uzorku od 491 u€enika u dobi od 8. do 13. godine. U€enici
su podijeljeni u tri dobne skupine. Prvu grupu Cinila je skupina u€enika u dobi od 8. do 9.
godine, drugu grupu od 10. do 11. i trecu grupu od 12. do 13. godine. Nad ucenicima je
proveden Sestomjesecni sportski program unutar kojeg su provedena razli€ita testiranja
motori¢kih sposobnosti uCenika. Rezultati finalnog mjerenja pokazala su statistiCki
znacajnu razliku u odnosu na inicijalno mjerenje u gotovo svim motori¢kim testovima koji
su provedeni nad u€enicima s obzirom na izvanskolsku aktivnost, te nisu povezani sa
spolnim razlikama.

Dzibri¢ i sur. (2011) proveli su istraZivanje u svrhu utvrdivanja efekata Tjelesne i
zdravstvene kulture na baziéno — motoricke sposobnosti ucCenica. Istrazivanje je
provedeno na 153 ucenica tre¢ih razreda osnovne $Skole iz Tuzle u dobi od 8 godina.
Uzorci su podijeljeni na tri subuzorka. Prvu eksperimentalnu skupinu &inile su ispitanice
(N=48) koje su sudjelovale u redovitoj nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture s 2 nastavna
sata tjedno. Drugu eksperimentalnu skupinu Cinile su ispitanice (N=56) koje su redovito
pohadale nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture 2 sata tjedno, plus tre¢i dodatni sat
tiedno i kontrolnu skupinu koju su obuhvacale ispitanice (N=49) koje su sudjelovale u
redovitoj nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture s nastavnicima razredne nastave 2
nastavna sata tjedno. Program eksperimentalnih skupina provodio se 2 sata tjedno jedno
polugodiste (18 tjedana). Rezultati ovog istrazivanja pokazali su statisticki znacajne
razlike izmedu cjelokupnog motorickog prostora izmedu sve tri skupine ispitanih
djevojcCica. Sve tri skupine se statistiCki znacajno razlikuju u svih devet primijenjenih
motori¢kih varijabli prilikom finalnog mjerenja. Druga eksperimentalna skupina ostvarila
je bolje efekte u sedam varijabli pod utjecajem programskog sadrzaja i tre¢eg dodatnog
sata prilikom nastave Tjelesne i zdravstvene kulture. Prva eksperimentalna skupina

ostvarila je bolje efekte kod dvije varijable (frekvencija pokreta rukom i agilnost).
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Kontrolna skupina nije imala bolje efekte ni u jednoj varijabli prilikom finalnog mjerenja.
Rezultati takoder prikazuju da je druga eksperimentalna skupina pokazala bolje rezultate
motoric¢kih sposobnosti u odnosu na prvu eksperimentalnu skupinu koja nije pohadala
dodatni sat Tjelesne i zdravstvene kulture. Isto tako, mogu se vidjeti i statistiCki znaCajne
razlike izmedu eksperimetalnih skupina i kontrolne skupine koju su predvodili nastavnici
razredne nastave. Autori smatraju da bi obavezno uvodenje predmetne nastave Tjelesne
i zdravstvene kulture te uvodenjem treceg dodatnog sata doprinjelo poboljSanju efekata
nastave Tjelesne i zdravstvene kulture u ovoj dobi u€enika.

Dzibri¢, Pojski¢ i Ferhatbegovi¢ (2013) proveli su istraZzivanje s ciliem utvrdivanja
efekata programa izvannastavnih tjelesnih aktivnosti na razvoj motoric¢kih sposobnosti
u€enika u srednjoj Skoli. U istraZivanju je sudjelovalo 70 u€enika 1. razreda Gimnazije
Lukavac muskog spola te je taj uzorak podijeljen na 2 subuzorka. U kontrolnoj skupini
(N=37) bili su u€enici koji su pohadali redovnu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture 2
sata tjedno. Eksperimentalnu skupinu (N=33) obuhvacali su ucenici koji su, uz redovnu
nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture 2 sata tjedno, imali jo$ 2 sata dodatnog programa
izvannastavnih tjelesnih aktivnosti kroz koSarkasSku sekciju. Rezultati istrazivanja
pokazala su da za sve zavisne varijable, osim jedne (pretklon — trupa) ne postoje
statistiCki znacajne razlike. Isto tako, rezultati su pokazali da su obje skupine tijekom
eksperimentalnog tretmana statisticki znacajno napredovale. Razlike izmedu kontrolne i
eksperimentalne skupine ispitanika pokazuju da ucenici koji su pored redovite nastave
Tjelesne i zdravstvene kulture bili ukljueni u koSarkasku sekciju imali bolje rezultate
prilikom finalnog mjerenja.

Nadalje, Toski¢, Lili¢ i Toski¢ (2014) proveli su istraZivanje kako bi utvrdili utjecaj
jednogodiSnjeg programa treninga juda na razvoj motoriCkih sposobnosti ucCenika
osnovne Skole. Uzorak na kojem je provedeno istrazivanje obuhvacao je 60 uCenika u
dobi od 8 godina. Prilikom finalnog mjerenja primjecen je znacajan razvoj motorickih
sposobnosti ispitanika u odnosu na inicijalno mjerenje. Najveci razvoj primjecen je kod
sve tri vrste snage, kao i fleksibilnosti. Ovakvi rezultati mogu se pripisati tehnikama judo
treninga koje ukljuCuje dosta bacanja i vucenja. Isto tako, lateralne tehnike utje€u na

