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1. UvOD

Razvojem suvremene tehnologije c¢ovjeku je sve manje vremena potrebno za
obavljanje razlicitih aktivnosti pa mu tako ostaje sve vise slobodnog vremena. S druge strane,
tehnologija ga stavlja u pasivan nacin provodenja slobodnog vremena. Ova Cinjenica se
odnosi i na ucenike primarnog obrazovanja. UCenicima je takoder dostupna tehnologija pa i
oni svoje slobodno vrijeme provode pasivno. U veéini slucajeva slobodno vrijeme provode
pasivno gledajuéi televiziju, igraju¢i igrice na racunalu, tabletu ili nekom drugom
tehnologijskom uredaju koji im je dostupan. Na pravilan rast i razvoj djeteta velik utjecaj ima
svakodnevno kretanje djeteta. Na djetetov rast i razvoj se najvise moze utjecati dok je ono u
ranoj dobi pa je tada bitno i reagirati. Ucenici, a prvenstveno njihovi roditelji, nisu svjesni
mogucih losih posljedica nedovoljnog kretanja na razvoj vlastite djece. Zanemarivanjem
svakodnevne potrebe organizma za kretanjem smanjuje se razina osnovnih motori¢kih
gibanja, dolazi do pretilosti, a svime time i nemogucnost izvodenja osnovnih motorickih
gibanja. Jedan od glavnih uzroka pretilosti je pasivan nacin zivota i nedovoljno kretanje. Kako
je tehnologija danas sve dostupnija, tako su i razlicite sportske aktivnosti sve dostupnije djeci.
Djecu je ve¢ u ranoj dobi potrebno usmjeravati prema onim aktivnostima kojima se zele baviti
1 koje ih zanimaju. Potrebno im je otkriti i pokazati koliko razli¢itih sportskih aktivnosti ima.
Ucenici koji aktivho provode slobodno vrijeme (bave se odredenom vrstom sporta ili u
slobodno vrijeme igraju razliCite ekipne igre koje u sebi sadrze elemente sporta),
zadovoljavaju potrebu organizma za svakodnevnim kretanjem te su usmjereni prema
pravilnom 1 zdravom nacinu rasta i razvoja, lakSe svladavaju uc¢enja novih motorickih gibanja
i postizu bolje rezultate. Za pocetak, djecu se moze i poticati na dje¢je ekipne igre koje se
igraju vani jer je najvaznije da dijete svoje slobodno vrijeme ne provodi pasivno, ve¢ da je
aktivno 1 u pokretu. Samim time dijete ¢e ste¢i nove prijatelje, bolje upoznati okolinu, nauciti

postivati pravila igre, prijatelje itd.

Tijekom studija vec¢inu vremena provodili SM0 u osnovnim $kolama gdje smo se
svakodnevno susretali s velikim brojem ucenika na razli¢itim nastavnim satima vodenih od
strane razliCitih uciteljica. Tema ovog diplomskog rada ,,Utjecaj izvanskolskih aktivnosti na
motori¢ke sposobnosti djece® je nastala za vrijeme satova tjelesne i zdravstvene kulture u
jednoj od osnovnih skola. Tijekom rada s u¢enicima moglo se primijetiti da su ucenici pasivni

te im je tesko izvoditi razliCite motoricke zadatke i gibanja. Problemi su nastali ve¢ kod



tr¢anja, koluta naprijed, bacanja i hvatanja lopte. Tako je nastalo zanimanje za navedenu temu
te je provedeno istrazivanje mogu li izvanskolske aktivnosti utjecati na motoricke sposobnosti
djece te postizu li oni bolje rezultate u testovima motorickih sposobnosti. Kako bi se dobio
uvid u stanje ucenika primarnog obrazovanja napravljeno je istrazivanje koje je opisano u
daljnjem radu. Cilj istrazivanja je saznati utjeCu li izvanskolske aktivnosti na motoricke
sposobnosti djece. Samim istrazivanjem dobili smo i uvid u zastupljenost sporta kod djece te

kako djeca provode svoje slobodno vrijeme.



2. SLOBODNO VRIJEME

Autor Valentin Puzevski (2002) definira slobodno vrijeme kao socioloski problem koji
postaje pedagoski problem. Razlog tome navodi razvoj znanosti, tehnoloSki napredak,
uvodenje mehanizacije i automatizacije. Covjek sve manje radi, a za njega rade strojevi.
Takav pristup radu povecava covjekovo slobodno vrijeme i potpuno mijenjanje na¢ina zivota.
Covjeku ostaje veéi dio dana koji je njegovo slobodno vrijeme. Bitna &injenica je kako ¢e on
provesti svoje slobodno vrijeme. Ve¢ samim smanjenjem radnog vremena ¢ovjek se manje
krece. ViSe vremena provodi u domu sa obitelji, prijateljima ili se bavi rekreacijskim sportom.
Odrastao covjek bi trebao svoju djecu od najranijih dana usmjeravati i aktivirati na kulturnim,
sportskim, likovnim ili nekim drugim podru¢jima. Na taj naéin u djetetu razvija potrebu za
udenjem, dozivljavanjem i stvaranjem. Skola takoder ima veliki utjecaj na usmjeravanje
udenika ka pravilnom iskoristavanju slobodnog vremena. Skola kao odgojno obrazovna
ustanova omogucava djetetu, odnosno uceniku otkrivanje samoga sebe, a najviSe nastavak
razvijanja vlastitih sposobnosti.

Stoga, valjalo bi vlastito slobodno vrijeme iskoristi na najprimjereniji na¢in kojim bismo

uvelike pridonijeli nasemu zdravlju, boljem zivotu i pravilnom razvijanju.

2.1. ORGANIZACIJA SLOBODNOG VREMENA

Vazna stavka slobodnog vremena je njegova organizacija. Pravilnim organiziranjem
postizemo najbolje rezultate i imamo dovoljno vremena za obavljanje svih obveza tokom
dana. Organizacijom postajemo svjesniji svih obveza i aktivnosti koje su ukljuene u nas
radni ili neradni dan. Bilo to da se radi o odlasku na posao, odlasku u kino navecer, odlazak
na rekreaciju ili trening, kuhanje ili svaka druga aktivnost koja je ukljucena u vlastiti
svakodnevni raspored. Raspored dana je najbolje praviti ujutro kada smo najodmorniji ili pak
u vecernjim satima za sutrasnji dan.

Nacelo organiziranosti slobodnog vremena svoje pedagosko znacenje manje temelji na
normativnoj aktivnosti, a mnogo vise na op¢oj i konkretnoj organizaciji slobodnog vremena.
Ovo nacelo podrazumijeva stvaranje i osiguranje ucinkovitth mogucénosti za ostvarenje
aktivnosti i pretpostavka je nesmetanog sustavnog rada i djelovanja. Svaka aktivnost u svojoj

realizaciji zahtijeva odgovaraju¢u organizaciju koja prolazi nekoliko faza, od planiranja,



programiranja, realizacije do vrednovanja programa rada. Nacelo organiziranosti osigurava
uspjesno, nenametljivo i nesmetano izvrSavanje pojedinih aktivnosti u programu koristenja
slobodnog vremena (Rosi¢, 2005). Dobrom organizacijom ve¢ smo postigli pola posla. To
znaci da temeljnim organiziranjem dnevnog rasporeda mozemo uklopiti aktivnosti u slobodno
vrijeme ucenika koje nece imati negativan utjecaj na njegove obaveze vezane uz Skolstvo.
Naprotiv, aktivnosti mogu posluziti kao idealan odmor ili pauza od uenja, pisanja zadace.
Ucenik ¢e se na odredeno vrijeme psihicki opustiti, a fizicki ¢e se osjecati bolje, te ¢e nakon
toga biti psihi¢ki odmornije za druge obveze koje ima. Kod organizacije treba voditi brigu o
tome da ucenikov dnevni raspored ne bude pun. Odnosno, ucenik ne smije biti previse
opterecen razliCitim vrstama aktivnosti koje bi mogle rezultirati umorom, slabljenjem, lo§im
ocjenama itd. Stoga, u dnevni raspored ucenika treba ukljuciti razli¢ite aktivnosti u kojima ¢e
se ucenik opustiti, napraviti sve obveze za Skolu, igrati ili bilo §to drugo $to on Zeli, a pri tome

da ima dovoljno vremena za odmor.

2.2. SLOBODNO VRIJEME UCENIKA

Slobodno vrijeme uc¢enika mozemo definirati kao vrijeme koje nije provedeno u skoli.
To je ono vrijeme koje u€eniku ostaje nakon §to je ispunilo Skolske 1 druge obveze koje ima.
Za vrijeme slobodnog vremena koje ucenik ima na raspolaganju ukljucuje razli¢ite aktivnosti
kojima se bavi. Vecina tih aktivnosti je odabrana prema interesu ucenika. Mogu biti iz
podrucja glazbe, umjetnosti, sporta, igre ili provodenje slobodnog vremena sa obitelji,
prijateljima. Prema Rosi¢ (2005) aktivnosti kojima se ucenici bave u slobodno vrijeme mogu
se podijeliti u tri osnovne skupine. Prva skupina aktivnosti su aktivnosti koje sluze odmaranju
bez fizickog ili psihi€¢kog umaranja u domu, na javnom mjestu ili u prirodi. Takve vrste
aktivnosti su najces¢e individualnog karaktera. Drugu skupinu aktivnosti ¢ine razliciti oblici
rekreacije gdje prevladava aktivan odmor, zabava i razonoda. Takve aktivnosti su drustvene
igre, igre gdje su ucenici u pokretu, izleti u prirodi, Setnje. Ucenik nije u pasivnom stanju, ve¢
je aktivan. U tre¢u skupinu aktivnosti slobodnog vremena ubrajaju se aktivnosti u kojima se
razvija licnost ucenika kroz podrucja ljudske djelatnosti — obrazovne djelatnosti, kulturne
djelatnosti, umjetnicke djelatnosti.

Ponajprije moramo utvrditi da bavljenje odredenim aktivnostima omogucava i

zasigurno daje odredene odgojne i obrazovne rezultate. Slobodno vrijeme moze se i treba ga



raznovrsno iskoristiti: za stjecanje vlastite zdravstvene i fizi¢ke kulture (navike vjeZbanja,
odmor, zdravstvene navike, radna kondicija) (Puzevski, 2002: 269).

Prema tome, kako bi slobodno vrijeme ucenik provodio §to aktivnije i uz to razvijao svoju
licnost 1 emocionalno stanje, treba najprije vidjeti s koliko slobodnog vremena ucenik
raspolaze, koji su njegovi prioriteti, interesi, Sto ga najviSe zanima. Takoder, treba imati i na
umu oduzimaju li im slobodne aktivnosti previSe vremena i otezavaju li im postignuca u $koli.
Pri odabiru slobodnih aktivnosti, treba ucenika pustiti da iskaze svoje Zelje i interese, ali isto
tako ga treba poticati i podrzavati u odabranim aktivnostima. Kako zivimo u svijetu moderne
tehnologije 1 sve nam je lako dostupno, ucenici su sve manje zainteresirani za izvanskolske
aktivnosti kojima bi na zdrav na¢in mogli ispuniti svoje slobodno vrijeme. Poticanje uc¢enika
je jedan od najvaznijih ¢imbenika za kvalitetnim ispunjavanjem slobodnog vremena. Vecéina
ucenika danas ¢e slobodno vrijeme ispuniti igranjem igrica na racunalu ili bilo kojem drugom
uredaju koji mu je dostupan. Samim time, ucenici su sve manje aktivni, manje se krec¢u, manje
komuniciraju. Vrijeme provode u sjede¢em poloZaju $to moze dovesti do nepravilnog razvoja.
UcCenicima treba ukazati na vaznost aktivnog nacina zivota. Krenuti mozemo od
najjednostavnijeg oblika aktivnosti: trebamo ih osvijestiti kako ¢e viSe doprinijeti svome
zdravlju i zdravom razvoju ako se u slobodno vrijeme igra sa prijateljima vani, na zraku,

umjesto sjedenja pred racunalom.

2.2.1. SLOBODNO VRIJEME UCENIKA I IGRA

Ucenici svoje slobodno vrijeme najvise iskoriStavaju za igru. Moze biti druStvena igra
kod kuce, igra na igraliStu ili u dvori$tu i raunalne igre. Na zalost, u dana$nje vrijeme, djeca
sve ¢eSce vrijeme provode igrajuci racunalne igre, a sve manje borave vani na zraku. Upravo
1z tog razloga javljaju se sve ¢e$¢i problemi pretilosti djece, nedovoljno razvijene motoricke
sposobnosti i motoricka znanja, a sve je manji interes za individualne igre ili ekipne igre.

Budiljak (2010) u priru¢niku za ucitelje razredne nastave, ucitelje tzk i razrednike
navodi brojne igre koje ucenici mogu igrati u slobodno vrijeme na raznim mjestima. U ovome
odlomku osvrnuti ¢emo se na igre koje se mogu igrati u dvoristu, pod trijemom, u hodniku i u
predvorju. Prednosti navedenih igara su §to je za njih potrebno malo prostora i nisu potrebni
zahtjevni rekviziti. Sve igre se igraju u manjim skupinama ili u parovima. Autor navodi
slijedece igre: igre vijaCama koje mogu biti preskakivanje kratkih vija¢a gdje svaki ucenik

ima svoju vijau i1 preskace ju na nacin na koji je naucio. Zatim, ucenici mogu vijace
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preskakivati u parovima gdje ¢e se natjecati jedan protiv drugoga. Dalje, igre preskakanja
duge vijace koje takoder mogu igrati u skupinama i natjecati se jedni protiv drugih. Jos$ jedna
igra preskakivanja koja je popularnija kod djevoj€ica je igra gumilastikom (gumi-gumi). Tu
su jos igra Skolice, tenis o zid, djec¢ji minigolf, djecji nogomet, tr¢anje preko konopca u krug,
hula — hop, pikulanje, igra boje.

Sve navedene igre imaju svoju zadadu u razvoju djeteta koje ih igraju. Razvijaju
brzinu, koncentraciju, snagu, pamcenje, izdrzljivost, kondiciju, odnosno uvelike utjecu i

doprinose na djetetov pravilan tjelesni i zdravstveni razvoj.

2.2.2. SLOBODNO VRIJEME UCENIKA I OBITELJ

Bitnu ulogu u kreiranju slobodnog vremena ucenika ima obitelj. Roditelji imaju sve
manje vremena za svoju djecu pa provodenje vremena pred televizorom u istoj prostoriji
smatraju dobro provedenim vremenom sa djetetom. Zapravo to nije dobro jer djeca imaju
potrebu na aktivan nacin provesti vrijeme sa svojim roditeljima. To moze biti zajednicka
voznja biciklom, izlet, Setnja, odlazak u kino, igranje drustvene igre, igra u parku, igre loptom
ili bilo koja druga aktivnost u kojoj ¢e vrijeme aktivno provoditi zajedno. Ujedno takvim
nac¢inom provodenja vremena sa djetetom razvijamo povezanost, bliskost i ljubav S njima.
Roditelje bi trebalo osvijestiti o vaznosti takvog na¢ina druZenja sa djetetom. Nije bitno
koliko ¢e roditelj vremena provesti sa vlastitim djetetom ili djecom, ve¢ je bitan nacin na koji

¢e ga provesti (Rosi¢, 2005).