razvoj eksplozivne snage nogu i ruku te staticke ¢vrstoce trbusnih misica.
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Badri¢, Spori$ i KristiCevi¢ (2015) su proveli istrazivanje na u€enicima 5., 6., 7., i
8. razreda kako bi utvrdili razliku u motori¢kim sposobnostima ucenika prema razini
tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme. Uzorak se sastojao od 434 ispitanika koji su bili
podijeljeni na subuzorke prema dobi uCenika. U istraZivanju je izmjereno 15 varijabli
motorickih sposobnosti. Rezultati su pokazali da u€enici koji su tjelesno aktivni imaju bolje
rezultate u svim mjernim testovima koji se odnose na motoricke sposobnosti. Takoder,
rezultati uCenika 5. razreda koji su tjelesno neaktivni pokazuju bolje rezultate u
varijablama koje mjere koordinaciju, eksplozivnu i repetitivhu snagu od u€enika 6. razreda
koji su tjelesno neaktivni. Isto tako ucenici 7. i 8. razreda koji su tjelesno aktivni u slobodno
vrijeme imaju bolje rezultate u gotovo svim mjernim varijablama nego od onih ucenika
koji su tjelesno neaktivni. Prikazani su i rezultati u kojima se moze primijetiti da postoji
znacajna razlika u motori¢kim sposobnostima izmedu tjelesno aktivnih i tjelesno
neaktivnih uéenika 6., 7. i 8. razreda, dok kod u€enika 5. razreda nije pronadena znacajna
razlika. Na temelju dobivenih rezultata istraZivanja utvrdeno je i postojanje znacajnih
razlika motori¢kih sposobnosti onih ucenika koji su podijeljeni prema razini njihove
tielesne aktivnosti u slobodno vrijeme. Razlike u motoric¢kim sposobnostima najizrazenije
su i u varijablama koje mjere sposobnost koordinacije, eksplozivhe snhage i dijelom
repetitivne snage, slalom tr€anja i poligona natraske. Najmanje razlike su uo¢ene kod
onih sposobnosti koje za svoj razvoj ne zahtjevaju poja¢ano tjelesno vjezbanje, a te
sposobnosti se odnose na fleksibilnost, taping rukom i nogom. Badri¢, Spori$ i Kristi¢evic¢
(2015) napominju da dodatna tjelesna aktivnost koja se odvija u slobodno vrijeme ucenika
znacCajno utjeCe na razvoj motoriCkinh sposobnosti koje su vazne za pravilan razvoj
covjekovog organizma.

Kvesi¢ i sur. (2016) proveli su istrazivanje kako bi utvrdili razlike u antropoloskim
karakteristikama kod ucenika sportaSa i nesportasa. Istrazivanje je provedeno na uzorku
od 122 ucenika prvih i drugih razreda srednje Skole u dobi od 15. do 17. godine. Uzorak
je podijeljen na kontrolnu (N=69 ucenika nesportasa) i eksperimentalnu (N=53 ucenika
sportasa) skupinu. Eksperimentalna skupina pokazala je bolje rezultate od kontrolne

skupine u svim motori¢kim testovima.
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NajvecCa razlika izmedu ove dvije skupine primje¢ena je u testovima koji mjere jakost,
eksplozivnu i repetitivnu snagu te aerobnu izdrZljivost, a najmanja razlika primjecena je

prilikom mjerenja fleksibilnosti i agilnosti ucenika.
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7. ISTRAZIVANJA RELACIJA FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI |
TIJELESNE AKTIVNOSTI

Mnogi znanstvenici provodili su istrazivanja koristeCi razliCite analize kako bi
procijenili u€enikove funkcionalne sposobnosti. Funkcionalne sposobnosti spadaju pod
osnhovni stupanj zdravlja te kao takav ovisi 0 razvoju funkcionalnih sposobnosti pojedinca.
|z tog razloga je vazno pratiti funkcionalne sposobnosti u svrhu Sto boljeg uvida u
zdravstveni status ucenika (Jurko i sur., 2015).

Mnoga istraZivanja su provedena s ciliem procjene funkcionalnih sposobnosti
ucenika koji su pod utjecajem posebno programiranog trenaznog procesa i onih koji se u
slobodno vrileme ne bave sportskim aktivnostima. Tako su Sallis i sur. (1997) proveli
istrazivanje kako bi utvrdili utjecaj dvogodisnjeg tjelesnog obrazovnog programa na
tielesne aktivnosti i funkcionalne sposobosti u€enika Cetvrtih i petih razreda osnovne
Skole. Istrazivanje je provedeno u sedam osnovnih Skola na uzorku od 955 ucenika.
Uzorak je podijeljen na 2 subuzorka odnosno na kontrolnu i eksperimentalnu skupinu.
Kontrolnu skupinu €inili su obuc€eni uditelji koji su provodili redovitu nastavu Tjelesne i
zdravstvene kulture po Nastavnom planu i programu. Eksperimentalnu skupinu Cinili su
ucenici koji su bili pod vodstvom stru¢njaka za tjelesnu aktivnost i nastavnika Tjelesne i
zdravstvene kulture. Eksperimentalni program proveden je u razdoblju od dvije Skolske
godine kako bi se utvrdio utjecaj posebnog programa na funkcionalne sposobnosti
uCenika. Rezultati su pokazali da su ucCenici eksperimentalne skupine sudjelovali u
dvostruko umjerenoj do snaznoj tjelesnoj aktivnosti te je potroSeno dvostruko viSe kalorija
u odnosu na kontrolnu skupinu. Takoder, uc€enici eksperimentalne skupine provodili su
viSe minuta tjedno tjelesno aktivni na nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture u odnosu ha
kontrolnu skupinu. Takoder, prilikom finalnog mjerenja rezultati su pokazali znacajne
rezultate kod ucenica eksperimentalne skupine kod varijabli koje mjere kardio-
respiratornu izdrzljivost i funkcionalne sposobnosti u€enika. Ovakvi rezultati istrazivanja
pokazuju pozitivan i znacajan utjecaj tielesne aktivnosti na napredak i razvoj funkcionalnih
sposobnosti u€enika pa samim time i na njihovo oCuvanje zdravlja.

Prahovi¢ i Proti¢ (2007) su proveli istrazivanje u svrhu utvrdivanja razlika u

antropoloskim obiljezjima izmedu u€enika koji se bave pojedinim sportom i oni koji se ne
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bave sportom. IstraZivanje je provedeno na uzorku od 98 ucenika u dobi od 14 godina.
Od ukupnog broja, njih 50 osim pohadanja redovite nastave Tjelesne i zdravstvene
kulture se ne bavi nikakvim sportom, 16 uc€enika trenira nogomet, 13 u€enika koSarku i
19 ucCenika rukomet. Ucenici su podvrgnuti testu koji mjeri njihove funkcionalne
sposobnosti. Prilikom analize rezultata utvrdena je statistiCki znaCajna razlika izmedu
kontrolne i eksperimentalne skupine u korist eksperimentalne skupine u funkcionalnom
testu tr€anja 6 minuta. UCenici koji se ne bave nikakvim sportom pokazali su izuzetno
loSe rezultate, a u€enici koji se bave pojedinim sportom pokazali su rezultate koji su bili
iznad prosjeka.

Bobi¢ i Trost Bobi¢ (2009) su proveli istrazivanje na uzorku od 80 ispitanika (40
uCenika i 40 ucenica) kako bi utvrdili utjecaj izvanskolskih sportskih aktivnosti na
funkcionalne sposobnosti u¢enika u dobi od 17 godina. UCenici su podijeljeni u kontrolnu
i eksperimentalnu skupinu. Kontrolnu skupinu €inili su ispitanici koji su pohadali isklju€ivo
redovitu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture, a eksperimentalna skupina obuhvacala
je ispitanike koji su se pored redovite nastave Tjelesne i zdravstvene kulture bavili
sportskom aktivnoS¢u u razli€itim sportskim klubovima minimalno 3 puta tjedno. Kako bi
procjenili u¢enikove funkcionalne sposobnosti koristen je test tr€anje 6 minuta. Uvidom u
rezultate istrazivanja izmedu ucCenika sportada i nesportada nisu utvrdene statistiCki
znacajne razlike u funkcionalnim sposobnostima kod u€enica sportaSica i nesportaSica.
UcCenice sportaSice su bolje u gotovo svim izmjerenim varijablama. Najveca razlika
izmedu ucenica sportaSica i nesportasSica primjecena je u testu koji mjeru aerobnu
izdrzljivost Sto ukazuje na pozitivan utjecaj izvannastavnih sportskih aktivnosti.

Segregur, Kuhar i Paradzik (2010) su proveli istraZivanje kako bi procjenili i
usporedili funkcionalne sposobnosti u€enika i u¢enica srednjih Skola razliitog usmjerenja
i sredina. Cilj istrazivanja bio je usporediti postoje li statistiCki znacajne razlike izmedu
djeCaka i djevojCica u njihovim funkcionalnim sposobnostima. Istrazivanje je provedeno
na ukupno 452 ispitanika u starosti od 15 godina . U istrazivanje je bilo uklju¢eno vise
ucenica nego ucenika. UCenici su testirani testom koji mjeri funkcionalne sposobnosti, a
to je tr€anje 6 minuta. Rezultati su pokazali da ucenici iz gimnazije pokazuju bolje
rezultate u funkcionalnim sposobnostima od ucéenika iz strukovne i tehni¢ke Skole. Isto

tako, prikazani su i rezultati uCenika u odnosu na njihov indeks tjelesne mase te ucenici
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koji su uredno uhranjeni imaju najbolje prosje¢ne vrijednosti u testovima koji mjere
funkcionalne sposobnosti u odnosu na uc€enike koji su pretili pa pokazuju najloSije
rezultate u mjerenjima funkcionalnih sposobnosti.

Nastavno na prethodna istrazivanja, Goranovic i sur. (2011) proveli su istrazivanje
na uzorku od 52 uCenika u dobi od 11 i 12 godina. Uzorak je podijeljen na kontrolnu i
eksperimentalnu skupinu. Kontrolnu skupinu €inilo je 26 u€enika koji su pohadali redovitu
nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture prema propisanom Nastavnom planu i programu.
Eksperimentalnu skupinu €inilo je 26 ucCenika koji su, pored redovite nastave Tjelesne i
zdravstvene kulture, bili uklju€eni u program koji je sadrzavao usavrSavanje hvatanja i
dodavanja lopte u rukometu. Unutar eksperimentalne skupine ucenici su radili u
parovima, trojkama, Cetvorkama i u kolonama. Prilikom inicijalnog mijerenja nisu
primje€ene statisticki znaCajne razlike izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine u
testovima koji mjere funkcionalne sposobnosti. Prilikom finalnog mjerenja primjeéene su
statistiCki znacCajne razlike izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine u Kkorist
eksperimentalne skupine. Eksperimentalna skupina pokazala je napredak u varijablama
koje mijere funkcionalne sposobnosti, dok kod kontrolne skupine nisu primje¢ene
statistiCki znaCajne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja funkcionalnih
sposobnosti. Eksperimentalna skupina postigla je znacajnu pozitivnhu transformaciju kod
testova koji mjere puls u mirovanju, frekvenciju pulsa nakon opterecenja te vitalni
kapacitet plu¢a u odnosu na kontrolnu skupinu.

U svrhu prikazivanja efikasnosti posebno programa nakon nastave Tjelesne i
zdravstvene kulture de Heera i sur. (2011) proveli su istrazivanje na uzorku od 901
uCenika 3., 4. i 5. razreda u 6 osnovnih Skola u Texasu. UC€enici su bili podijeljeni u
nekoliko skupina od kojih je eksperimentalnu skupinu obuhvac¢ao uzorak od 292
ispitanika, a kontrolnu skupinu od 354 ispitanika. Eksperimentalna skupina sadrzavala je
grupu od 251 ispitanika koja nije prisustvovala posebnom programu koji se odrzavao
nakon nastave, ali su sudjelovali u mjerenjima i anketama. Program je trajao 12 tjedana,
a odvijao se 2 puta tjedno nakon nastave. Testiranja koja su se provodila prilikom ovog
programa su:indeks tjelesne mase (BMI), aerobni kapacitet, prehrambene navike i
motori€Cka znanja uCenika. Rezultati istrazivanja pokazala su statistiCki znaCajne razlike u

odnosu na rezultate inicijalnog mjerenja uCenika. Rezultati su pokazali veéi aerobni
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kapacitet kod ucenika koji su pohadali dodatni program, kao i zdravije prehrambene
navike koje su su dovele do poboljSanja koja bi mogla smanijiti rizik od pretilosti u€enika
u ovoj dobnoj skupini.