2.3. SLOBODNO VRIJEME UCENIKA I SKOLA

Kao $to je ve¢ navedeno $kola ima veliku ulogu na slobodno vrijeme ucenika.
Tradicionalna Skola je u danaSnje vrijeme opterecena sadrzajima, zadatcima, ocjenjivanjem,
provjeravanjem i raznim obvezama. Problem se javlja mogu li u€enici uspjesno izvrsiti sve
skolske obveze i uz to zadovoljiti potrebu za odmorom, igrom i razonodom. Skola kao
socijalna zajednica treba i moze pozitivho usmjeravati ucenike u pedagoski osmisljene
aktivnosti kojima se u¢enici mogu baviti u slobodno vrijeme. To su razli¢ite izvannastavne i
izvanskolske aktivnosti koje izlaze iz okvira nastave. (Ivan¢i¢ i Sabo, 2012). U tablici su

navedeni sportski sadrZaji koje ucenik moze igrati u slobodno vrijeme.



prostor

Primjena Broj
sadtzaja Sadrzaj Dob Zatvo- | Otvo- Veliéizna ferata Pomagala
reni reni um
Slobodno 1 Yj czba “ syakoFi fevno 69'..i. + + 4m? -po izboru: palica, vijace, loptice i dr.
- tjelesno vjezbanje stariji

vrijeme
2 | Viseca kuglana 740. + 6 m? 2-4 -¢unjevi, kugla, postolje

kod kuce
3 | Trkakolica 6-11 g. + 9m? 2-4 -kolica s konopcem
4 | Mali biljar 10 g. + 5 m? 2 -stol i pribor
5 | Stolni nogomet 79. + 5m’ 2 -stol i dugmad
6 | Nabacivanje trokuta 10 g. + 9m? 2-4 -trokut i klin
7 | Pikado 6-9 . + 10 m? 2-4 | -meta i pera
8 | Skakutava loptica 69 + 10m? | 2ivise | -kosa ploca i loptice
9 | Gadanje piramide 6. + 10 m? 2-4 | -posudice i loptice
10 | Dijagram (8kolski) 6 3. + + 20 m? 2 -oznaceno igraliste, plocice i guralica
11 | Glavomet 740. + 15 m* 2 -vratnice, loptica i ozna¢eno igraliSte
12 | Tenis o zid 99¢. + 10 m* 2-4 -reketi, loptica, igraliSte
13 | Stolni tenis 94¢. + 25 m? 2-4 -stol, reketi, loptica
14 | Spekulanje 6-8 g. + 10 m? 2-4 | -§pekule
15 | Brojalica 6 g. + 60 m* | 2ivise | -kog, loptica, oznageno igraliste
16 | Indijaka 11g. + 80m’ | 2ivise | -konopac i loptica
17 | Mali skvos 10 g. + 90 m* 2-4 -loptica i oznaceno igraliste
18 | Mala alka 6-10 g. + 60m’ | 4ivise | -vise¢a alka, koplje
19 | Gadaj ili bjezi 8g. + 200 m® | 12-24 | -loptica i oznageno igraliste
20 | Lopta u jami 740. + 120 m* 4-8 -palica, kugla, jamica
21 | Neka puca 740. + 200 m* 5-8 -loptica i jamica
22 | Sobna preca 9.1 + 4m -drvena pritka

stariji

23 | Balansna daska 6 g. + 2 m? -daska i oblica
24 | Mjerac stiska Sake 10 g. + -uredaj
25 | Zvrk 6-8 g. + -zvrk
26 | Indio 6-8 g. + -plasti¢na cijev, strelice

Tablica 1. Sportsko — rekreacijski sadrzaji koji se mogu primijeniti u slobodnom vremenu kod
djece (Stella, 1984: 62 — 63)




2.3. ULOGA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

Tjelesna i zdravstvena kultura je neizostavan dio opéeg odgojno — obrazovnog procesa
jer uvelike utjece na djetetov pravilan rast i razvoj. Tjelesno vjezbanje je jedna od aktivnosti
koja djetetu omogucuje skladan razvoj antropoloskih obiljezja. Nastava tjelesne i zdravstvene
kulture organizirana je na na¢in da su programi tjelesnog vjezbanja primjereni odredenoj dobi
djeteta. Program tjelesne i zdravstvene kulture kao odgojno — obrazovnog podruéja odreduju
obrazovna, antropoloska i odgojna sastavnica. Obrazovna sastavnica podrazumijeva usvajanje
bitnih teorijskih i motorickih znanja. Zbog toga u razrednoj nastavi prevladavaju modificirana
bioticka 1 osnovna kinezioloSka znanja koja upotpunjuju teorijska znanja koja u vezi s
motori¢kim znanjima poticu razvoj osobnosti ucenika. Antropoloska sastavnica se odnosi na
sustavnu i trajnu pretvorbu funkcionalnih, motorickih i morfoloskih obiljezja ucenika.
Morfoloski ucinci odnose se na sastav tijela (povoljan odnos miSi¢ne mase i potkoznog
masnog tkiva). Fizioloski ucinci djeluju na poticanje funkcija krvozilnoga i diSnoga sustava i
na kakvocu koStano — misi¢noga sustava. Odgojna sastavnica ima cilj stvaranja odgojnih
vrijednosti ucenika prema tjelesnoj aktivnosti i tjelesnome vjezbanju koje ¢e potaknuti
samostalno provodenje tjelovjezbe i cjelozivotnu tjelovjezbu. Stvaranjem takvih navika
ucenici, mladez se ukljuuju u Sportske klubove Sto rezultira veCom kvalitetom zivljenja
(Nastavni plan i program, 2006).

Zadace tjelesne i zdravstvene kulture u osnovnoj skoli usmjerene su na
e usvajanje teorijskih i motorickih znanja za svakodnevne motoricke aktivnosti,
djelotvorno koristenje slobodnog vremena 1 snalazenje u urgentnim situacijama;
e zadovoljavanje potreba za kretanjem i poticanje samostalnoga vjezbanja;
e ukljucivanje u sportske klubove i razvijanje interesa za osobni napredak;
e usvajanje znanja o samostalnoj kontroli tjelesnoga vjezbanja;
e upoznavanje sa zakonitostima rasta i razvoja temeljnih antropoloskih obiljezja;
e usvajanje znanja o ocuvanju i promicanju zdravlja;
e pracenje sastava tijela i prevencija pretilosti;
e razvijanje i njegovanje higijenskih navika;
e promicanje opc¢ih ljudskih vrijednosti;
e omogucavanje osobne afirmacije ucenika;
e osposobljavanje za timski rad;

e aktivan boravak u prirodi (Nastavni plan i program, 2006).



Program tjelesne i zdravstvene kulture sadrzi organizacijske oblike rada koji su
obvezni za sve ucenike, a to su sat tjelesne i zdravstvene kulture, sat tjelesne i zdravstvene
kulture po posebnom programu, izvannastavne i izvanskolske aktivnosti, natjecanja, izleti,

logorovanje i priredbe (Findak, 2001).

Prema Findaku (2001) cilj tjelesnog i zdravstvenog odgojno obrazovnog podrucja je
podmirenje biopsihosocijalnih motiva za kretanjem kao izrazom zadovoljenja covjekovih
potreba gdje se povecavaju stvaralacke sposobnosti u uvjetima rada i zivota. Autor navodi
posebne ciljeve tjelesne i zdravstvene kulture:

1. razvijanje zdravstvene kulture ucenika u svrhu cuvanja i unaprjedivanja vlastitog
zdravlja i zdravlja okoline,

2. zadovoljiti potrebe ucenika za kretanjem, vjezbanjem te stvaranje navike svakodnevne
tjelovjezbene aktivnosti,

3. stvaranje navika zdravoga Zivljenja sluzeéi se sredstvima tjelesne i zdravstvene
kulture,

4. pruzanje mogucnosti uenicima za stjecanje osnovnih znanja, vjestina i navika koje su
potrebne za prilagodbu novim motori¢kim sposobnostima, te osposobljavanje za
aktivno provodenje slobodnog vremena,

5. Osposobljavanje ucenika za stvaralacko izrazavanje u razliCitim oblicima tjelesne 1
zdravstvene kulture,

6. osposobljavanje ucenika za samoocjenjivanje radi pracenja vlastitog rada i napretka.

2.3.1. TJELESNO VJEZBANJE DVA PUTA 60 MINUTA TJEDNO

Prema Findaku (1992) skola treba organizirati tjelesno vjezbanje (2x60 min tjedno) za
one ucenike koji nisu ukljuc¢eni u bilo koji drugi oblik izvanskolskih ili izvannastavnih
sportskih aktivnosti. Svrha takve programske zadace je osiguravanje ucenicima vjeZbanje
najmanje Cetiri puta tjedno u organiziranim oblicima tjelesnog vjezbanja. Provodenje takvih
organiziranih oblika tjelesnog vjezbanja u¢enicima s obzirom na njihovu dob i stupanj razvoja
je prijeko potrebno. U nizim razredima osnovne $kole tjelesno vjezbanje provode nastavnici
razredne nastave. Svaki nastavnik na pocetku Skolske godine treba znati koliko njegovih
ucenika treba biti uklju¢eno u ovakav oblik rada. Isto tako, nastavnik treba voditi evidenciju o

ucenicima. Na pocetku Skolske godine treba utvrditi njithovo pocetno stanje (stanje prije
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ukljucenosti u tjelovjezbenu aktivnost) i njihovo zavrSno stanje na kraju Skolske godine.
Evidencijom postignutih rezultata se utvrduje napredak ucenika te se pokazuje korisnost i
koliko je zapravo uceniku potrebna svakodnevna tjelesna vjezba (Findak, 1992).

Pracenje, provjeravanje 1 ocjenjivanje kinantropoloskih obiljezja (morfoloska
obiljezja, motoricke 1 funkcionalne sposobnosti ucenika) omogucuju ucitelju povratnu
informaciju o stanju subjekta odnosno uéenika. Prikupljenim podatcima uditelj ili nastavnik

stvara kvalitetna rjeSenja koja su bitna za pravilan rast i razvoj djece i mladezi.

Rezultati dijagnoze stanja kinantropoloskih obiljezja koriste kod:
1. prognoze razvoja kinantropoloskih obiljezja uc¢enika
transformacije kinantropoloskih obiljezja ucenika

planiranje, programiranje i pripremanje nastavnog procesa

pracenje sastava tijela i kondicijske spreme ucenika

2

3

4. prepoznavanje i usmjeravanje darovite djece u odredeni sport

5

6. usmjeravanje ucenika prema primjerenim kinezioloskim aktivnostima
7

odredivanje indiciranih cjelozivotni tjelovjezbenih aktivnosti ucenika

(Neljak i sur., 2011).
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3. IZVANSKOLSKE AKTIVNOSTI

Uz nastavnu djelatnost, izvannastavne aktivnosti predstavljaju sve vaznije podrucje
pedagoskog djelovanja danasnje Skole. Danas je to Citav kompleks mnogobrojnih ucenickih
skupina, druzina, drustava i organizacija. Od njih se ocfekuje pruzanje moguénosti za
zadovoljenje posebnih interesa ucenika u bavljenju nekom vrijednom aktivno$¢u za osobni
razvoj, ali i iza ispunjavanje slobodnog vremena (Puzevski, 2002: 112).

Iz navedenog vidimo kako se kroz izvanskolske ili izvannastavne aktivnosti ucenika zeli
razvijati njegova drustvenost, pravilan rast i razvoj. To su i ujedno Kkarakteristike koje se
prizeljkuju kod djece (samostalnost, donoSenje odluka, timski rad, rad u skupinama). S druge
strane se od ucenika o¢ekuje i aktivno sudjelovanje u odgojno — obrazovnom procesu uz
aktivno sudjelovanje u odabranim izvanskolskim aktivnostima. Skola je ustanova koja mora
djeci omogucditi pravilan razvoj svih njihovih sposobnosti i pripremiti ih za aktivno
sudjelovanje u drustvu. Utjecaj $kole ima veliki razvoj na pojedinog ucenika. (Siljkovi¢, Raji¢
i Berti¢ (2007). Razlika izmedu izvanskolskih aktivnosti i procesa nastave je ta da se ne
odvijaju na istim mjestima. Proces nastave se odvija u ucionicama, razredima, dok se
izvanskolske aktivnosti provode van razreda, u posebno formiranim skupinama. Skupine su
medusobno razli¢ite. Ucenici u skupinama su razliite dobi, razliitih interesa, iz razli¢itih
Skola 1 mjesta. Ucenici odabiru one aktivnosti prema kojima razvijaju interese, motivirani su
za nju, imaju Zelju baviti se tom odredenom aktivnos$¢u. Program rada aktivnosti odreden je
za svaku aktivnost posebno, a rad u aktivnostima za ukljucene ucenike je obavezan. Rad
takvih aktivnosti se odvija u slobodno vrijeme izvan nastave ili izvan Skole. Izvanskolske
aktivnosti  karakterizira svojstven rad. Organiziran je na principima ucenic¢kog
samoupravljanja §to znaci da je nastavnik, trener ili neki drugi voditelj samo savjetnik.
Izvanskolski oblici rada su zivotni sadrZaji uneseni u Zivot Skole. Uvodenjem takvih oblika
rada u Skolu mladim ucenicima se otvaraju nove moguénosti u samoodgoju. Takve aktivnosti
postaju oblik druStvenog djelovanja i Zivota uc¢enika (Puzevski, 2002). Zajedni¢kim radom i
dobrom organizacijom rada uvelike se moZe potaknuti ucenika na pravilan samorazvoj,

ostvarenje ciljeva, drustvenost, otvorenost i izgradnju licnosti.
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3.1. KINEZIOLOSKA AKTIVNOST

Pojam kineziologija prema (Mrakovi¢, 1992) dolazi od grckih rijeci kinezis (pokret,
kretanje) i rijeci logos (znanost, nauka). Prema tome, kineziologiju definiramo kao znanost o
kretanju koja proucava zakonitosti upravljanja procesom vjezbanja i posljedice tih procesa na
ljudski organizam. Autor definiciju rastavlja na dva klju¢na dijela, zakonitosti i upravljanje
procesom vjezbanja. Zakonitosti kao klju¢na rije¢ podrazumijeva utvrdivanje odredenih
zakonitosti. U kineziologiji zakonitost egzistira: ako su poznati ¢inioci koji tvore neki
problem (npr. ¢inioci uspjeha u nekoj kinezioloSkoj aktivnosti, dakle kompleksitet aktivnosti),
veli¢ine Cinilaca, njihov hijerarhijski rad i medusobni odnosi. Za tu svrhu nuzne su metode
koje omogucéuju adekvatnim instrumentarijem na objektivan nacin prikupljanje odredenih
informacija i metoda za analizu podataka (Mrakovi¢ 1992: 8). Druga klju¢na rije¢ koju autor
navodi je upraviljanje procesom vjezbanja koja se odnosi na elemente dinamickih odnosa
sustava koji upravlja i kojim se upravlja. Nadalje, proces vjezbanja podrazumijeva primjenu
odredenih kinezioloskih aktivnosti (vjezbe s obzirom na sadrzaj, volumen i modalitet rada)

(Mrakovi¢, 1992).

Prema navedenoj definiciji zaklju¢ujemo kako kineziologiju zanima svaki usmjereni
proces vjezbanja kojemu je cilj:

1.) unapredenje zdravlja,

2.) optimalni razvoj ljudskih osobina, sposobnosti i motoric¢kih znanja te njihovo $to duze
zadrzavanje na $to viSoj razini

3.) sprecavanje preranog pada pojedinih antropoloskih karakteristika i motoric¢ki znanja
te

4.) maksimalan razvoj osobina, sposobnosti i motorickih znanja u agonoloski

(natjecateljski) usmjerenim kinezioloskim aktivnostima (Mrakovi¢, 1992: 7).

Kinezioloska aktivnost obuhvaca sve aktivnosti koje su prema odredenim kriterijima
podijeljene na Cetiri razli¢ite skupine:
1. Monostrukturalne kinezioloSke aktivnosti (sportovi) — biciklizam, plivanje, veslanje,
atletika, streljastvo, bocanje, kuglanje, dizanje utega
2. Polistrukturalne aciklicke aktivnosti (sportovi) - judo, Kkarate, boks, hrvanje,

macevanje, stolni tenis, tenis i taekwondo
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3. Polistrukturalne kompleksne aktivnosti (momcadski sportovi) — rukomet, nogomet,
kosarka, odbojka, vaterpolo, hokej na ledu, hokej na travi i ragbi
4. Polistrukturalne konvencinalne aktivnosti (sportovi) — gimnastika, ritmicka

gimnastika, klizanje, koturaljkanje, plesovi i skokovi u vodu (Findak, 1992).

3.2. SPORT KAO IZVANSKOLSKA AKTIVNOST

Sport u odgojno — obrazovnom smislu mozemo definirati kao kinezioloSku aktivnost
ucenika o kojoj samo on odlucuje jer ih provodi tijekom svog slobodnog vremena. Sa
odgojnog stajalista samoinicijativna tjelovjezba stvara naviku redovnog tjelesnog vjezbanja. S
transformacijsko - koordinacijskog stajaliSta ovakva vrsta tjelovjezbene aktivnosti je izrazito
znacajna aktivnost djece i mladezi (Neljak, 2013). Sport kao izvanskolska aktivnost
zadovoljava djetetovu primarnu potrebu za kretanjem. Kretanje utjeCe na zdravi cjelokupan
razvoj ucenika. U najranijim danima to se odnosi na upoznavanje okruzujuéeg svijeta,
razvijanje osjetila, ucenje i stjecanje kontrole nad vlastitim tijelom. S vremenom se pojacava
razina aktivacije fizioloskih funkcija, a time se pospjeSuje funkcioniranje organizma. U
sportskim aktivnostima ucenik stjeCe samopouzdanje, razvija svoje sposobnosti, upoznaje
novu okolinu, nove ljude, u¢i se snalaziti u razliitim situacijama. O izboru sportskih
aktivnosti treba dijete pustiti da samo odluci ¢ime se Zeli baviti.

Luki¢ (2004) navodi klasifikaciju suvremenih sportova prema Medunarodnoj sportskoj
organizaciji:

1.) Atletika — hodanje, tréanje, kros, skokovi, bacanje, viseboj

2.) Gimnastika — vjezbe na spravama, akrobatika, gimnasti¢ki skokovi, olimpijske skupne
vjezbe

3.) Borilac¢ki sportovi — boks, hrvanje, dzudo, macevanje, streli¢arstvo

4.) Sportovi na vodi i nauticki sportovi — plivanje, vaterpolo, skokovi u vodu, jedrenje,
veslanje, kajakaStvo, podvodni sportovi

5.) Sportske igre — rukomet, nogomet, koSarka, odbojka, vaterpolo, tenis, ragbi, golf,
hokej na travi, kuglanje...

6.) Zimski sportovi — hokej na ledu, klizanje, skijanje, sanjkanje

7.) Konjicki sportovi

8.) Cikli¢ni sportovi — biciklizam, automobilizam

9.) Zrakoplovni sportovi — zra¢na akrobatika, jedrenje, jedrilicarstvo
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Sportovi se razvijaju iz dana u dan prema tehnoloskim dosezima koji otvaraju vrata za
nove oblike natjecanja prema vrstama sporta, normama.

Postoje dva cilja tjelesnog vjezbanja na koje utjee bavljenje sportom:

1. Posredni ciljevi vjezbanja koji su znacajni za razvoj djetetovih osobina ponasanja
1.1. Ucenik jaca samopouzdanje i razvija pozitivnu sliku o sebi, sliku prema uspjehu i
sliku prema neuspjehu. Ucenik je motiviran i ustrajan u sportskoj aktivnosti. Kroz

sport se socijalizira, uci postovati pravila ponasanja.

2. Neposredni ciljevi ponasanja tjelesnog vjezbanja
2.1. Odnosi se na ucenje izvodenja razliitih pokreta, stjecanje motorickih vjestina,

poboljsavanje funkcionalnih sposobnosti organizma, odrzavanje tjelesnog izgleda.

(Sindik, 2008.)

3.2.1. SPORTSKI TRENING

Sportski trening se smatra formalno organiziranom, stru¢no vodenom i sustavnom
tjelovjeZbenom aktivno$¢u s ciljem postizanja maksimalnih osobnih postignu¢a (Neljak,
2013: 267). Sa razvojnog stajaliSta, ali i sa stajalista stjecanja tjelovjezbenih navika, sportski
trening je najznacajniji oblik izvanSkolskih aktivnosti u€enika. Ucenici su ukljuceni u razlicite
sportske klubove ili u sustavna vjezbanja u univerzalnim sportskim Skolama. Takvim
aktivnostima poput sportskog treninga uvelike doprinose svome rastu i razvoju jer posjeduju
visoku razinu kinezioloske usmjerenosti. S druge strane, u isto vrijeme kod ucenika se razvija

ljubav prema sportu, prema tjelovjezbi i stvaraju se cjeloZivotne navike.

3.2.2. SPORTSKO - REKREACIJSKE AKTIVNOSTI

Sportsko rekreacijske aktivnosti su takoder formalno organizirane i stru¢no vodene
tjelovjezbene aktivnosti. U ovu skupinu aktivnosti ubrajaju se oblici vjezbanja u centrima za
sportsku rekreaciju, fitness centri, joga i sli¢no. Poticanje za ukljucivanje ucenika u ovakve
oblike izvanskolskih aktivnosti treba zapoceti ve¢ pred krajem osnovne, a prije pocetka

srednje Skole.

14



3.2.3. SAMOINICIJATIVNE TJELOVJEZBENE AKTIVNOSTI

Samoinicijativne tjelovjezbene aktivnosti odnose se na tjelovjezbene aktivnosti koje
nisu stru¢no organizirane i vodene. Ucenici ih provode u svoje slobodno vrijeme spontano.
Ovakav oblik aktivnosti s kinezioloskog stajaliSta nije zanemariv jer je ucenik aktivan i dio je
tjelovjezbenog procesa. Ucenici srednjih Skola su ti koji najve¢im dijelom odabiru ovakav

oblik tjelovjezbene aktivnosti (Neljak, 2013).

4. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA

Antropoloska obiljezja su organizirani sustavi svih osobina, sposobnosti i motori¢kih
informacija te njihove medusobne relacije. U antropoloska obiljezja spadaju antropometrijske
znacajke, motoricke, funkcionalne i kognitivne (spoznajne) sposobnosti, konativne osobine ili
osobine li¢nosti i socijalni status (Findak i Prskalo, 2004: 25).

Antropometrijske ili morfoloske karakteristike opisuju znacajke grade ljudskog tijela. Dio su
antropoloskih obiljezja koje su definirane kao osobine odgovorne za dinamiku rasta i razvoja
(rast kostiju u duzinu i Sirinu, miSi¢na masa, potkozno masno tkivo).
Dijelimo ih na:
1. Dimenzije tvrdih tkiva

1.1. Longitudinalna dimenzioniranost skeleta (rast kostiju u duljinu)

1.2. Transverzalna dimenzioniranost skeleta (rast kostiju u Sirinu)
2. Dimenzije mekih tkiva

2.1. Dimenzija voluminoznosti i mase tijela (aktivna miSi¢na masa)

2.2. Dimenzija masnog tkiva (potkozno masno tkivo) (Findak, 2001).
4.1. TJELESNA VISINA
Tjelesna visina kao antropometrijska karakteristika je genetski uvjetovana. Tjelesno
vjezbanje nema utjecaja na visinu tijela. Razvoj visine slijedi iste zakonitosti kod djece
sportasa i kod djece ne sportasa. (Prskalo, 2004). U djetinjstvu noge i stopala rastu brze, dok

trup nesto sporije. Dijete relativno sporo raste sve dok ne dode u doba puberteta gdje dolazi
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do naglog rasta. Ubrzani rast pocinje u dobi od 10. godine Zivota kod djevojc¢ica i 12. godine
zivota kod djecaka (Kosinac, 2011).

4.2. TIELESNA TEZINA

Kosinac (2011) navodi da se tjelesna masa djeteta u primarnom obrazovanju povecava
u prosijeku od 2,2 do 2,5 kilograma na godinu. Tjelesna teZina je najbolji pokazatelj ishrane
ucenika. U danasnje vrijeme sve se viSe susre¢em sa problemom pretilosti djece ve¢ u ranom
djetinjstvu. Vrlo je vazno uocavati razlike u naglom povecanju tjelesne tezine zbog prevencije
pretilosti. Roditelje o tome treba obavijestiti na vrijeme kako bi se djetetu omogucio pravilan
rast 1 zdravi nacin zivota. Ucenike, odnosno djecu koja imaju vecu tjelesnu teZinu treba
usmjeravati prema raznim kinezioloskim, tjelovjezbenim aktivnostima kako bi se prevenirao
moguci problem. Tjelesno vjezbanje najveci u¢inak moze imati upravo na (povecanu) tjelesnu
tezinu. UtjeCe na izbalansiran odnos miSi¢nog tkiva prema ukupnoj masi tijela. Osim
tjelesnog vjezbanja kao utjecajnog faktora na tjelesnu tezinu, treba navesti pravilnu i
raznoliku prehranu. Raznolikom i zdravom prehranom i tjelesnim vjeZbanjem omogucujemo

djeci zdravo odrastanje, sazrijevanje i funkcioniranje kroz zivot.

4.3. MJERENJA ANTROPOMETRIJSKIH KARAKTERISTIKA

Antropometrijske karakteristike odgovorne su za dinamiku rasta i razvoja kostiju,
razvo] miSiéne masne 1 potkoZnog masnog tkiva. Na osnovu navedenih karakteristika
odredene su 4 varijable koje se mjere odnosno kojima se procjenjuje antropometrijski status:

1.) Tjelesna visina

2.) Tjelesna tezina

3.) Opseg podlaktice

4.) Kozni nabor nadlaktice

Mjerenja vr$imo na pocetku skolske godine i na kraju Skolske godine. Usporedbom i
analizom dobivenih rezultata vidimo novo ucenikovo stanje i razliku u odnosu na pocetno
stanje. Vec¢ je navedeno da se na tjelesnu visinu ne moze utjecati tjelesnim vjezbanjem, ali je
jednako vazna za racunanje pozeljne tjelesne tezine. Na tjelesnu tezinu se uvelike utjece

tjelesnim vjezbanjem tokom cijeloga zivota. Za pravilnu regulaciju tjelesne tezine potrebna
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su odredena kinezioloska znanja o funkciji 1 nainu vjezbanja. Opsezi kao ukupna mjera mase
tijela (kostiju, misSi¢a i potkoznog masnog tkiva) su vazni kako bi se odredio udio koji imaju u
opsegu. Potkozno masno tkivo je obiljezje na koje se moze utjecati i regulirati tokom Zivota

(Findak, 2001).

4.3.1. TIELESNA VISINA (ATV)

Pomagala: visinomjer ili Martinov antropometar

Opis: Ucenik je bos u uspravnom polozaju na ¢vrstoj ravnoj podlozi. Glava mu je u
vodoravnom polozaju, leda su ispravljena, a stopala su u spetnom stavu. Antropometar je
postavljen po duZzini zadnje strane ucenika. UCcitelj spusta vodoravnu precku antropometra na
tjeme ucenika i tada procita rezultat. Rezultat upisuje u milimetrima na slijedeci nacin: visina

ucenika je 125,4 cm, a zapisujemo ju /1/2/5/4/ (Pej¢i¢ i Berlot, 1996).

Slika 1. Mjerenje tjelesne visine
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4.3.2. TIELESNA TEZINA (ATT)

Pomagala: medicinska decimalna vaga, ku¢na vaga

Opis: Ucenik je bos i u uspravnom stavu mirno stoji na sredini vage. Rezultat se ¢ita u

kilogramima ako je skala na vagi s najmanjim razdjelom od 0,5 kg. (25,5 kg ili 20 ,0 kg). U

slucaju da je skala na vagi s najmanjim razdjelom od 0,1 kg onda se tezina upisuje u

dekagramima (54,2 kg, upisujemo /5/4/2/) (Pejéi¢ i Berlot, 1996).

|
[
f
|

——

Slika 2. Mjerenje tjelesne tezine

4.3.3. OPSEG PODLAKTICE (AOP)
Pomagala: metalne ili platnene mjerne vrpce
Opis: ucenik je u uspravnom polozaju s opuStenim

rukama uz tijelo. Mjerna vrpca obavija se oko lijeve

podlaktice uspravno na cijelu osovinu. Mijerenje se

probava na 2-3 mjesta. Mjeri se na mjestu najveéeg |
J

opsega. Rezultat se Cita s tocnos¢u od 0,1 cm, a upisuje

se u milimetrima. Ako je opseg podlaktice 22,3 cm

upisuje se /2/2/3/ (Pej¢i¢ i Berlot, 1996).

o e T el

Slika 3. Mjerenje opsega podlaktice
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4.3.4. KOZNI NABOR NADLAKTICE (ANN)
Pomagala: kaliper bazdaren na pritisak od 10 g/mm2

Opis: ucenik je u uspravnom polozaju s opustenim rukama uz tijelo. Mjerilac palcem 1
kaziprstom uzduzno podigne nabor na zadnjoj strani lijeve nadlaktice na mjestu koje
odgovara sredini tako da ne zahvati miSi¢no tkivo. Nabor koze obuhvaca vrhovima krakova
kalipera uz naznaceni pritisak i Cita rezultat. Rezultat se Cita 2 sekunde nakon postizanja
pritiska. Mjerenje se vrSi tri puta. Srednja vrijednost se uzima kao konacna vrijednost.
Rezultat se ¢ita u milimetrima a zapisuje se na slijedec¢i nacin: ako je nabor 1,5 cm zapisujemo

/1/5/, a ako je nabor 0,9 cm zapisujemo /0/9/ (Pejci¢ i Berlot, 1996).