JoS jedno istraZivanje proveo je Lulzim (2011) kako bi utvrdio razlike u
funkcionalnim sposobnostima izmedu djeCaka judista i nesportasa. Proveo je istrazivanje
na uzorku od 104 ispitanika u dobi od 16. do 18. godine. Ucenici su bili podijeljeni u dvije
skupine. Kontrolnu skupinu (N=52) Cinili su ucenici koji se pored redovite nastave
Tjelesne i zdravstvene kulture nisu bavili niti jednim sportom, a eksperimentalnu skupinu
(N=52) ucenici koji su se pored nastave Tjelesne i zdravstvene kulture bavili judom kao
izvannastavnom sportskom aktivnosti. Na u€enicima su provedeni testovi koji mjere
funkcionalne sposobnosti kao $to je broj respiracija tijekom jedne minute prije i nakon
fizickog napora, kao i maksimalni respiracijski kapacitet prije i nakon fiziCkog napora.
Rezultati istrazivanja pokazali su statisticki znaCajne razlike izmedu kontrolne i
eksperimentalne skupine u korist eksperimentalne skupine. Najveéa razlika izmedu ove
dvije skupine primje¢ena je u varijablama koje mjere tr€anje na 400 metara, broj
respiracija tijekom jedne minute prije i nakon fizickog napora te maksimalni respiracijski
kapacitet prije i nakon fizickog napora. Na temelju dobivenih rezultata moze se utvrditi da
su kod testova koji mjere funkcionalne sposobnosti dobiveni statisticki znacajne razlike
izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine. Rezultati ovog istraZivanja su takvi zbog
redovitog i velikog broja treninga koji su najvise usmjereni na bacanja, tr¢anja, guranja,
vuCenja i skakanja te zbog toga i dolazi do znacajnih razlika izmedu kontrolne i
eksperimentalne skupine. Rezultati su isto tako pokazali da redovito bavljenje judom kao
sportom znatno pomaze pri razvijanju funkcionalnih sposobnosti u odnosu na na ucenike
koji se pored redovite nastave Tjelesne i zdravstvene kulture nisu bavili niti jednim
sportom. Osim toga ucenici koji se bave judom svoje slobodno vrijeme uglavom provode
baveci se sportom, dok u€enici nesportasi svoje slobodno vrijeme provode pasivno.

Kako bi utvrdili razlike u funkcionalnim sposobnostima djeCaka mladeg Skolskog
uzrasta Mitrovi¢ i Stevi¢ (2017) proveli su istrazivanje na uzorku od 91 ispitanika u dobi
od 11 godina. Ucenici su podijeljeni u tri grupe: eksperimentalna, prva i druga kontrolna
skupina. Eksperimentalna skupina je pored redovite nastave Tjelesne i zdravstvene

kulture bila podvrgnuta posebnom programu zasnovanog na taekwondo sportu za razvoj
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funkcionalnih sposobnosti. Prva kontrolna skupina radila je po Nastavnhom planu i
programu s dodatnim sportskim aktivnostima kao $to su nogomet, koSarka, rukomet i
odbojka. Druga kontrolna skupina radila je isklju€ivo po Nastavhom planu i programu
propisan od strane Ministarstva i kulture Republike Srbije bez dodatnih sportskih
aktivnosti. Poseban program koji je predviden za eksperimentalnu skupinu proveden je
kroz ukupno 32 sata tijekom provedbe istrazivanja. Kroz rezultate istraZivanja prikazane
su statisticki znaCajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolnih skupina.
Eksperimentalna skupina pokazala je statistiCki bolje rezultate u testovima koji mjere
aerobne i anaerobne sposobnosti u odnosu na kontrolne skupine. Takvi rezultati mogu
se pripisati provedbom posebnog programa zasnovanog na taekwondo sportu koje su
utjecale na napredak i razvoj funkcionalnih sposobnosti eksperimentalne skupine.
Guzina i Markovi¢ (2019) proveli istraZivanje u svrhu utvrdivanja utjecaja viezbanja
na funkcionalne sposobnosti u€enika. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 112
ispitanika muskog spola u dobi od 15. do 16. godine. Ukupan uzorak podijeljen je na 2
subuzorka koja su Cinile kontrolna i eksperimentalna skupina. Kontrolna skupina (N=56)
obuhvacala je u€enike koji su pohadali redovitu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture,
dok su eksperimentalnu skupinu (N=56) Cinili u€enici koji su pored pohadanja redovite
nastave Tjelesne i zdravstvene kulture imali trenazni proces koji se provodio 3 puta tjedno
za realizaciju kondicijske pripreme ispitanika. Varijable koje su se ispitivale su vitalni
kapacitet pluéa, frekvencija pulsa poslije optereéenja i anaerobna sposobnost. Rezultati
istrazivanja pokazali su statistiCki zna€ajne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja.
Najvece razlike primje¢ene su u frekvenciji pulsa poslije nekog fizickog optereéenja i
anaerobne sposobnosti. Rezultati pokazuju da dodatni program pored redovite nastave
Tjelesne i zdravstvene kulture utjeCe na razvoj i napredak funkcionalnih sposobnosti

ispitanika.
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8. ISTRAZIVANJA RELACIJA MORFOLOSKIH KARAKTERISTIKA |
TIJELESNE AKTIVNOSTI

Kako bismo mogli procjeniti morfoloSke karakteristike uCenika vazno je izmjeriti
tielesnu visinu, tjielesnu masu, indeks tjelesne mase (BMI) i koZni nabor nadlaktice. Vazno
je naglasiti da se na sve morfoloSke karakteristike moze utjecati kroz trenazni proces i
prehranu, osim tjelesne visine koja je genetski uvjetovana. Ova mjerenja se provode kako
bi ucitelj imao uvid u rast i razvoj u€enika, prevenciju pretilosti u€enika te kako bi mogao
planirati odredeni trenazni proces. Mjerenjem ovih karakteristika ucitelj takoder dobiva
uvid u stupanj uhranjenosti pojedinog ucenika. Iz tog razloga provode se brojna
istraZzivanja kako bi se utvrdilo stanje tjelesnog razvoja ucenika.

Babin, Kati¢ i Vlahovi¢ (1999) su proveli istrazivanje na uzorku od 310 ucenica u
dobi od 7 godina s ciliem provedbe programirane nastave Tjelesne i zdravstvene kulture
te njezin utjecaj na morfoloSke karakteristike uCenica. U€enice su bile podijeljene u
kontrolnu i eksperimentalnu skupinu. Kontrolna skupina (N=140) Cinila je uzorak ucenica
koje su pohadale standardnu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture, dok je
eksperimentalna skupina (N=170) pohadala posebno programiranu nastavu Tjelesne i
zdravstvene kulture. Prilikom analize rezultata utvrdene su statisticki znacajne razlike
izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine u korist eksperimentalne skupine.
Programirana nastava Tjelesne i zdravstvene kulture pokazala je pozitivan utjecaj na rast
i razvoja ispitanica. Kod eksperimentalne skupine primijecen je rast u visini tijela, duzini
nogu, Sirini kukova, tezini tijela, smanjenju potkoznog masnog tkiva, a time i povecanja
misicne mase. Isto tako, uocen je rast ucenica prilikom finalnog mjerenja u usporedbi s
inicijalnim mjerenjem narocito u visini i teZini tijela, transverzalne dimenzionalnosti skeleta
kao i volumena tijela. Posebno programirana nastava Tjelesne i zdravstvene kulture
pokazala je znaCajan utjecaj na morfoloski status u€enica.