Slika 4. Mjerenje koznog nabora nadlaktice
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5. MOTORICKI RAZVOJ UCENIKA PRIMARNOG OBRAZOVANJA

Ucenici primarnog obrazovanja spadaju u trece razvojno doba koje se naziva skolsko
dje¢je doba. Pocinje u sedmoj godini (prvi razred osnovne Skole), a zavrSava u devetoj godini
zivota (zavrSetak tre¢eg razreda osnovne Skole). Motoricki razvoj ucenika uzrokovan je
procesom mijelinizacije koja zavrSava izmedu devete i desete godine Zivota. Kod motori¢kog
razvoja opca koordinacija se najviSe razvija (napredak od 30 - 40%). MiSi¢na snaga kod
ucenika i ucenica se razvija polako. Veci misié¢i se razvijaju u dobi od 6 — 8 godina, a snaga
manjih misi¢nih skupina razvija se od 8. — 10. godine zivota. U ovome razdoblju vrlo
u¢inkovito se razvijaju motori¢ke sposobnosti uc¢enika, a to su koordinacija, fleksibilnost,
staticka 1 dinamicka ravnoteza. Jedna od najvaznijih sposobnosti u ovome razvojnom dobu je

koordinacija.

Neljak (2013) prema (Drabik, 1996) navodi temeljnih 5 fundamentalnih principa za
razvoj koordinacije koji se treba pridrzavati:

1. koordinacija se poboljsava u¢enjem novih struktura gibanja

2. koordinacija se najprije razvija uCenjem prostornih znacajki gibanja, zatim u
vremenskim znacajkama te u varijabilnim uvjetima vjezbanja
motoricki zadatci trebaju postupno biti sve zahtjevniji do odredene razine

4. motoricke zadatke treba mijenjati kada dode do razine automatizacije gibanja

5. automatizirani motoric¢ki zadatci ¢e utjecati na razvoj koordinacije ako se provode u
varijabilnim uvjetima (dodatni pokreti, mijenjanje tempa izvodenja, dodavanje
dodatnih pokreta, mijenjanje pocetnog ili zavr$nog polozaja, promjena smjera kretanja
itd...).
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5.1. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Prema Prskalu (2004) motoricke sposobnosti su latentne motori¢ke strukture koje su
odgovorne za prakti¢ki beskonac¢an broj manifesnih motori¢kih reakcija, a mogu se procijeniti
i opisati. To su sposobnosti koje sudjeluju u rjeSavanju motori¢kih zadataka i uvjetuju
uspjesno kretanje. Kosinac (2011) navodi kako je razvoj pokreta u uskoj vezi sa razvojem
motoric¢kih sposobnosti. Usvojene motoricke strukture imaju utjecaj na razvoj motorickih
sposobnosti. Takoder, na razvoj jednog dijela motorickih sposobnosti znatno utje¢u genetski
¢imbenici, dok na drugi dio utjeCu razni egzogeni ¢imbenici (igra, sportski trening, tjelesno
vjezbanje ...). Genetski uvjetovane motori¢ke sposobnosti zahtijevaju uvazavanje razvojnih
faza zbog Cega treba provoditi tjelesnu aktivnost jer ucinci tjelesnog vjezbanja poticu
transformacijske procese psihomotorickih dimenzija. S procesom transformacije treba
zapodeti $to ranije kako bi utjecaj na genetski uvjetovane sposobnosti bio veéi. Na usvojene
motori¢ke sposobnosti poput snage, brzine i koordinacije utjeCe prestanak aktivnosti. Naime,
prestankom aktivnosti ili treninga te motoricke sposobnosti gube na vrijednosti. Autor za
primjer navodi voznju biciklom. Kada je ¢ovjek jednom naucio voziti bicikli stvorio je
motori¢ku naviku ¢ime je on skoro zauvijek zapamtio te pokrete. S druge strane, motoricke
sposobnosti su promjenjive jer zavise od biokemijskih i morfoloskih promjena u organizmu.

Sto zna¢i da na razvijanje motori¢kih sposobnosti djelujemo vjeZzbom (sportom rekreacijom

itd.).

Motoricke sposobnosti strukturiramo na sposobnosti: - snage,
- brzine,
- fleksibilnosti,
- ravnoteze,

- koordinacije,
- preciznosti i

- izdrZljivosti.
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5.1.1. SNAGA

Snaga je rad obavljen u jedinici vremena odnosno koli¢ina energije potroSena u

jedinici vremena (Findak i Prskalo, 2004: 73).
Snagu definiramo kao sposobnost izvrSenja rada ili svladavanje otpora. Vrlo ¢esto se snagu
navodi kao glavnu sposobnost jer je zastupljena u svakodnevnom zivotu i skoro svim
aktivnostima koje obavljamo (igra, vjezba, rad, tjelesne aktivnosti...). Snaga zavisi od
fizioloskog presjeka misi¢nih vlakana, tehnike izvodenja pokreta, kemijskog sastava i procesa
u miSi¢nom tkivu, stupnju razdraZenja Ziv€anih stanica u centru. Snaga se dijeli na dinamicku
snagu i staticnu snagu.

Dinamicka snaga je ona snaga koju jedna miSi¢na skupina tijekom izvodenja
odredenog pokreta ili savladavanje otpora moze ostvariti vise puta (maksimalan broj
ponavljanja). U dinamicke snage uvrStavamo repetitivnu snagu 1 eksplozivnu snagu.
Repetitivna snaga podrazumijeva neograni¢en broj ponavljanja nekog pokreta. Eksplozivna
snaga podrazumijeva rad velikog intenziteta u vrlo kratkom vremenu. Staticka snaga je ona
snaga koju je jedan miSi¢ ili jedna miSi¢na skupina u stanju ostvariti u odnosu na jedan
fiksirani otpor, odnosno izdrzati opterecenje ne mijenjajuci polozaj tijela.

Snaga se razvija primjenom pojedinih vrsta treninga Kkoji mogu biti staticki —
izometrijski — treninzi snage, dinamicki — izotonicki — treninzi snage, ekscentri¢ni treninzi
snage, izokineticki treninzi snage. Njezina glavna svrha je u¢inkovit upotreba tijela.

Snagu mjerimo testovima:
- podizanje trupa iz leZzeéeg poloZaja na podu do sjeda
- skok u dalj s mjesta

- izdrzaj u visu zgibom (Kosinac, 2011).

5.1.2. KOORDINACIJA

Koordinacija je sposobnost upravljanjima pokretima tijela ili njegovih dijelova, ocituje
se brzom 1 preciznom izvedbom sloZenih motorickih zadataka odnosno u §to vecoj mjeri
brzom rjeSavanju motorickih problema. Za rjeSavanje zadataka u kojima se manifestira, bitna
je sinkronizacija visih regulacijskih centara zivéanog sustava s perifernim dijelovima sustava

za kretanje (Findak i Prskalo, 2004: 44).
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Koordinacija je sposobnost izvodenja slozenih motori¢kih struktura u prostoru i
vremenu. Kakvoca koordinacije ovisi o razini uvjezbanosti agonisticko - antagonisticke
aktivne muskulature i o uvazavanju odredenih fizikalnih zakonitosti. Cilj uvjezbavanja
koordinacije je stvaranje uvjetnih refleksa (motoricko — dinami¢kog stereotipa). Za rjeSavanje
odredenih pokreta potrebna je i inteligencija, pa su tako koordinacija i inteligencija
(sposobnost za rjeSavanje problema) usko povezane. Ponavljanjem zadanih pokreta dolazi se

do njihove stabilizacije te se dalje koriste za rjeSavanje sloZzenih motorickih zadaca (Kosinac,

2011).

Prskalo (2004) navodi akcijske faktore koordinacije:

e brzinska koordinacija (izvodenje motori¢kih zadataka u $to kra¢em roku)

¢ ritmicka koordinacija (zahtjev na ritmu pri izvodenu motoric¢kih zadataka)

e brzina u¢enja novih motori¢kih zadataka

e pravodobnost (u pravo vrijeme izvodenje pravog pokreta — motori¢kog rjeSenja)

e prostorno vremenska orijentacija

e agilnost (brzina promjene smjera kretanja)

e ravnoteza (odrZavanje tijela u ravnoteznom polozaju; staticka — stajanje na mjestu;
dinamicka — u Kretanju)

Koordinaciju tijela najc¢e$¢e mjerimo testom: poligon natraske (Prskalo, 2004: 98-99).

5.1.3. BRZINA

Brzina je definirana kao sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili vise
pokreta te kretanje tijela u prostoru, koja se ogleda u svladavanju $to duzeg puta u §to kraCem
vremenu, 0dnosno za najkrace vrijeme u danim uvjetima (Findak i Prskalo, 2004: 27).

Brzinu dijelimo na:

e Dbrzina reakcije (sposobnost brzog reagiranja na razli¢ite signale)

e Dbrzina pojedina¢nog pokreta i frekvencija pokreta (Sposobnost brzog izvodenja vise
povezanih jednostavnih ili sloZenih pokreta)

e Dbrzinska izdrzljivost (sposobnost dugotrajnog odrzavanja visokog tempa Kretanja bez

vidljivih znakova umora)
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Brzina je genetski uvjetovana sposobnost. Iz tog razloga na nju se moze djelovati
samo u odredenoj razvojnoj dobi. Najpovoljnija dob je od 10. — 14. godine Zivota, a
senzitivno razdoblje je od 7. do 16. godine zivota (Prskalo, 2004).

Treninzi za razvoj brzine trebaju biti usmjereni na poboljSanju zivéano — misi¢ne
podrazljivosti, razvoju koordinacije i povecanju snage miSi¢a. Tréanje (sprint) je
karakteristicna vjezba za razvoj brzine. Tréanje troS$i ogromnu koli¢inu energije u vrlo
kratkom vremenu. Ono djeluje na misi¢ni sustav funkciju unutarnjih organa, cirkularni sustav
i metabolizam (Kosinac, 2011).

Brzinu kao sposobnost izvodenja brzih izmjeni¢nih pokreta mjerimo testom taping
rukom (Prskalo, 2004).

5.1.4. FLEKSIBILNOST

Fleksibilnost ili gibljivost je sposobnost izvodenja pokreta Sto vece amplitude. Mjerilo
gibljivosti je maksimalna amplituda pokreta u pojedinom zglobnom sustavu (Findak i Prskalo,
2004: 31). Fleksibilnost podrazumijeva dimenziju pokreta jednog ili vise zglobova. U ranoj
dobi se postize najveca razina savitljivosti pomocu vjezbi istezanja. Ve¢ u dobi od 12-14
godina Zivota savitljivost pocinje opadati iz fizioloskih razloga. Osnovne metode za razvoj
fleksibilnosti su metode pasivnog istezanja, metode aktivnog istezanja, metode vjezbi
istezanja. U svim vjezbama postignuta amplituda zadrzava se najvise 10 sekundi. Dijelimo ju
na aktivnu fleksibilnost, pasivnu fleksibilnost i staticku fleksibilnost Aktivna fleksibilnost je
dostizanje maksimalnih amplituda pokretom djelovanja vlastite miSi¢ne sile, dok je pasivna
fleksibilnost dostizanje maksimalne amplitude kretanja uz pomo¢ vanjske sile. Stati¢ka
fleksibilnost je moguénost zadrzavanja postignute amplitude pokreta. Testovi kojima se mjeri
fleksibilnost su pretkloni na klupici s opruzenim nogama, pretklon u sjedu raznozno na podu,
iskreti i Spage (Prskalo, 2004).

5.1.5. PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost u aktivnosti gadanja i1 ciljanja koja omogucava gadanje
nepokretnih ili pokretnih ciljeva na odredenoj udaljenosti. Pri gadanju daje se impuls

predmetu i potom nema utjecaja na taj predmet (Prskalo, 2004: 65). Preciznost je varijabilna
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sposobnost jer postoji veliki broj remete¢ih ¢imbenika koji utjeCu na nju (temperatura, doba
dana, umor, bolest, emocionalno stanje...). Za preciznu izvedbu zadanog pokreta potrebna je
dobra procjena i kontrola gibanja. Kontrola pokreta se odvija na osnovu vidnih podrazaj iz
objektivne stvarnosti. Za visoku preciznost potrebna je percepcija prostora i lokalizacija cilja.
Preciznost kod djece se razvija na nacin da se dijete stavi u situacijske uvjete koji zahtijevaju
precizno djelovanje. Najprije ga se stavlja u jednostavnije uvijete, a kasnije u postupno
slozenije uvjete i strukture situacija te u varijabilnim uvjetima izvodenja zadatka. (Findak i
Prskalo, 2004).

Kosinac (2011) navodi da se preciznost moze mjeriti testovima gadanja horizontalne
mete na podu, okomite mete, pikado, kroz razne otvore razli¢itih veli¢ina i na razli¢itim

udaljenostima.

5.1.6. RAVNOTEZA

Kosinac (2011) definira ravnotezu kao sposobnost da su uspostavi naruseni polozaj ili
korigira utjecaj gravitacije. Tri sustava sudjeluju u odrzavanju ravnoteze Covjeka, a oni su
vestibularni aparat unutarnjeg uha, vid i duboki senzibilitet. Potrebno je da najmanje 2 od 3
navedena sustava djeluju uskladeno kako bi se odrZala ravnoteza. UvjeZbavanje ravnoteze
treba zapoceti vrlo rano. Ravnoteza kod djece predSkolskog uzrasta se uvjezbava najprije
igrama oponasanja, kasnije tjelesnim vjezbama poput prelaska uzduz klupe, penjanje uz i
spuStanje niz kosinu, elementi ritmicke 1 sportske gimnastike na tlu, razni plesovi i plesne
strukture. Testovi za procjenu ravnoteze dijele se na testove za staticku ravnotezu 1 testovi za
dinami¢ku ravnoteze. Neki od testova za provjeru stati¢ke ravnoteze su balansiranje na jednoj
ili obje noge na klupici za ravnotezu sa otvorenim ili zatvorenim o¢ima, balansiranje na jednoj
nozi na podlozi. Za procjenu dinamicke ravnoteze koriste se hodanja uzduz crte izmedu

stopala, hodanja po crti, hodanja po gredi, hodanja po povisenoj klupi.

5.1.7. IZDRZLJIVOST

IzdrZljivost je sposobnost obavljanja aktivnosti duze vremena bez sniZenja razine

njezine ucinkovitosti. IzdrZljivost je odredena fizioloskim, psihi¢kim, biokemijskim,

25



biomehani¢kim i motori¢kim ¢imbenicima (Findak i Prskalo, 2004: 37). To je sposobnost
kako bi se razvila snaga za dugotrajan rad. Izdrzljivost ubrajamo u varijabilne sposobnosti jer
razdrazenja u zivéanom sustavu, motivacija...). Vjezbe izdrzljivosti razvijaju snagu koja je
stalna za dugotrajnu djelatnost. Takve vjezbe pronalazimo u sportovima poput veslanja,
tenisa, tr¢anja, skijanja itd. Prskalo (2004) navodi metode koje utjecu na transformaciju
izdrZljivosti: metoda trajnog rada, metoda intervalnog rada (rad se odvija sa prekidima, utjecaj
ovisi od intenziteta i trajanja rada, duzine i aktivnosti u stanci broja ponavljanja, broja serija) i
situacijska metoda (opterecenja po strukturi, tempu, realnim situacijama) $to uvelike utjeCe na
transformaciju izdrzljivosti.

Izdrzljivost se mjeri tréanjem 1 minute, 3 minute ili 5 minuta, ili istrajnim plivanjem

na 3,5 minuta ili 10 minuta (Kosinac, 2011).

5.2. TESTOVI MOTORICKIH SPOSOBNOSTI

Motoricke sposobnosti ucenika primarnog obrazovanja se provjeravaju dva puta
godisnje. Na pocetku skolske godine kako bi se dobio uvid u stanje ucenika i na kraju Skolske
godine kako bi se vidio napredak ucenika. Testiranje motori¢kih sposobnosti 1 analiziranje
dobivenih rezultata pomaze ucitelju kod sastavljanja nastavnog plana i programa. Izvan toga,

ucitelj dobiva stanje u sposobnosti ucenika te ga ima priliku usmjeravati u odredene sportove.
Motoricke sposobnosti se mjere testovima:
Taping rukom (brzina alternativnih pokreta)
Skok udalj s mjesta (eksplozivna shaga)

Poligon natraSke (koordinacija)

1
2
3
4. Podizanje trupa iz leZanja pogréenim nogama (repetitivna snaga)
5. Pretklon raznozno (fleksibilnost)

6

Izdrzaj u visu zgibom (staticka snaga) (Pejci¢ i Berlot, 1996).
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5.2.1. TAPING RUKOM (MTR)

- . - - - . - - f""'”’“"‘»‘\
Taping rukom je test kojim se mijeri brzina frekvencije
pokreta u $to kracem vremenu.
Pomagala: daska sa dvije uévrs¢ene okrugle plo¢e koje imaju <~
promjer 20 cm, plo¢e su medusobno udaljene 61 cm. Potreban je =
stol ili Skolska klupa ¢ija je visina prilagodena starosnoj dobi -
ucenika. Slika 5. Taping rukom (MTR)

Opis: ucenik sjedi na stolici, noge su mu uvucene pod

stol, a stopala su mu na podu. Slabiju ruku ucenik stavlja na sredinu ploc¢e izmedu okruglih
plo¢a. Dominantnu ruku postavlja krizno na jedan krug. Na znak ucitelja, ucenik
dominantnom rukom dodiruje naizmjeni¢no ploce §to je brze moguce. Svaki dodir obje ploce
vrijedi kao jedan. Izvedba zadatka traje 15 sekundi. Krajnji rezultat je ukupan broj uspjesnih
dvostrukih dodira ploc¢a. Ako nisu dotaknute obje ploce, pokret se ne racuna i ne pribraja se.
U tablicu upisujemo konacan rezultat na nacin: 25 uspje$nih dodira upisujemo /2/5/ ; a 8
uspjesnih dodira /0/8/ (Pej¢ic¢ i Berlot, 1996).
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5.2.2. SKOK U DALJS MJESTA (MSDM)

Cilj skoka u dalj s mjesta je procjena eksplozivne snage nogu.

Pomagala: strunjaca duzine 3,5 m ili dvije strunjace koje su ¢vrsto spojene, kreda,

metarska vrpca, ravnalo u obliku slova T, odsko¢na daska.

Opis: odsko¢na daska je obrnuto postavljena uz strunjacu. Odraz se vr$i sa odskoc¢ne
daske sunozno iz mjesta. Uceniku su dozvoljeni zamasi rukama i podizanje na prste prije
odraza. Ucenik treba sunozno doskociti na strunjacu $to je dalje moguée. Sunozni doskok je
obavezan. Odskociste i doskociste su u jednakoj ravnini, a mjesto odraza oznaceno je crtom.
Ucenik skace tri puta. Mjeri se najdalji skok pomocu metarske trake. Rezultati mjerenja
upisuju se u centimetrima; skok od 156 cm upisujemo /1/5/6/, dok skok od 89 cm upisujemo
10/8/9/ (Pej¢ic i Berlot, 1996).

Slika 6. Skok u dalj s mjesta (MSD)
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5.2.3. POLIGON NATRASKE(MPN)

Poligon natraske je test kojim se mjeri koordinacija pokreta tj. sposobnost brzog

izvodenja kompleksnih motori¢kih zadataka premjeStanjem cijelog tijela u prostoru.

Pomagala: stoperica, $vedski sanduk visine 50 cm, startne crte dugacke 1 m

Na udaljenosti od 10 metara od startne crte okomito na nju se povlaci ciljna crta. Na
udaljenosti od 3 metra od startne crte postavlja se donji dio Svedskog sanduka sa gornjim
pokrivenim dijelom sanduka ¢ija visina iznosi 50 cm. Okvir sanduka postavlja se na 6 metara

od startne crte. Na podu su oznac¢ena sva mjesta gdje su pomagala postavljena.

Opis: ucenik se postavlja na ruke 1 noge ledima okrenut preprekama. Stopala se nalaze
ispred startne crte. Ucenik na uciteljev znak cetveronozno kre¢e prema natrag. Prvu prepreku
mora prepuzati. Kroz drugu prepreku se mora provuci. Za vrijeme izvodenja zadatka uceniku
nije dozvoljeno pogledom kroz noge pratiti smjer kretanja, niti okretanje glave sa strane.
Zadatak je uspjes$no zavrSen kada uéenik prijede sve prepreke i kada objema rukama prijede
preko ciljne crte. Za vrijeme izvodenja zadatka, ucitelj sa Stopericom hoda i nadzire
ucenikovu izvedbu. Vrijeme se pocinje mjeriti od znaka za pocetak izvedbe pa sve do trenutka
dok ucenik sa objema rukama prijede ciljnu crtu. U sluc¢aju da u€enik pomakne koju prepreku,
mora ju namjestiti 1 ponoviti taj dio zadatka. Ucenik ima pravo na jedno pokusno izvodenje
zadatka koje se ne mjeri. Rezultat zapisujemo u slijedeCem obliku: 8 sekundi i 5 desetinki

zapisujemo /0/8/5/, ili 17 sekundi i 4 desetinke zapisujemo /1/7/4/ (Pej¢ic¢ i Berlot, 1996).

Slika 7. Poligon natraske (MPN)
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5.2.4. PODIZANJE TRUPA 1Z LEZANJA POGRCENIM NOGAMA (MPT)

Cilj ovoga testa je procjena repetitivne snage trupa tj. sposobnost izvodenja

ponavljanja nekih pokreta i sposobnost dugotrajnog rada misic¢a trupa.
Pomagala: Stoperica

Opis: ucenik lezi na ledima, koljena su mu pogré¢ena pod kutom od 90° dok su stopala
razmaknuta u Sirini kukova. Uceniku su ruke prekrizene na prsima s dlanovima na suprotnim
ramenima. Ovaj polozaj se uCeniku demonstrira. Pomo¢ni ispitiva¢ fiksira stopala uceniku
koji izvodi zadatak. Zadatak se izvodi u roku od 60 sekundi. Ucenik se na uditeljev znak
podize u sjedeci polozaj, laktovima dodiruje bedra i vraca se nazad na leda. Izvodenje zadatka
je gotovo nakon isteka jedne minute. Ucitelj broji pravilno izvedena podizanja i upisuje
njihov ukupan broj. Rezultat zapisujemo u slijede¢em obliku: ako je izvedeno 8 pravilnih

podizanja upisujemo /0/8/, a ako je izvedeno npr. 25, zapisujemo /2/5/ (Pej¢i¢ i Berlot, 1996).

Slika 8. Podizanje trupa iz lezanja pogréenim nogama (MPT)
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5.2.5. PRETKLON RAZNOZNO (MPR)

Cilj ovog testa je izmjeriti fleksibilnost koja oznacava sposobnost izvodenja pokreta sa

Sto ve¢om amplitudom.

Pomagala: drveni krojacki metar sa naznac¢enim centimetrima

Opis: pod kutom od 45° ispred zida se povlace dvije crte duge 2 m tako da vrh kuta
dodiruje zid. Ucenik sjeda sunozno na tlo, naslonjen ledima i glavom na zid. Ispruzene noge
rasiri toliko da one prekrivaju dvije oznacene crte na podu. Iz tog polozaja ucenik pruza ruke
postavljajuci dlan desne ruke na dlan lijeve ruke tako da se srednji prsti prekrivaju. Zatim,
ucenik tako postavljene ruke spusta na tlo ispred sebe tako da mu glava i ramena ostaju
oslonjena na zid. Ucitelj postavlja metar s nulom na mjesto gdje ucenik dodirne tlo vrhovima
prstiju. Ucenikov zadatak je izvesti $to dublji pretklon, ali tako da se vrhovi prstiju bez
spojenih ruku bez trzaja klize uz postavljeni metar na podu. Ucenik nema probnog pokusaja
za izvedbu zadatka. Zadatak se ponavlja 3 puta bez pauze. Rezultat je maksimalna duljina
dohvata od pocetnog dodira do krajnjeg dodira. U€eniku se upisuje najbolji rezultat od tri
mjerenja. Rezultat se zapisuje u centimetrima na nacin: 55 cm zapisujemo /0/5/5, ili 8 cm
/0/0/8/ (Pej¢ic¢ i Berlot, 1996).
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Slika 9. Pretklon raznozno (MPR)
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5.2.6. 1ZDRZAJ U VISU ZGIBOM (MIV)

Ovim testom se procjenjuje statiCka snaga ruku i ramenog pojasa koja se definira kao

sposobnost zadrzavanja maksimalne napregnutosti misi¢a ruku i ramenog pojasa.

Pomagala: preca, dvije strunjace, stolica, Stoperica

Opis: test se izvodi na podignutoj preci ispod koje se nalaze strunjace. Na strunjaci se
nalazi stolica pomoc¢u koje se ucenik penje na precu. Ucenik, rukama u Sirini ramena hvata
precu pothvatom. Ucitelj u¢eniku pomaze kod podizanja drzeéi ga za noge tako da u¢enikova
brada dode u visinu prece. Tijelo i noge ucenika su vertikalno opruzeni. Zatim se uceniku
izmice stolica. Zadatak ucenika je u tom polozaju izdrzati §to dulje moZe, a najvise 120
sekundi. Rezultat testa je vrijeme u kojem uéenik zadrzava polozaj visa u zgibu od pocetka
izdrzaja pa sve do trenutka kada viSe ne moze izdrzati zadani polozaj, kada se uceniku brada
spusti ispod nivoa prece ili kada mu se noge i tijelo savijaju. Nije dozvoljeno dodirivanje
prece bradom ili spuStanje brade. Ovaj test nema probnog pokusaja. Rezultat se upisuje u

sekundama na nacin: 103 s /10/3/0/ ili 21 s /0/2/1/ (Pej¢i¢ i Berlot, 1996).

Slika 10: Izdrzaj u visu zgibom (MIV)
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5.2.7. TRCANJE 3 MIN (F3)

Tréanjem mjerimo funkcionalne sposobnosti, odnosno sposobnosti organskih sustava
koje se razvijaju pod utjecajem kisika (opce aerobne sposobnosti). Stoga ih je najbolje mjeriti

aktivnostima cikli¢nog tipa poput tréanja u trajanju od 3 min.

Pomagala: Stoperica

Opis: ovaj zadatak se izvodi na oznacenoj atletskoj stazi ili ravnoj povrsini koja ima
oznake svakih 10 m ili 20 m. Ucenici krecu tréati iz visokog Starta na uciteljev znak. Vazno je
da ucenik kontinuirano savladava mjesto izvodenja u trajanju od 3 min. Ako ucenik prestane
tréati 1 pocne hodati vrijeme se ne zaustavlja nego se nastavlja. Rezultat se mjeri u prijedenim
metrima posebno za svakog ucenika. Rezultate zapisujemo u metrima na slijedeéi nacin: 652

m /0/6/5/2/ ili 1101 m /1/1/0/1/ (Pejéi¢ i Berlot, 1996).
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6. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

Ovo istrazivanje provedeno je kako bi utvrdili koliko se u¢enici u danaSnje vrijeme
suvremene tehnologije kre¢u i bave sportom. Istrazivanje je provedeno medu ucenicima

primarnog obrazovanja (dob od 8 godina do 10 godina) tijekom veljac¢e 2015. godine.

6.1. CILJ ISTRAZIVANJA

U svakom razredu postoje ucenici koji se bave sportom kao oblikom izvanskolskih
aktivnosti i uéenici koji se ne bave sportom kao oblikom izvanskolskih aktivnosti, ali niti bilo
kojim drugim oblikom aktivnosti gdje ¢e aktivno, uz razli¢ita kretanja provoditi svoje
slobodno vrijeme. Prema nastavnom planu i programu, svi ucenici (ovisno o razredu koji
pohadaju) uce i izvode ista motoricka gibanja te razvijaju svoje motori¢ke sposobnosti. Prema
tome, cilj ovog istrazivanja je utvrditi postoji li utjecaj izvannastavnih aktivnosti na motoric¢ke
sposobnosti djece. Odnosno, ostvaruju li ucenici koji se bave pojedinim oblikom
izvanskolskih aktivnosti (sportom) bolje rezultate u testovima motori¢kih sposobnosti od

ucenika koji nemaju zastupljen niti jedan oblik izvanskolskih aktivnosti.

6.2. METODE RADA

Za potrebe ovog rada provedeno je istrazivanje medu ucenicima razli¢itih osnovnih
Skola. Istrazivanje je ukljucivalo anketni upitnik kojim se dobio uvid u njihovo provodenje
slobodnog vremena, odnosno koliko vremena provode obavljajuéi razlicite aktivnosti koje
ukljucuju slobodno vrijeme i Skolske obveze (prilog 1). Zatim, ucenicima SU izmjerena
antropoloska obiljezja (tjelesna visina, tjelesna tezina i opseg nadlaktice), provedeni su testovi
motori¢kih sposobnosti (poligon natraske, taping rukom, skok u dalj s mjesta, izdrZaj u visu
zgibom, podizanje trupa, pretklon raznozno) i proveden je test mjerenja funkcionalnih

sposobnosti (tr¢anje 3 minute) (prilog2).
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6.3. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Hipoteze u ovom istrazivanju su slijedece:

H1: Izvanskolske aktivnosti utjeCu na poboljsanje motorickih sposobnosti djece.

H2: Djeca koja se bave sportom postizu bolje rezultate u testovima motorickih sposobnosti od

djece koja se ne bave sportom.

6.4. UZORAK ISPITANIKA

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 51 ucenika u dobi od 8 do 10 godina. U
istrazivanju su sudjelovali jedan razred ucenika drugog razreda i dva razreda ucenika koji
pohadaju tre¢i razred. Svaki ucenik je osobno rjeSavao anketu (prilog 1), te je posebno

izmjeren u deset razlicitih varijabli (prilog 2).

6.5. UZORAK VARIJABLI

Ucenici su bili ispitani anketnim upitnikom. Prema anketnim pitanjima ispitani su
slijedeci podatci:
1. VJEZBAS LI U SLOBODNO VRIJEME? DA NE

2. KOJIM SPORTOM SE BAVIS?

3. KOLIKO PUTA U TJEDNU IMAS TRENING?

4. KOLIKO DUGO TRAJE JEDAN TRENING?

5. KOLIKO VREMENA (SATI) U DANU PROVEDES ZA RACUNALOM?
6. KOLIKO VREMENA U DANU ISKORISTIS ZA UCENIJE I PISANJE DOMACE

ZADACE?