Malacko i PejCi¢ (2009) su proveli istrazivanje u svrhu usporedbe morfoloskih
karakteristika uCenika koji su pohadali eksperimentalan program i onih koji su isli po
standardnom Nastavnom planu i programu. IstraZivanje je provedeno na uzorku od 252
djeCaka u dobi od 11 godina koji su bili podijeljeni u kontrolnu i eksperimentalnu skupinu.

Kontrolna skupina (N=127) je pohadala redovitu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture
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te nastavne sadrzaje koji su odredeni Nastavnim planom i program, dok je
eksperimentalna skupina (N=125) pohadala eksperimentalni program koji se sastojao od
sportskih igara. Rezultati su pokazali da su ispitanici iz obje skupine pokazali bolji rezultat
u inicijalnom mjerenju u usporedbi sa finalnim mjerenjem i to u 6 razli€itih morfoloskih
varijabli. Prilikom zavrdnog mjerenja takoder su primijeéene statistiCki znacajne razlike
izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine u korist eksperimentalne skupine. Takvi
rezultati pokazali su da eksperimentalni program koji se primjenjivao je pokazao statisticki
znaCajne promjene kako u morfoloskim karakteristikama, tako i u motorickim i
funcionalnim sposobnostima ucenika.

U svrhu istrazivanja utjecaja morfoloSkih karakteristika i motori¢kih znanja na
razvoj koordinacijske sposobnosti djeCaka Stankovi¢ i Malacko (2011) proveli su
istraZivanje na uzorku od 125 dje€aka u dobi od 11 i 12 godina. Rezultati istraZivanja su
pokazali da morfoloSke karakteristike imaju statistiCki znaCajan utjecaj na koordinacijske
sposobnosti ispitanika. Najveci utjecaj na varijable koordinacije imaju varijable Sirine
ramena, obujma trbuha i koZnog nabora trbuha, dok najveci utjecaj na koordinaciju ruku
i nogu imaju varijable kao $to su visina tijela i volumena natkoljenice. Na temelju ovakvih
rezultata mozemo =zaklju€iti da morfoloSke karakteristike zajedno s motorickim
sposobnostima imaju veliki utjecaj prilikom razvoja koordinacijskih sposobnosti u¢enika.

Toski¢, Lili¢ i Toski¢ (2014) su ispitali u€inkovitost nastave Tjelesne i zdravstvene
kulture i dodatnog programa u obliku treninga juda na morfoloSka obiljezja uc€enika.
Uzorak se sastojao od 120 ispitanika u dobi od 8 godina. Uc€enici su podijeljeni u dvije
skupine. Kontrolna skupina (N=60) pohadala je redovitu nastavu Tjelesne i zdravstvene
kulture, dok je eksperimentalna skupina (N=60) pored redovite nastave Tjelesne i
zdravstvene kulture pohadala i dodatni program u obliku treninga juda. Kako bi se
izmjerila njihova morfoloSka obiljezja, koristeno je 11 antropometrijskih varijabli koje su
obuhvacale mjerenje volumena prsnog kosa, tjelesne mase i potkoZznog masnog tkiva.
Na temelju dobivenih rezultata moze se zakljuciti da je eksperimentalni program pridonio
znacajnom porastu miSiéne mase i volumena prsnog kosa koje je dovelo i do povecéanja
ukupne tjelesne mase ucCenika, kao i smanjenja potkoZznog masnog tkiva u korist

eksperimentalne skupine. S obzirom na takve rezultate autori preporuCuju koristenje
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ovakvih eksperimentalnih programa u sustavu redovite izvedbe Tjelesne i zdravstvene
kulture.

Nastavno na prethodna istrazivanja, provedeno je jo$ jedno istrazivanje u svrhu
procjene utjecaja posebno programirane nastave Tjelesne i zdravstvene kulture na
morfoloSke karakteristike ucenika. N. Zrnzevi¢i J. Zrnzevi¢ (2016) su provele istrazivanje
na uzorku od 88 ucenika prvog razreda osnovne Skole. Uzorak je podijeljen na kontrolnu
i eksperimentalnu skupinu. Kontrolnu skupinu (N=38) obuhvacdao je uzorak djeCaka koji
su pohadali standardnu nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture. Eksperimentalna skupina
(N=50) obuhvacala je djeCake koji su bili uklju¢eni u eksperimentalni program koji je
obuhvacao sadrzaje atletike, sportskih igara, vjezbi na spravama i tlu, ritmike i plesa te
dopunskih vjezbi. Eksperimentalni program provodio se tijekom jedne Skolske godine, 3
sata tjedno. Prilikom finalnog mjerenja utvrdene su statisti¢ki znac¢ajne razlike u odnosu
na inicijalno mjerenje kod eksperimentalne skupine. Doslo je do znacajnih promjena u
svim morfoloskim mjerama, osim u mjerama potkoznog masnog tkiva koje je smanjeno,
ali nije statistiCki znacajno. Kontrolna skupina je takoder pokazala statistiCki znacajne
promjene svih morfoloSkih karakteristika u€enika, osim kod koZznog nabora leda gdje nije
utvrdena statistiCki znaCajna razlika. Najvece razlike prilikom finalnog mjerenja izmedu
kontrolne i eksperimentalne skupine uoCene su kod varijabli dijametra zgloba Sake,
koZznog nabora nadlaktice i koZznog nabora trbuha u korist eksperimentalne skupine
ispitanika Cime se pokazao znaCajan utjecaj eksperimentalnog programa na razvoj
morfoloskih karakteristika u¢enika.