7. KOLIKO VREMENA U DANU PROVEDES GLEDAJUCI TELEVIZIJU?
8. KAKO Bl OCJENIO SVOJU SPORTSKU FORMU?

a) odli¢no b) vrlo dobro c) dobro d) slabo e) jako slabo
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Ucenicima su mjerene 6 motoric¢kih sposobnosti i 1 funkcionalna sposobnosti:

=

koordinacija - (test poligon natraske - MPN)
2. eksplozivna snaga - (test skok u dalj s mjesta - MSDM)

3. stati¢ka snaga - (test izdrZaj u visu zgibom - MIV)

&

fleksibilnost - (test pretklon raznozno - MPR)

o

repetitivna snaga - (test podizanje trupa - MPT)
6. brzina - (test taping rukom - MTR)
7

. izdrzljivost - (tréanje 3 minute - F3)

Zatim, uCenicima su mjerene antropometrijske karakteristike:
1. tjelesna visina - (ATV)
2. tjelesna tezina - (ATT)
3. opseg podlaktice - (AOP)
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7. REZULTATI

Istrazivanje je provedeno u tri razliCita razreda osnovnih Skola. U istrazivanju su

sudjelovali ucenici drugog razreda i ucenici dvaju treé¢ih razreda. Ukupan broj ispitanih

ucenika je 51. U daljnjem tekstu su analizirani dobiveni podatci.

7.1. REZULTATI MJERENJA ANTROPOLOSKIH OBILJEZJA

U tablici su prikazani rezultati mjerenja antropometrijskih karakteristika, motorickih i

funkcionalnih sposobnosti ispitanika koji su sudjelovali u istraZivanju.

Tablica 2. Osnovni deskriptivni parametri antropoloskih obiljezja

VARIJABLA N AS MIN MAX SD
ATV 51 136,49 115,00 158,00 8,36
ATT 51 32,82 21,00 56,00 8,05
AOP 51 20,95 17,70 27,70 2,16
MPN 49 21,62 13,60 59,00 7,93
MTR 51 21,33 11,00 30,00 4,39
MSDM 49 124,73 75,00 191,00 31,34
MIV 51 12,39 0,00 47,50 10,16
MPT 51 31,65 16,00 60,00 8,67
MPR 50 55,18 27,00 102,00 16,42
F3 49 471,39 322,00 616,00 69,94

N —broj ispitanika, AS-aritmeticka sredina, MIN-minimalni rezultat, MAX-maksimalni rezultat, SD-standardna devijacija
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Tjelesna visina (ATV)

U tablici 2. prikazane su dobivene vrijednosti mjerenja tjelesne visine. Srednja
vrijednost visine za ucenike dobi od 8 do 10 godina iznosi 136,49 cm. Najnizi ucenik je visok

115,00 cm, dok je najvisi ucenik visok 158,00 cm.
Tjelesna tezina (ATT)

Rezultati mjerenja tjelesne tezine prikazani u tablici 2. pokazuju da je srednja
vrijednost za tezinu 32,8 kg. Najniza vrijednost tezine iznosi 21,00 kg, dok najvisa vrijednost
za tezinu iznosi 56,00 kg. Iz navedenog vidimo kako je razlika izmedu najnize i najvise
vrijednosti tezine ucenika velika, odnosno, razlikuju se za 35 kilograma. Takoder,

primjeéujemo razliku izmedu najvise vrijednosti i srednje vrijednosti koja iznosi 23,18 kg.
Opseg podlaktice (AOP)

Srednja vrijednost opsega podlaktice iznosi 20,95 cm. Najniza vrijednost opsega

podlaktice iznosi 17,70 cm, a najvisa iznosi 27,70 cm.
Poligon natraske (MPN)

Kod testa poligona natraske, cilj je zadani put prijec¢i u §to kratem vremenu. Prema
dobivenim rezultatima moze se utvrditi da je najbolje vrijeme testa 13,60 s, dok je najvisa

vrijednost 59,00 s. Srednja vrijednost za test poligon natraske kod svih ucenika je 20,9 s.
Taping rukom (MTR)

Rezultati testa taping rukom pokazuju da je srednja vrijednost broja ponavljanja
udaraca 22 udarca. Najniza vrijednost ponavljanja udaraca je 11 udaraca, dok je najvisa

vrijednost 30 udaraca.
Skok u dalj s mjesta (MSDM)

Najniza postignuta vrijednost skoka u dalj je 75,00 cm, dok najvisa vrijednost iznosi
191,00 cm. Razlika izmedu najnize i najvise vrijednosti je visoka i iznosi 116 cm. Srednja

vrijednost skoka u dalj kod u€enika i ucenica iznosi 124,73 cm.
Izdrzaj u visu zgibom (MI1V)

Rezultati mjerenja izdrzaja u visu pokazuju da je najmanja vrijednost izdrzaja 0,00 $to

nam govori kako se zadatak ne moze izvrSiti te da s ucenicima treba raditi na razvijanju
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staticke snage ruku. NajviSa vrijednost testa je 47,50 s, a srednja vrijednost izmjerenih

ucenika iznosi 12,39 s.
Podizanje trupa (MPT)

Rezultati testa podizanja trupa vrednuju se prema broju ponavljanja. Dobiveni rezultati
prikazani u tablici 2. pokazuju da je najniza vrijednost ucenika 16 ponavljanja podizanja
trupa, a maksimalna vrijednost iznosi 60 ponavljanja. Srednja vrijednost ponavljanja

podizanja trupa prema mjerenim ucenicima iznosi 32 ponavljanja.
Pretklon raznezno (MPR)

Prema dobivenim rezultatima vidljivo je kako najvisa vrijednost testa pretklon
raznozno iznosi 102,00 cm. Najniza vrijednost testa iznosi 27,00 cm. Srednja vrijednost svih

mjerenih ucenika iznosi 55,18 cm.
Tréanje 3 minute (F3)

Rezultati testa izdrZljivosti, odnosno tréanja 3 minute pokazuju kako srednja
vrijednost mjerenih ucenika iznosi 471,39 m. Najniza vrijednost testa iznosi 322,00 m, a

najvisa vrijednost testa iznosi 616,00 m.

7.2. REZULTATI PROVEDENE ANKETE

U anketnom ispitivanju sudjelovao je 51 ucenik. U€enici su osobno odgovarali na

postavljena pitanja.
Vjezbanje u slobodno vrijeme

Tablica 3. Vjezbanje ucenika u slobodno vrijeme

VARIJABLA BROJ DJECE %
NE VJEZBAJU 24 47,06
VIEZBAJU 27 52,94

U anketnom ispitivanju ucenici su na postavljeno pitanje vjezbaju li u slobodno
vrijeme trebali zaokruziti jedan od ponudenih odgovora (DA / NE). Prema dobivenim
odgovorima u tablici 3. vidljivo je da je od ispitanih uéenika, njih 47,08 % (24 ucenika) ne

vjezba u slobodno vrijeme, a njih 52,94% (27 ucenika) vjezba u slobodno vrijeme. Iz
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dobivenih rezultata mozemo zakljuciti kako mali postotak ucenika vjezba, odnosno bavi se
sportom u slobodno vrijeme. S druge strane, mozemo zakljuciti kako je postotak ucenika koji

ne vjezba vrlo visok.

7.3. SLOBODNO VRIJEME UCENIKA

Prema dobivenim odgovorima u anketi saznali smo kako ucenici provode svoje
vrijeme te koliko im je vremena dnevno potrebno za razliite vrste aktivnosti koje

svakodnevno obavljaju. Rezultati odgovora u danim anketama prikazani su u tablici 4.

Tablica 4. Osnovni deskriptivni parametri

VARIJABLA N AS MIN MAX SD
TRENING TJEDNO 27 2,30 1,00 4,00 0,78
TRENING TRAJANJE 27 80,00 45,00 120,00 22,79
PC 51 62,84 0,00 240,00 53,47
UCENJE 51 81,47 5,00 180,00 48,84
TV 51 105,39 5,00 360,00 81,08
SPORTSKA FORMA 51 4,29 1,00 5,00 0,97

N —broj ispitanika, AS-aritmeticka sredina, MIN-minimalni rezultat, MAX-maksimalni rezultat, SD-standardna devijacija

Koliko puta u tjednu imas trening?

Broj ucéenika koji se bavi sportom i tjedno odlazi na treninge je 27. Iz tablice 4.
vidljivo je kako je najmanji broj odlazaka na trening jednom tjedno, a najveci broj odlazaka

na trening je Cetiri puta tjedno. Srednja vrijednost odlazaka na trening je 2 puta tjedno.
Koliko dugo traje jedan trening?

Ispitani ucenici su U anketama upisivali vremensko trajanje jednog treninga. Trajanje
treninga ra¢unato je u minutama. Prema svim dobivenim podatcima u tablici 4., srednja
vrijednost trajanja jednog treninga je 80 min, §to je neSto viSe od jednog sata. Najmanja
vrijednost trajanja jednog treninga iznosi 45 min, dok je najvecéa vrijednost trajanja jednog
treninga 120 min $to je zapravo 2 sata. 1z navedenog vidimo veliku razliku izmedu trajanja

treninga.
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Koliko vremena u danu provedes za ra¢unalom?

Ucenici su u anketama navodili koliko vremena u danu provedu za racunalom. Svi
prikupljeni i dobiveni podatci prikazani su u tablici 4. u minutama. Prema odgovorima
ucenika vidimo kako pojedini ucenici ne provode vrijeme za ratunalom. To moZemo povezati
sa pretpostavkom kako ucenici mozda ne posjeduju racunalo. Prema tome, najniza vrijednost
vremena provedenog za raCunalom iznosi 0,00 min. S druge strane, najvisa vrijednost
vremena provedenog za ra¢unalom iznosi 240,00 min, odnosno 4 sata dnevno. 1z toga vidimo
kako pojedini ucenici dnevno pasivno provode vrijeme sjedeci 4 sata za racunalom. Kroz
takav dugotrajan period provodenja vremena bez sportskih aktivnosti moze do¢i do ozbiljnih
problema u rastu i razvijanju. Srednja dobivena vrijednost iznosi 62,84 min dnevno koju
mozemo smatrati i kao primjerenu koli¢inu vremena koju ucenici te dobi trebaju provesti za

racunalom.
Koliko vremena u danu ucdenici iskoristi$ za u¢enje i pisanje domace zadace?

Ucenici svakodnevno imaju odredeno vrijeme u danu koje koriste za uéenje i pisanje
domace zadace. U tablici 4. prikazani podatci su navedeni u minutama. Prema dobivenim
podatcima moze se utvrditi da je najniZza vrijednost koriStenja vremena za ucenje i pisanje
domace zadace 5 min pa se moze pretpostaviti kako se radi o ucenicima koji u $koli ostvaruju
slabiji uspjeh. Najvisa vrijednost koriStenja vremena za Skolske obveze iznosi 180,00 min, Sto
nam govori kako se pojedini ucenici dnevno iskoriStavaju 3 sata za svoje Skolske obveze.

Srednja vrijednost iznosi 81,47 min dnevno za obavljanje $kolskih obaveza.
Koliko vremena u danu provedes gledajucdi televiziju?

Prema podatcima vidljivim u tablici 4. ucenici u prosjeku provode 105,39 min dnevno
gledajuéi televiziju. NajniZa vrijednost iznosi 5 min dnevno, dok je najvisa vrijednost 360,00
min. Iz najvisSe dobivene vrijednosti moze se zakljuciti kako pojedini u€enici dnevno provode
6 sati gledaju¢i televiziju, odnosno 6 sati svaki dan provode u pasivnom obliku. Dodamo li na
to 1 pasivno vrijeme koje ucenici provode pred racunalom, dolazimo do velikog dijela
slobodnog vremena koje ucenik provodi na pasivan nacin, §to moze 0zbiljno Stetiti njegovom

rastu i razvoju.
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Kako ucenici ocjenjuju svoju sportsku formu?

U anketnom pitanju ucenici su imali postavljeno pitanje da ocjene svoju sportsku

formu. Ucenici su imali ponudene odgovore: a) odli¢no, b) vrlo dobro, c) dobro, d) slabo, ¢)

jako slabo te su zaokruzili jedan od ponudenih odgovora i time sami ocijenili svoju sportsku

formu. Podatci u tablici 4. su prikazani broj¢ano, pa tako broj 5 predstavlja odli¢nu formu,

broj 4 vrlo dobru formu, broj 3 dobu formu, broj 2 slabu formu i broj 1 predstavlja slabu

formu. Prema dobivenim rezultatima vidimo kako je najvisa vrijednost kojom je ocjenjena

sportska forma 5,00 dok je najniza vrijednost 1,00. Prosjecna vrijednost ocjenjene sportske

forme iznosi 4,29.

7.4. ZASTUPLJENOST SPORTA KOD DJECE

Od ispitanih 51 ucenika njih 27 se aktivno bavi sportom u slobodno vrijeme, a iz

navedenog vidimo kako je zastupljenost sporta medu djecom mala te da bi ih se trebalo

poticati 1 usmjeravati ka odredenim sportovima prema kojima oni pokazuju interes. Dalje,

saznali smo kojim se sportovima sve ispitani bave u slobodno vrijeme.

Kojim sportom se bavi§?

Tablica 5. Sportovi kojima se u€enici bave u slobodno vrijeme

SPORT BROJ DJECE %
NOGOMET 13 24,53
ODBOJKA 2 3,77
GIMNASTIKA 3 5,66
PLIVANJE 1 1,89
BICIKLIZAM 1 1,89
TAEKWONDO 2 3,77
STOLNI TENIS 2 3,77
BOKS 1 1,89
PENJANJE 1 1,89
RUKOMET 1 1,89
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Rezultati u tablici 5. prikazuju da je medu ucenicima najzastupljeniji nogomet. Njih
13, odnosno 24.53% redovito se u slobodno vrijeme bavi nogometom. Slijedeéi sport po
zastupljenosti je gimnastika kojim se bavi svega 3 ucenika, odnosno 5,66% ispitanih ucenika.
Zatim odbojkom se bavi 2 ucenika (3,77%) od ukupnog broja ispitanih. Stolnim tenisom se
bave 2 u¢enika odnosno 3,77%. Takoder, 2 ucenika (3,77%) se bavi taekwondom. Plivanjem,
biciklizmom, boksom, penjanjem i rukometom se bavi 1 uéenik po svakom sportu odnosno
1,89% ucenika. Prema svemu navedemo vidimo 10 razli¢itih sportova kojima se djeca bave

Sto je pozitivna Cinjenica i daje sliku raznolikosti ponudenih sportova.

Za utvrdivanje razlika izmedu skupine ucenika koji vjezbaju i onih koji ne vjezbaju

koristena je univarijatna analiza varijance.