Vlahovi¢ i Babin (2018) su proveli istrazivanje s ciliem utvrdivanja povezanosti
morfoloSkih karakteristika i motori¢kih znanja reprezentativnih nastavnih materijala
nastavnog programa za Tjelesnu i zdravstvenu kulturu u€enica petih razreda osnovne
Skole. Uzorak ovog istrazivanja obuhvacao je 152 u€enice u dobi od 11 godina na kojima
su provedena testiranja radi procjene morfoloSkih karakteristika. Rezultati istrazivanja
pokazali su statistiCki znaCajne razlike izmedu pojedinih ispitanica. Ucenice koje su
postigle bolje rezultate u testovima koji mjere brzo tréanje (60m), skok u vis i stoj na
rukama uz okomitu povrSinu su imale niZe vrijednosti u mjerema potkoZnog masnog tkiva

i volumena tijela i obrnuto.
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Rasidagi¢ i sur. (2019) su proveli istrazivanje s ciljem utvrdivanja razlika
morfoloskih karakteristika izmedu ucenika koji su tjelesno aktivni i onih koji to nisu.
IstraZzivanje je provedeno na uzorku od 172 ucenika muskog spola u dobi od 12 godina.
Ucenici su podijeljeni u dvije skupine. Kontrolnu skupinu (N=87) Cinili su ispitanici koji su
bili tielesno neaktivni, dok su eksperimentalnu skupinu (N=85) Cinili ispitanici koji su bili
tielesno aktivni. Kontrolna skupina pohadala je redovitu nastavu Tjelesne i zdravstvene
kulture u Skoli po Nastavhom planu i programu, a eksperimentalna skupina je, osim
pohadanja redovite nastave Tjelesne i zdravstvene kulture, pohadala i izvannastave
aktivnosti koje su se bazirale na odredenim sportovima kao $to su koSarka, odbojka,
nogomet i rukomet. Eksperimentalna skupina ovu izvannastavnu aktivnhost pohadala je 2
puta tjedno u trajanju od 90 minuta. 1z rezultata je vidljivo da postoji statistiCki znacajna
razlika izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine u pojedinim varijablama kao Sto je
Sirina ramena u korist eksperimentalne skupine, isto tako Sirina zdjelice koja je pokazala
vece mjere kod kontrolne skupine. PotkoZzno masno tkivo bilo je u ve¢oj mjeri kod skupine
uCenika koji nisu tjelesno aktivni $to se moze prepisati izostanku tjelesne aktivnosti.
Ovakvi rezultati pokazuju koliko je tjelesna aktivnost vazna u sprijeavanju pretilosti kako

kod djece tako i kod ljudi u odrasloj dobi.
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9. ISTRAZIVANJA SLOBODNOG VREMENA | TJELESNE AKTIVNOSTI

Bjelica i Krivokapi¢ (2010) navode da tjelesno vjezbanje kroz igru ima pozitivhe
ucinke na rast i razvoj djece, produzuje Zivotni vijek, odrzava se tjelesna kondicija,
razvijaju se razliCite sposobnosti kao Sto su izdrZljivost, preciznost i brzina te navode i
mnoge druge pozitivhe ucinke.

Prskalo (2007) proveo je istrazivanje kako bi utvrdio koje kinezioloSke sadrZaje
uCenici koriste u slobodno vrijeme. IstraZivanje je provedeno na uzorku od 287 ucenika
od 1. do 4. razreda osnovne $Skole u dobi od 7. do 10. godine. Rezultati istraZivanja
pokazali su kako samo 13% ucenika Tjelesnu i zdravstvenu kulturu stavlja na prvo mjesto
prema znacaju za njihov Zivot. Isto tako, 37% ucenika kinezioloSke aktivnosti preferira u
vidu nastave Tjelesne i zdravstvene kulture, a njih 17% kinezioloSke aktivnosti provodi
tijekom slobodnog vremena. Njih 21% je uklju€eno u izvannastavne kinezioloSke
aktivnosti, a u izvanskolske 64% ispitanika. Takoder 17% djeCaka i 9% djevojCica stavlja
Tjelesnu i zdravstvenu kulturu na prvo mjesto prema znacaju za daljnji Zivot, a 51%
djeCaka i 26% djevojcica preferira kinezioloSke aktivnosti. Na temelju rezultata Prskalo
(2007:168) zakljuCuje da nakon 3. razreda osnovne Skole uclenici polako gube
zainteresiranost za izvannastavne ili izvanskolske kinezioloSke aktivnosti. Takve rezultate
prepisuje ili drugim interesima ili ,specificno$¢u odredenih razrednih odjela u kojima iz
bilo kojeg razloga nije afirmirana vrijednost tjelesnog vjezbanja u kontinuitetu koji je
oCekivan.”

Marku$, AndrijaSevi¢ i Prskalo (2008) provode istraZivanje tjelesne aktivnosti
maturanata na uzorku od 140 ucCenika i 42 uCenice srednje Skole. Rezultati istrazivanja
pokazali su statistiCki znaCajne razlike izmedu uc€enika i u€enica. UCenici maturanti
pokazali su da svoje slobodno vrieme provode baveéi se igranjem sportskih igara,
voznjom bicikla, plivanjem i skijanjem. UCenice svoje slobodno vrijeme provode baveci
se fitnessom, plesom i voznjom bicikla. Autor navodi kako je zabrinjavajuéi postotak onih
maturanata koji se na bave nikakvom tjelesnom aktivno$c¢u, $to dovodi do pretilosti

ucCenika i razvoja razlicitih bolesti.
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Kako bi usporedili sportske aktivnosti i Zivotni stil djece i mladih tijekom praznika Jurak,
Strel i Kova€ (2009) proveli su istrazivanje na uzorku od 10 030 ispitanika slovenskih
osnovnih i srednjih Skola te fakulteta. Rezultati istraZivanja pokazali su da slovenska
djeca i mladi u dobi od 11 do 14 godina tijekom ljetnih praznika najcesce gledaju televiziju
i to 3 sata dnevno. Studenti najmanje vremena provode ispred televizije, ali provode viSe
vremena za racunalom. Takoder, rezultati istrazivanja pokazali su kako interes za
kinezioloSkim aktivnostima u slobodno vrijeme s odrastanjem opada. Ispitanici u dobi od
11. do 14. godine su naj¢escée ukljueni u sportske programe tijekom praznika.

Golja i sur. (2009) su proveli istrazivanje s ciliem utvrdivanja tjelesne aktivnosti
djece i adolescenata koja pohadaju i koja ne pohadaju izvannastavne sportske aktivnosti.
U ovom je istrazivanju sudjelovalo ukupno 20 osnovnih (u dobi od 12 godina) i 12 srednjih
Skola (u dobi od 17 godina). Uzorak ispitanika €inilo je 818 u€enika od kojih je 495 u€enika
sedmih razreda osnovne Skole te 323 ucenika treCeg razreda srednje Skole. 212 uc€enika
sedmih razreda osnovne Skole bili su ¢lanovi nekog sportskog kluba, a 89 ucenika treceg
razreda srednje Skole. UCenici koji su bili uklju€eni u izvannastavne sportske aktivnosti
bili su ¢lanovi sportskih klubova nogometa, koSarke, borilackih vjestina, rukometa, plesa,
odbojke, atletike, jahanja itd. U€enica je bilo znatno manje ukljuenih u izvannastavne
sportske aktivnosti, nego $to je to slu€aj s u€enicima. U&enici koji nisu bili ukljuceni u
sportske aktivnosti bili su tjelesno aktivni 3,9 sati tiedno u slobodno vrijeme, a adolescenti
2,8 sati tjedno. Uc&enici koji su ¢lanovi sportskih klubova bili su 3,6 sati tjelesno aktivni u
slobodno vrijeme, a takoder su izvodili 2,9 sati tjedno organiziranih sportskih treninga.
Prosje€na tjelesna aktivnost djece ¢lanova sportskih klubova iznosila je 5 sati tjedno i bila
je gotovo dvostruko veca od tjedne tjelesne aktivnosti vrSnjaka. Adolescenti koji su bili
Clanovi sportskih klubova bili su tjelesno aktivni 3,2 sata tjedno u slobodno vrijeme, a
takoder su izvodili 4,3 sata organiziranih sportskih treninga. Tjelesna aktivnost
adolescenata je gotovo 3 puta vecéa od tjedne fiziCke aktivnosti vrSnjaka. Koli€ina tjelesne
aktivnosti kod djece koja su ¢lanovi sportskih klubova gotovo je dvostruko ve¢a nego kod
njihovih vrénjaka koji u slobodno vrijeme ne pohadaju sportske aktivnosti u sportskom
klubu, dok je kod adolescenata gotovo 3 puta veca od njihovih vrSnjaka. Isto tako, rezultati
pokazuju da se volumen dobrovoljne tjelesne aktivhosti kod djece i adolescenata

smanjuje s dobi. Autori smatraju da je ucCenike vazno poticati na ukljucenje u

60



izvannastavne sportske aktivnosti radi sto kvalitetnijeg rasta i razvoja, kako u fiziCkom
tako i u mentalnom i emocionalnom rastu i razvoju.

MartinCevi¢ (2010) je provela istrazivanje u svrhu utvrdivanja slobodnog vremena
uCenika Sestih i sedmih razreda osnovne Skole s obzirom na spol, Skolski uspjeh,
ukljucenost u izvannastavne i izvanskolske aktivnosti i na to jesu li jedino dijete u obitelji.
IstraZzivanje je provedeno na uzorku od 123 uc€enika kojima je ponudeno 17 aktivnosti
koje provode tijekom slobodnog vremena. Rezultati istrazivanja pokazali su da je ¢ak 52%
djevojcica ukljuCeno u izvannastavne aktivnosti, dok je kod dje¢aka njih 35% pohadalo
izvannastavne aktivnosti. Ovakavi rezultati pokazuju da su djevojCice viSe ukljuCene u
izvannastavne aktivnosti u odnosu na djeCake. Kod uklju€enosti u izvanskolske aktivnosti
su rezultati drugaciji u odnosu na uklju€enost kod izvannastavnih aktivnosti. Kod djeCaka
njih ¢ak 61% je uklju€eno u izvanSkolske aktivnosti, a kod djevojCica samo 24%. Takoder
62% djeCaka se bavi sportom ,svaki dan“ u odnosu na djevojcice, njih 10% koje se bave
sportom svakodnevno. 1% djeCaka i 6% djevojcica su odgovorili da se ,nikada“ ne bave
sportom u slobodno vrijeme. Na pitanje kako u€enici provode svoje slobodno vrijeme, njih
94% je navelo druzZenje s prijateljima, a 41% bavljenje sportom. Takoder, rezultati su
pokazali da djeCaci CeSce igraju igrice na raCunalu, a djevojCice vise Citaju literaturu.

Badri¢ i Prskalo (2011) u svom radu navode istrazivanje Hayesa (2002) koje je
proveo na ucenicima u dobi od 11. do 15. godine u svrhu procjene zivotnog stila mladih
ljudi. Rezultati istraZivanja pokazali su da ucenici u toj dobi svoje slobodno vrijeme
provode gledajuci televiziju, slusajuci glazbu, piSuci zadace te radeci na raCunalu. Isto
tako ucenici nisu pokazali veliku zainteresiranost za sportske aktivnosti, a oni koji se bave
nekom sportskom aktivnosti to je uglavhom nogomet i voznja bicikla za djeCake te
hodanje i plivanje za djevojke.

Badri¢, Prskalo i Matijevi¢ (2015) provode istrazivanje kako bi utvrdili razlike u
provodenju slobodnog vremena u razli¢itim aktivnostima. U istrazivanju je sudjelovalo 847
(413 djevojcica i 434 djeCaka) u€enika u dobi od 11. do 15. godine. Rezultati istrazivanja
pokazali su da malen broj u€enika svoje slobodno vrieme provodi u sportskim
aktivnostima kao Sto je Setanje, voznja biciklom, tr€anje itd. Vecina ucCenika svoje
slobodno vrijeme ili ne provode ili minimalno provode u sportskim aktivnostima. Rezultati

istrazivanja razlika izmedu djeCaka i djevojCica koji su tjelesno aktivni u slobodno vrijeme
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pokazali su da djeCaci viSe prakticiraju kinezioloSke aktivnosti kao $to su nogomet,
koSarka, rukomet, voznja bicikla i stolni tenis, a djevojCice Setnju, rolanje, igranje
badmintona, odbojke ili ples. Takoder, rezultati istraZivanja pokazala su da stariji ucenici
viSe slobodnog vremena provode za raCunalom, a manje u kinezioloSkim aktivnostima.

Kvesic¢ i sur. (2015) su proveli istrazivanje u svrhu uvida u slobodno vrijeme
ucCenika osnovne $kole. IstraZivanje je provedeno na uzorku od 65 u¢enika 7. i 8. razreda.
Rezultati istrazivanja pokazala su kako se 40% ucenika bavi nekom tjelesnom aktivnosti
u slobodno vrijeme. UcCenici koji se aktivno bave tjelesnom aktivhoS¢éu Cine to
svakodnevno ili nekoliko puta tijgkom tjedna. Takoder, 75% ucenika i 48% ucenica u
buducnosti se planira i dalje baviti kinezioloskim aktivnostima. Uc€enici 7. razreda viSe
slobodnog vremena provode u kinezioloSkim aktivhostima u odnosu na ucenike 8.
razreda.