Tablica 6. Rezultati univarijatne analiza varijance

VARIJABLA SS Effect E';;Iesct df Error F p

ATV 14,85 14,85 49 0,21 0,65
ATT 68,14 68,14 49,00 1,05 0,31
AOP 3,82 3,82 49 0,82 0,37
MPN 152,19 152,19 47 2,49 0,12
MTR 9,52 9,52 49 0,49 0,49
MSDM 430,83 430,83 47 0,43 0,51
MIV 1,83 1,83 49 0,02 0,90
MPT 3,36 3,36 49 0,04 0,84
MPR 48,81 48,81 48 0,18 0,68
F3 10703,24 10703,24 47 2,25 0,14

SS Effect — suma kvadrata izmedu grupa, MS Effect — varijanca izmedu grupa, df — broj stupnjeva slobode izmedu grupa, F
- F-vrijednost, p - razina znacajnosti

Prema rezultatima univarijatne analize varijance izmedu dvije skupine ispitanika
(ucenici koji vjezbaju 1 ucenici koji ne vjezbaju) nije utvrdena statisticki znacajna razlika

izmedu postignutih rezultata u svim mjerenim varijablama.

U daljnjoj obradi podataka prikazane su rasclanjene tablice (tablica 7. i tablica 8.) koje
prikazuju rezultate ucenika koji se bave sportom (tablica 7.) i rezultate ucenika koji se ne

bave sportom (tablica 8.).
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U tablici 7. prikazani su rezultati mjerenja ucenika u 10 razli¢itih varijabli. Rezultati

mjerenja se odnose na ucenike koji se bave sportom u slobodno vrijeme.

Tablica 7. Osnovni deskriptivni parametri u¢enika koji vjezbaju u slobodno vrijeme

VARIJABLA N AS MIN MAX SD
ATV 27 135,98 115,00 158,00 9,39
ATT 27 31,73 21,00 49,40 6,74
AOP 27 20,69 18,00 23,50 1,48
MPN 25 20,29 14,00 30,28 5,27
MTR 27 21,74 11,00 30,00 4,75
MSDM 25 127,64 90,00 185,00 31,37
MIV 27 12,57 1,00 35,72 9,99
MPT 27 31,89 16,00 50,00 8,68
MPR 26 54,23 27,00 82,00 14,13
F3 26 485,29 322,00 616,00 74,84

N —broj ispitanika, AS-aritmeti¢ka sredina, MIN-minimalni rezultat, MAX-maksimalni rezultat, SD-standardna devijacija

Tjelesna visina (ATV)

Visina je genetski uvjetovana, te se na nju ne moze utjecati. Prosjec¢na visina ucenika
sportaSa je 135,98 cm. Najnizi u€enik visok je 115,00 cm i bavi se nogometom, dok je najvisi

ucenik 158,00 cm 1 bavi se odbojkom.
Tjelesna tezina (ATT)

Tjelesna tezina je karakteristika na koju se moze znacajno utjecati. U tablici 7. vidimo
da najmanja vrijednost za tjelesnu tezinu iznosi 21,00 kg, a najvisa vrijednost iznosi 49,40 kg.
Ucenik sa najviSom vrijednosti bavi se odbojkom. Prosjecna vrijednost u¢enika sportasa za

tjelesnu tezinu iznosi 31,73 kg.
Opseg podlaktice (AOP)

Prosjecna vrijednost opsega podlaktice 6 iznosi 20,69 cm. Najniza vrijednost iznosi 18

cm, dok najviSa vrijednost opsega iznosi 23,50 cm.
Poligon natraske (MPN)

Prosjecna vrijednost izvrSavanja testa poligon natraske 20,29 s. Najbolji rezultat testa
je 14,00 s, dok je najlosiji rezultat testa izvrSen u vremenu od 30,28 s. Rezultat 14,00 s
postigla je ucenica koji se bavi odbojkom, a najslabiji rezultat postigao je ucenik koji se bavi

nogometom.
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Taping rukom (MTR)

Rezultati testa tapinga rukom pokazuju da je najveci broj udaraca u 15 sekundi 30. Taj
rezultat postigao je ucenik koji se bavi stolnim tenisom. Najmanji postignuti broj udaraca je
11, a postigao ga je ucenik koji se bavi nogometom. Iz navedenog dobivamo prosje¢nu

vrijednost udaraca 21,74 odnosno 22 udarca u 15 s.
Skok u dalj s mjesta (MSDM)

Prosje¢na vrijednost testa skok u dalj s mjesta iznosi 127,64 cm, dok najvisa vrijednost
testa iznosi 185,00 cm. Preskocenih 185,00 cm ostvario je uéenik koji se bavi nogometom.
Najnizi postignuti rezultat testa iznosi preskocenih 90,00 cm. I taj rezultat postigao je ucenik

koji se bavi nogometom.
Izdrzaj u visu (MIV)

Test izdrzaja u visu su izvrSili svi ucenici koji se bave sportom. Prosje¢na vrijednost
izdrzaja iznosi 12,57 s. Najnizi postignuti rezultat iznosi 1,00 s $to nam govori da kod uc¢enika
s tim rezultatom, iako se bavi sportom (nogomet) treba poraditi na statickoj snazi ruku.

Najbolji rezultat testa iznosi 35,72 s. Taj je rezultat ostvario ucenik koji se bavi boksom.
Podizanje trupa (MPT)

Najveci broj ponavljanja u testu podizanja trupa iznosi 50 ponavljanja u trajanju od 1
min. Taj rezultat su postigla dva uéenika koja se bave nogometom. Najmanji broj ponavljanja
iznosi 16 Kkoji je postigla ucenica koja se bavi gimnastikom. Prosje¢na vrijednost testa

podizanja trupa u jednoj min iznosi 31,89, odnosno 32 ponavljanja.
Pretklon raznozno (MPR)

Ucenica koja se bavi gimnastikom postigla je najbolji rezultat u testu pretklona
raznozno koji iznosi 82,00 cm. Najniza postignuta vrijednost testa iznosi 27,00 cm. Taj
rezultat postigao je ucenik koji se bavi nogometom. Pretpostavljamo da je rezultat od 27 cm
postigao radi svoje tjelesne tezine koja iznosi 43,3 kg. Prosjecna vrijednost rezultata testa

prikazanih u tablici 7. iznosi 54,23 cm.
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Trcanje 3 minute (F3)

Rezultati postignuti u testu tréanja 3 min su prikazani u tablici 7. 1z navedene tablice
vidimo kako je najviSa vrijednost testa pretréanih 616,00 m. Ucenik koji je postigao navedeni
rezultat bavi se nogometom. Najniza vrijednost testa iznosi pretré¢anih 322 m. Navedeni

rezultat ostvario je uéenik koji se takoder bavi nogometom.

U tablici 8. prikazani su rezultati mjerenja ucenika u 10 razli¢itih varijabli. Rezultati

mjerenja se odnose na uéenike koji se ne bave sportom u slobodno vrijeme.

Tablica 8. Osnovni deskriptivni parametri ucenika koji ne vjezbaju u slobodno vrijeme

VARIJABLA N AS MIN MAX SD
ATV 24 137,06 120,00 152,00 7,19
ATT 24 34,04 22,00 56,00 9,31
AOP 24 21,24 17,70 27,70 2,73
MPN 24 23,42 14,10 59,00 9,78
MTR 24 20,88 14,00 30,00 3,99
MSDM 24 121,71 75,00 191,00 31,69
MIV 24 12,19 0,00 47,50 10,55
MPT 24 31,38 19,00 60,00 8,84
MPR 24 56,21 30,00 102,00 18,85
F3 23 455,67 366,00 616,00 61,80

N —broj ispitanika, AS-aritmeticka sredina, MIN-minimalni rezultat, MAX-maksimalni rezultat, SD-standardna devijacija

Tjelesna visina (ATV)

Prema podatcima u tablici 8. prosje¢na visina ucenika koji se ne bave sportom iznosi

137,06 cm. Najnizi ucenik je visok 120,00 cm, dok najvisi ucenik mjeri visinu od 152,00 cm.
Tjelesna tezina (ATT)

Rezultati tjelesne tezine prikazani u tablici pokazuju da je prosje¢na vrijednost 34,04
kg. Najvisa vrijednost je 56,00 kg, $to je previSe kilograma za ovu razvojnu dob ucenika.

Najniza vrijednost je 22,00 kg, §to je dvostruko manje od najviSe vrijednosti.
Opseg podlaktice (AOP)

U tablici 8. prikazani su rezultati opsega podlaktice. Srednja vrijednost iznosi 21,24

cm. NajviSa dobivena vrijednost iznosi 27,70 cm. Najniza dobivena vrijednost je 17,70 cm.
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Poligon natraske (MPN)

Test poligon natraSke za najbolje postignuto vrijeme ima 14,10 s. S druge strane,
najlosiji rezultat testa iznosi 59,00 S, a prosjecna vrijednost testa poligon natraske iznosi 23,42

S.
Taping rukom (MTR)

Najvisa vrijednost za test taping rukom je 30 ponovljenih udaraca u 15 s §to je odli¢an
rezultat (ucenik ne vjezbac). Najniza vrijednost testa je dvostruko manja i iznosi 14,00

udaraca. Prosjecna vrijednost iznosi 20,88 udaraca, odnosno 21 udarac u 15 s.

Skok u dalj s mjesta (MSDM)

Najvisa dobivena vrijednost skoka u dalj s mjesta je preskocenih 191,00 m, dok je

najniza vrijednost preskocenih 75,00 m. Prosjec¢na vrijednost testa skoka u dalj s mjesta iznosi

121,71 m.
IzdrZzaj u visu (MIV)

Test izdrzaj u visu nisu uspjeli uspjesno odraditi svi ucenici, pa je tako najniza
vrijednost testa 0,00 s. Najvisa vrijednost odnosno najbolji rezultat je 47,50 s, a prosje¢na
vrijednost testa iznosi 12,19 s.

Podizanje trupa (MPT)

Rezultati testa podizanja trupa prikazani su u tablici 8. Najbolji rezultat testa iznosi 60
ponavljanja podizanja trupa u jednoj minuti, a najslabiji rezultat iznosi 19 ponavljanja.
Prosjec¢na vrijednost ovoga testa iznosi 31,38, odnosno 32 ponavljanja podizanja trupa u

vremenu od jedne minute.
Pretklon raznozno (MPR)

Ucenici koji se ne bave sportom ostvarili su odli¢an rezultat u testu podizanja trupa.
Najbolji rezultat koji je 102,00 cm ostvarila je u¢enica. Najslabiji rezultat iznosi 30,00 cm.
Prema navedemo vidimo veliku razliku izmedu najboljeg i najslabijeg rezultata. U tablici 8.
prikazani podatci pokazuju kako je prosje¢na vrijednost ovoga testa kod u¢enika ne vjezbaca

56,21 cm.
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Tréanje 3 minute (F3)

Najvisa vrijednost u testu tréanje 3 minute iznosi pretréanih 616,00 m, dok najniza
vrijednost testa iznosi 366,00 pretr¢anih metara. Prosjecna vrijednost ovog testa iznosi

pretrcanih 455,67 metara.
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7.5. USPOREDBA DOBIVENIH REZULTATA PREMA MJERENIM
VARIJABLAMA KOD UCENIKA VJEZBACA I UCENIKA NE VJEZBACA

Nakon $to su analizirani dobiveni podatci prema mjerenim varijablama za u¢enike koji
se bave sportom 1 uCenike koji se ne bave sportom, u daljnjem tijeku rada ¢e isti medusobno
biti usporedeni prema dobivenim prosje¢nim vrijednostima za svaku od mjerenih varijabli. U
tablici 9. je napravljen prikaz dobivenih prosjec¢nih vrijednosti za ucenike vjezbace i ucenike

ne vjezbace.

Tablica 9. Prosje¢ne vrijednosti postignutih rezultata u¢enika koji vjeZbaju i u¢enika koji ne
vjezbaju

VARIJABLA N1 AS - N1 N2 AS — N2
ATV 27 135,98 24 137,06
ATT 27 31,73 24 34,04
AOP 27 20,69 24 21,24
MPN 25 20,29 24 23,42
MTR 27 21,74 24 20,88
MSDM 25 127,64 24 121,71
MIV 27 12,57 24 12,19
MPT 27 31,89 24 31,38
MPR 26 54,23 24 56,21
F3 26 485,29 23 455,67

N1-broj ispitanika koji vjezbaju, AS — N1 — srednja vrijednost postignutih rezultata mjerenja, N2 — broj ispitanika koji ne
vjezbaju, AS- N2 — srednja vrijednost postignutih rezultata mjerenja, R-razlika medu vrijednostima

U daljnjem tekstu i interpretaciji podataka koristit ¢e se N1 za ucenike vjezbace i N2

za ucenike ne vjezbace.
Tjelesna visina (ATV)

U tablici 9. vidimo da je prosje¢na visina uenika koji vjezbaju N1=135,98 cm.
Prosje¢na visina uéenika koji ne vjezbaju N2=137,06 cm. Kako je visina genetski uvjetovana
karakteristika, izvanSkolskim aktivnostima 0dnosno sportom se ne moze utjecati na njezin
razvoj. Razlika izmedu vrijednosti iznosi 1,11 cm $to nam govori kako su ucenici N2 visi za

1,11 cm od ucenika N1.
Tjelesna teZzina (ATT)

Prosjecna tezina za ucenike N1=31,73 kg, dok je prosjecna teZina za N2=34,04 kg.
Vidimo kako ucenici N1 imaju manju tjelesnu teZinu od ucenika N2. Razlikuju se za 2,31 kg.
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Ucenici N2 imaju u prosjeku vecu tjelesnu tezinu. Taj podatak moZemo povezati sa
¢injenicom da se djeca nedovoljno bave sportom u slobodno vrijeme i kako veéinu vremena
provode u pasivnom provodenju slobodnog vremena. Takvim ucenicima treba omoguciti
najmanje sat vremena dnevno aktivnosti u kojima ¢e se kretati odnosno biti aktivni da bi

zadovoljili dnevnu potrebu organizma za kretanjem.
Opseg podlaktice (AOP)

Prosje¢na vrijednost ucenika N1=20,69 cm, dok je prosjecna vrijednost ucenika
N2=21,24 cm. Iz navedenih podataka vidimo da ucenici N1 imaju manji opseg podlaktice od
ucenika N2. Poznato je da sportasi imaju veci opseg podlaktice zbog obujma misiéne mase. S
druge strane, ne sportasi, odnosno osobe koje su pasivne u slobodno vrijeme mogu imati ve¢u

koli¢inu masnog tkiva pa time i ve¢i opseg podlaktice.

Poligon natraske (MPN)

Za izvrSavanje testa poligon natraske bitno je napomenuti da je potrebno poligon preci
u $to kracem vremenu. Prema navedenim podatcima u tablici 9. vidimo da ucenici NI
ostvaruju u prosjeku rezultat od 20,29 s. Ucenici N2 u ovome testu ostvaruju rezultat od 23,42
s. Iz navedenih podataka moze se zakljuciti da ucenici koji se bave sportom imaju bolje
razvijenu koordinaciju 1 test izvrSavaju u kratem vremenu od ucenika koji se ne bave

sportom.
Taping rukom (MTR)

U testu taping rukom kojim se mjeri brzina ruke, u tablici 9. su prikazani slijedeci
rezultati za uCenike: N1=21,74 i N2=20,88. 1z navedenog vidimo da uéenici N1 u prosjeku
ostvaruju vise ponovljenih udaraca, 22 udarca u 15 sekundi. U€enici N2 ostvaruju u prosjeku
21 udarac u istom vremenu. To znaéi da su uéenici N1 postigli bolje rezultate u izvrSavanju
ovoga testa.

Skok u dalj s mjesta (MSDM)

Ucenici N1 su u testu skok u dalj s mjesta ostvarili prosje¢an rezultat od preskocenih
127,64 cm. Ucenici N2 su ostvarili prosjecan rezultat od 121,71 cm. Prema dobivenim
rezultatima koji su navedeni u tablici 9. moze se zakljuciti da su ucenici N1 ostvarili bolji

rezultat od ucenika N2.
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Izdrzaj u visu (MIV)

Test izdrzaj u visu kojim provjeravamo staticku snagu ruku se pokazao kao najtezi test
medu ucenicima. U tablici 9. prikazani podatci pokazuju kako su ucenici koji vjezbaju u
prosjeku ostvarili rezultat: N1=12,57 s. Ucenici koji nisu vjezbaci u prosjeku su ostvarili
rezultat: N2=12,19 s. Vidimo da je prosjecan rezultat ucenika N1 bolji u odnosu na rezultat

ucenika N2.
Podizanje trupa (MPT)

U tablici 9. su prikazani rezultati testa podizanje trupa za u¢enike N1 i N2, pa je tako
N1=31,89, odnosno ucenici u prosjeku uspjesno podizu trup 32 puta u vremenskom periodu
od jedne minute. N2=31,38, odnosno, u¢enici u prosjeku podizu trup 31 put u vremenskom
periodu od jedne minute. Medu N1 i N2 je pokazana mala razlika od 1 podizanja. Ukupno

gledajuéi, ucenici N1 su ostvarili bolji rezultat u odnosu na u€enike N2.

Pretklon raznozno (MPR)

Testom pretklon raznozno mjerimo fleksibilnost u¢enika. Prema tablici 9. uéenici N1
su ostvarili prosjecan rezultat od 54,23 cm, koji je slabiji od rezultata ucenika N2 koji iznosi
56,21 cm. Iz dobivenih rezultata vidimo kako su ucenici N2 bolje izvrsili ovaj test od uc¢enika
N1.

Kako bismo saznali radi li se o ¢injenici da su djevojCice fleksibilnije od djecaka
podatke smo ras¢lanili i obradili kroz razlicite podjele.

Najprije ¢e se usporediti rezultati testa svih djecaka sa rezultatima svih djevojéica.

Tablica 10. Pretklon raznozno - djecaci (svi)
VARIJABLA N AS MIN MAX SD

MPR 23 53,09 27,00 80,00 15,02

Tablica 11. Pretklon raznozno — djevojéice (sve)
VARIJABLA N AS MIN MAX SD

MPR 27 56,96 30,00 102,00 17,61

Ukupan broj ispitanika kod djecaka je 23, a kod djevojcica 27. Prema tablicama 10. i
11. moze se uociti da su djevojcice bolje u svim postignutim vrijednostima. Najbolji rezultat

kod djevojcica je 102,00 cm, dok kod djecaka najbolji rezultat iznosi 80,00 cm. Djevojéice su
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postigle bolji rezultat u usporedbi s najvisim rezultatima mjerenih vrijednosti. Dalje, kod
djecaka najnizi ostvareni rezultat iznosi 27,00 cm, a kod djevojCica ostvareni najnizi rezultat
iznosi 30,00 cm. Usporedimo li navedene podatke vidimo kako su djevojCice i u najnizim
vrijednostima testa postigle bolji rezultat u odnosu na djeCake. Prosjecna vrijednost ostvarenih
rezultata kod djecaka iznosi 53,09 cm, dok kod djevojcica ista vrijednost iznosi 56,96 cm.
Dobiveni rezultati pokazuju da su djevojcice postigle bolje rezultate u testu pretklon razlozno

odnosno da imaju bolje razvijenu fleksibilnost u odnosu na djecake.

U daljnjoj analizi podataka usporedeni su rezultati djeCaka koji vjezbaju i djecaka koji
ne vjezbaju.

Tablica 12. Pretklon raznozno — djecaci (vjezbaju)

VARIJABLA N AS MIN MAX SD

MPR 7 58,71 30,00 80,00 19,37
Tablica 13. Pretklon raznozno — djecaci (ne vjezbaju)

VARIJABLA N AS MIN MAX SD

MPR 16 50,63 27,00 75,00 12,63

Broj ucenika koji vjezbaju je znatno manji (7) od ucenika koji ne vjezbaju (16). Kod
ucenika koji vjeZbaju najbolji rezultat iznosi 80,00 cm, dok kod ucenika koji ne vjezbaju
iznosi 75,00 cm. Dalje, najslabiji rezultat postignut kod ucenika koji vjezbaju iznosi 30,00
cm, a kod ucenika koji ne vjezbaju najslabiji rezultat iznosi 27,00 cm. | kod najslabijih
rezultata, ucenici koji vjezbaju u odnosu na ucenike koji ne vjeZbaju su postigli bolji rezultat.
Prosjecna vrijednost testa za uCenike koji vjezbaju iznosi 58,71 cm, a za ucenike koji ne
vjezbaju iznosi 50,63 cm. U prosjecnim vrijednostima testa ucenici koji vjezbaju ostvarili su

bolji rezultat.

U daljnjoj analizi podataka usporedeni su rezultati djevojCica koje vjezbaju i

djevojcica koji ne vjezbaju.

Tablica 14. Pretklon raznozno — djevojcCice (vjezbaju)

VARIJABLA

N

AS

MIN

MAX

SD

MPR

10

60,00

30,00

82,00

15,12

52



Tablica 15. Pretklon raznozno — djevojcice (ne vjezbaju)

VARIJABLA N AS MIN MAX SD
MPR 17 55,18 30,00 102,00 19,14

U tablici 14. prikazani su rezultati testa pretklon raznozno djevoj€ica koje vjezbaju u
slobodno vrijeme. Ukupno ih ima 10. U tablici 15. prikazani su rezultati istog testa, ali
djevojcica koje ne vjezbaju u slobodno vrijeme. Njih ukupno ima 17. Vidimo kako je broj
djevojcica koje ne vjezbaju veci. Djevojcice koje vjezbaju ostvarile su najvisi rezultat od
82,00 cm, a djevojcice koje ne vjezbaju ostvarile su rezultat od 102,00 cm. Najslabiji
postignuti rezultat je isti kod ucenica koje vjezbaju i kod ucenica koje ne vjezbaju 1 iznosi
30,00 cm. Prosjecna vrijednost testa pretklon raznozno za djevojcice koje ne vjezbaju iznosi
55,18 cm, dok kod ucenica koje vjezbaju prosjecna vrijednost iznosi 60,00 cm. Prema
navedenim rezultatima moze se zakljuciti da su ucenice koje vjezbaju fleksibilnije od ucenica

koje ne vjezbaju.
Tréanje 3 minute (F3)

Testom tréanje 3 minute provjeravamo funkcionalnu sposobnost ucenika, odnosno
izdrZljivost. U€enici N1 u prosjeku su ostvarili rezultat od pretr¢anih 485,29 m, dok su ucenici
N2 ostvarili rezultat od pretréanih 455,67 m. Dobiveni rezultati, prikazani u tablici 9. govore

da su ucenici N1 ostvarili bolje rezultate od u¢enika N2.

Prema rezultatima univarijatne analize varijance utvrdeno je da ne postoji statisticki
znacajna razlika u antropoloskim obiljeZjima izmedu djece koja vjeZzbaju i djece koja ne
vjezbaju u slobodno vrijeme. Stoga se hipoteza H1 kojom utvrdujemo da postoji utjecaj
izvanskolskih aktivnosti na motoricke sposobnosti djece 1 hipoteza H2 prema kojoj ucenici
koji se bave sportom ostvaruju bolje rezultate u testovima motori¢kih sposobnosti od djece
koja se ne bave sportom odbacuje. Medutim, bez obzira na ¢injenicu da nisu utvrdene
statistiCki znacajne razlike izmedu djece koja vjezbaju i1 djece koja ne vjezbaju u slobodno
vrijeme, djeca koja vjezbaju u slobodno vrijeme su postigla bolje rezultate u svim
analiziranim varijablama u odnosu na djecu koja ne vjezbaju. Dobivene rezultate mozemo
djelomi¢no objasniti malim uzorkom ispitanika (51 ucenik) te bi dobivene rezultate trebalo

provjeriti 1 analizirati na ve¢em uzorku ispitanika.
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8. ZAKLJUCAK

Svrha je ovoga istrazivanja utvrditi imaju li izvanskolske aktivnosti poput sporta ili
aktivnog provodenja slobodnog vremena utjecaja na motoricke sposobnosti djece te utvrditi
postizu li djeca koja vjezbaju u slobodno vrijeme bolje rezultate u testovima motorickih

sposobnosti u odnosu na ucenike koji pasivno provode slobodno vrijeme.

Prema svim dobivenim i analiziranim podatcima koji su koriSteni u ovome istrazivanju
mozemo zakljuéiti da su sportske aktivnosti medu djecom primarnog obrazovanja slabije
zastupljene odnosno da gotovo polovica djece ukljuCene u istrazivanje neaktivna u svoje
slobodno vrijeme. Nadovezujuéi se na tu ¢injenicu moze se zakljuciti da djeca sve vise svoje
slobodno vrijeme provode pasivno i "nezdravo". Pod time podrazumijevamo ¢injenicu kako
ucenici vise vremena provode U zatvorenom prostoru, u sjede¢em polozaju gledajuci
televiziju ili igrajuci igrice na racunalu. Taj podatak je vrlo vazan i vazno je biti svjestan
dobivenog trenutnog stanja te motivirati i usmjeravati ucenike u sportske aktivnosti. Kako su
u istrazivanju sudjelovali uéenici koji se bave razli¢itim sportskim aktivnostima i uéenici koji
nisu ukljuéeni u izvanskolske aktivnosti, utvrdena je razlika u postizanju rezultata u testovima
motoric¢kih sposobnosti te su se pokazale i razlike u sposobnostima uéenika. Prema svim
mjerenim varijablama dobili smo uvid u stanje u€enika ne vjezbaca i stanje ucenika vjezbaca.
Samom usporedbom i analizom podataka moze se zakljuciti da ucenici koji dio svog
slobodnog vremena izdvajaju za izvanskolske aktivnosti, u ovom sluc¢aju su to sportske
aktivnosti, postizu bolje rezultate u testovima motorickih sposobnosti. Nadalje, 1 njihove
motoriCke sposobnosti su razvijenije u odnosu na ucenike koji se ne bave sportskim

izvanskolskim aktivnostima.
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10. PRILOZI

PRILOG 1 ANKETNI UPITNIK ZA UCENIKE

IME | PREZIME: SPOL: M
GODINE: VISINA: TEZINA:
9. VJEZBAS LI U SLOBODNO VRIJEME? DA NE

10.  KOJIM SPORTOM SE BAVIS?

11. KOLIKO PUTA U TJEDNU IMAS TRENING?
12. KOLIKO DUGO TRAJE JEDAN TRENING?
13. KOLIKO VREMENA (SATI) U DANU PROVEDES ZA RACUNALOM?
14. KOLIKO VREMENA U DANU ISKORISTIS ZA UCENJE I PISANJE DOMACE
ZADACE?
15. KOLIKO VREMNA U DANU PROVEDES GLEDAJUCI
TELEVIZIJU?
16. KAKO Bl OCJENIO SVOJU SPORTSKU FORMU?
a)odli¢no b) vrlo dobro c) dobro d) slabo e) jako slabo
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PRILOG 2

Ve

Ve

TABLICA ZA EVIDENCIJU MOTORICKIH POSTIGNUCA UCENIKA

tréanje 3 min

(m)

pretklon
raznozno(cm)

podizanje trupa

izdrzaj u visu
zgibom (sec)

skok u dalj s
mjesta (cm)

taping rukom
15 sec

poligon
natraske(sec)

opseg
podlaktice(cm)

teZina
ucenika(kg)

visina uéenika
(cm)

Ime i prezime ucenika

Redni broj

58



SAZETAK

Sve viSe slobodnog vremena ucenici primarnoga obrazovanja provode u pasivnom
obliku. Sportske aktivnosti su manje zastupljene medu njima kao i aktivan nacin provodenja
slobodnog vremena. Zastupljenije su aktivnosti koje se provode u sjede¢em, pasivnom obliku
¢ime dolazi do manjka dnevne potrebe organizma za kretanjem. 1z toga proizlazi nepravilan
rast 1 razvoj koji se odrazava na razvoj njihovih motori¢kih sposobnosti, funkcionalnih

sposobnosti i antropometrijskih karakteristika.

Istrazivanje je provedeno s ciljem da se utvrdi kako ucenici provode svoje slobodno
vrijeme, jesu li kod njih i u kojoj mjeri zastupljene izvanskolske aktivnosti. Zatim su
izmjereni testovi motorickih sposobnosti djece ¢iji su rezultati podijeljeni u dvije osnovne
grupe: djecu koja vjezbaju i djecu koja ne vjezbaju. Dvije medusobne grupe su usporedene

kako bi se dobio uvid u razliku njihovih sposobnosti.

Rezultati istrazivanja su pokazali da je gotovo polovica djece ukljucene u istrazivanje
neaktivna u svoje slobodno vrijeme. Prema dobivenim rezultatima utvrdeno je da ne postoji
statisticki znacajna razlika u antropoloskim obiljezjima izmedu djece koja vjezbaju i djece
koja ne vjezbaju u slobodno vrijeme. Bez obzira §to nisu utvrdene statisticki znacajne razlike
izmedu djece koja vjeZbaju 1 djece koja ne vjeZbaju u slobodno vrijeme, djeca koja vjezbaju u
slobodno vrijeme su postigla bolje rezultate u svim analiziranim varijablama u odnosu na

djecu koja ne vjezbaju.
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SUMMARY

The pupils of primary education spend more of their free time in a passive form. Sport
activities are less present among them as well an active way of spending free time. Activities
carried out in passive form are more frequent which leads to lack of daily needs for mobility.
The consequence is unhealthy growth and development, which is reflected in the development
of their motor abilities, functional abilities and anthropometric characteristics.

The research was conducted with the aim of determining how pupils spend their free
time, whether with them and to what extent represented extracurricular activities. Results of
pupils motor abilities are divided into two main groups: pupils who exercise and pupils who
do not exercise in their free time. The two mutual groups were compared in order to gain
insight into the difference of their abilities.

The results showed that nearly half of the children involved in the research are inactive
in their free time. The results showed that there was no statistically significant difference in
the anthropological characteristics between pupils who exercise and pupils who do not
exercise in their free time. No matter of not showing statistically significant differences
between the children who do exercise and children who do not exercise in their free time,
children who exercise in their free time they achieve better results in all analyzed variables in

relation to children who do not exercise.
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