Puranovi¢ i Opi¢ (2016) na uzorku od 1062 uCenika osnovnih i srednjih Skola
SisaCko-moslavacke Zupanije. Istrazivanje se provodilo u svrhu provjere aktivnosti
ucenika u slobodno vrijeme. Rezultati istrazivanja pokazali su statistiCki znacajne razlike
izmedu ucCenika osnovnih i srednjih Skola. Naime, ucenici srednjih Skola viSse vremena
provode u druzenjima i izlascima u odnosu na u€enike osnovnih Skola. U€enici osnovnih
Skola se u slobodno vrijeme koriste elektronskim medijima i bave se sportskim
aktivnostima. S obzirom na rezultate istraZivanja mozemo zakljuciti da sportske aktivnosti
nisu na vrhu ljestvice provodenja slobodnog vremena te na taj nacin ucenici gube zdrave

navike koje su im potrebne za daljnji rast i razvoi.
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10. ZAKLJUCAK

Na temelju dobivenih rezultata istrazivanja moze se =zakljuc€iti da aktivno
sudjelovanje u izvannastavnim i izvanSkolskim aktivnostima pozitivno utjeCu na razvoj
antropoloskih obiljezja ucenika. IstraZivanja koja su provedena s ciliem utvrdivanja
utjecaja izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti ili posebnog programa tjelesne
aktivnosti na motoricke sposobnosti u€enika pokazala su razvoj gotovo svih motorickih
sposobnosti kao $to su koordinacija, snaga, agilnost, jakost, izdrzljivost, fleksibilnost,
preciznost i dr. Kod onih motori¢kih sposobnosti koje su genetski uvjetovane u vecoj
mjeri, pod utjecajem trenaznog procesa primijeCene su statistiCcki znacCajne razlike
prilikom finalnog mjerenja u odnosu na inicijalno mjerenje. Stoga se moze zakljuciti da
se, bez obzira na genetsku uvjetovanost, moze utjecati na razvoj pojedine motoricke
sposobnosti do odredene razine. Istrazivanja koja su provedena s ciliem utvrdivanja
funkcionalnih sposobnosti u¢enika takoder su pokazala razvoj aerobnog kapaciteta, veéu
potrodnju kalorija te veci respiracijski kapacitet pod utjecajem posebno programirane
nastave Tjelesne i zdravstvene kulture i pojatanog programa pojedinog sporta. Ucenici
koji su bili pod posebnim trenaznim procesom pokazali su bolje rezultate u tr€anju 3 ili 6
minuta. Sto se ti6e istraZivanja relacija morfoloskih karakteristika i izvannastavnih i
izvanskolskih aktivnosti, rezultati istrazivanja pokazali su da ucenici koji su bili u
eksperimentalnim skupinama tj. pod posebnim trenaznim procesom imaju maniji postotak
potkoZznog masnog tkiva u odnosu na ucenike koji su pohadali redovitu nastavu Tjelesne
i zdravstvene kulture. UcCenici koji nisu bili pod trenaznim procesom pokazali su veci
postotak potkoZznog masnog tkiva, vec¢u tjielesnu masu te veci indeks tielesne mase (BMI).
Nadalje, istrazivanja su pokazala kako sve vise u€enika svoje slobodno vrijeme provodi
za racunalom, televizijom odnosno Zive sjedilackim nacdinom zivota, dok je tek nekolicina
njih tjelesno aktivna u slobodno vrijeme.

S obzirom na rezultate svih istrazivanja vidljivo je da dodatna tjelesna aktivnost u
vidu izvannastavnih ili izvanskolskih aktivnosti ima pozitivan utjecaj na razvoj
antropoloskih obiljezja u€enika. Kroz izvannstavne i izvanskolske aktivnosti nastoji se

ucCenike potaknuti za dodatnom tjelesnom aktivnosc¢u s ciliem oCuvanja zdravlja, stjecanja
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zdravih navika, prevencije pretilosti i razli€itih kroni¢nih bolesti. Stoga je uloga ucitelja i

roditelja vrlo vazna za ukljuCivanje dodatnih tjelesnih aktivnosti u slobodno vrijeme.
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SAZETAK

Tema ovog diplomskog rada su relacije izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti na
motoricke sposobnosti u¢enika. Slobodno vrijeme je bitan dio zZivota svakog Covjeka pa
tako i udenika. Skola kao odgojno — obrazovna ustanova nastoji ukljugiti uenike u
izvannastavne i izvanskolske aktivnosti u svrhu oCuvanja zdravlja.

Cilj je ovog rada analizirati utjecaj izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti na motoricke
sposobnosti na temelju ve¢ provedenih istrazivanja. Prema rezultatima istrazivanja moze
se zakljuCiti da izvannastavne i izvanskolske aktivnosti pozitivno djeluju na razvoj
morfoloskih karakteristika, funkcionalnih i motoric¢kih sposobnosti u€enika. Provodenje
ovakvih vrsta aktivnosti pomaze oCuvanju zdravlja i zdravih navika, prevenciji pretilosti i
razliCitih bolesti, regulaciji tielesne mase te smanjenju potkoZnog masnog tkiva.

Kljuéne rijeci. Tjelesna i zdravstvena kultura, izvannastavne i izvanskolske aktivnosti,

antropoloska obiljeZja, u€enici

SUMMARY

The topic of this thesis is the impact of extracurricular and leisure time on pupils’ motor
skills. Free time is an important part of any person's life, and thus a pupil's life. As an
educational institution, school seeks to include pupils in extracurricular activities for the
purpose of health preservation. This thesis aims to examine the impact of extracurricular
and leisure time activities on motor abilities based on research already performed. Based
on the obtained results, it can be concluded that extracurricular and leisure time activities
have a positive impact on the development of pupils’ morphological characteristics,
aerobic capacities and motor abilities. Furthermore, the implementation of such activities
helps preserve health and healthy habits, prevent obesity and various conditions, regulate
body weight and reduce adipose tissue.

Key words: physical education, extracurricular and leisure time, anthropological

characteristics, pupils
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