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UTJECAJ PROGRAMIRANIH TJELOVJEZBENIH ZADATAKA NA TJELESNU
AKTIVNOST UCENIKA TIJEKOM SAMOIZOLACIJE USRED COVID-19
PANDEMIJE

Sazetak

Uvod i cilj

Pocetkom 2020. godine cijeli svijet zahvatila je pandemija izazvana virusom COVID-19. Virus je
u kratkom vremenu zarazio izrazito veliki broj ljudi te utjecao na rad svih javnih djelatnosti pa tako
1 sustava Skolstva. Zbog sve veceg broja zarazenih ucenika uvedena je mjera samoizolacije za cijeli
razredni odjel kako bi se suzbilo daljnje Sirenje virusa. Provodenje nastave na daljinu stvorilo je
mnoge otezavajuce Cimbenike koji su ograniCavali kvalitetnu provedbu nastave Tjelesne i
zdravstvene kulture (TZK). Jedan od nacina odrZavanja razine tjelesne aktivnosti uéenika tijekom
nastave na daljinu bio je provodenje programiranih tjelovjezbenih zadataka putem platformi za
ucenje na daljinu. U¢itelji TZK isplanirali su provedbu tjelovjezbenih zadataka te pomoc¢u mobilnih
aplikacija za mjerenje koraka pratili tjelesnu aktivnost ucenika.

Stoga je cilj ovoga rada istraziti utjecaj programiranih tjelovjezbenih zadataka na razinu tjelesne

aktivnosti u¢enika tijekom samoizolacije usred COVID-19 pandemije.

Metode

Ucenici 6. i 8. razreda osnovne Skole podijeljeni su u dvije skupine. Jednu skupinu ¢ine razredni
odjeli kojima je izreCena mjera samoizolacije u trajanju od 10 dana (23 ucenika). Drugu skupinu
¢ine ucenici koji su nastavu provodili standardno u Skoli (19 ucenika). Ucenici u samoizolaciji
upuceni su u provedbu programiranih tjelovjezbenih aktivnosti. Ucenici u Skoli provodili su
standardnu nastavu TZK. Svi ucenici upuceni su u pracenje broja koraka tijekom 5 dana pomocu

mobilnih aplikacija.

Rezultati
Rezultati ukazuju kako nije bilo razlike u tjednom broju koraka kod ucenika koji su nastavom na
daljinu provodili programirane tjelovjeZbene sadrZzaje od tjednog broja koraka ucenika koji su

sudjelovali u redovitoj kontaktnoj nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture. Ucenici u samoizolaciji



u prosjeku su napravili 32381+£3913 koraka tjedno, dok su ucenici koji nisu bili u samoizolaciji
napravili 31081+4317 koraka tjedno. Vrijednosti standardnih devijacija ukazuju na veliku
individualnu varijabilnost u postignutom broju koraka i kod ucenica i kod ucenika oba razreda.
Takoder, prosjecne vrijednosti kod oba spola i kod oba razreda nize su od preporucenih dnevnih

vrijednosti.

Zakljucak

Nastava na daljinu nije ostavila negativne posljedice na ucenike i1 ucenice koji su bili u
samoizolaciji, budu¢i da su rezultati pokazali slicnosti u broju koraka. Medutim, navedeni
zakljucak samo je djelomicno tocan kada uzmemo u obzir kako je samo dio ucenika u potpunosti
proveo programirane tjelovjezbene zadatke te kako su prosjecne vrijednosti broja koraka bile ispod
preporucenih. Rezultati i iskustvo ostvareno ovim istrazivanjem doprinos je moguénostima

koristenja informacijsko-komunikacijskih tehnologija u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture.

Kljuéne rijeci: nastava na daljinu, informacijsko-komunikacijske tehnologije u nastavi TZK,

tjelesna aktivnost ucenika



THE INFLUENCE OF PROGRAMMED EXERCISE TASKS ON THE PHYSICAL
ACTIVITY OF STUDENTS DURING SELF-ISOLATION IN THE MIDDLE OF THE
COVID-19 PANDEMIC

Summary
Introduction and objective

At the beginning of 2020, the entire world was affected by the pandemic caused by the COVID-19
virus. The virus infected an extremely large number of people in a short time and affected the work
of all public activities, including the education system. Due to the increasing number of infected
students, a measure of self-isolation was introduced for the entire classroom in order to prevent the
further spread of the virus. Teaching at a distance created many aggravating factors that limited the
quality implementation of Physical and Health Education (PHE) classes. One of the ways to
maintain the level of physical activity of students during distance learning was the implementation
of programmed exercise tasks through distance learning platforms. TZK teachers planned the
implementation of exercise tasks and monitored the students' physical activity using mobile apps

for measuring steps.

Therefore, the goal of this paper is to investigate the impact of programmed exercise tasks on the

level of physical activity of students during self-isolation in the middle of the COVID-19 pandemic.
Methods

Students of the 6th and 8th grades of elementary school were divided into two groups. One group
is made up of classes that were imposed a self-isolation measure for 10 days (23 students). The
second group is made up of students who had standard lessons at school (19 students). Students in
self-isolation were instructed to carry out programmed exercise activities. The students at the
school conducted standard TZK classes. All students were instructed to monitor the number of

steps for 5 days using mobile applications.
The results

The results indicate that there was no difference in the weekly number of steps of students who

implemented programmed exercise content through distance learning from the weekly number of



steps of students who participated in regular contact classes of Physical and Health Culture.
Students in self-isolation took an average of 32381+3913 steps per week, while students who were
not in self-isolation took 31081+4317 steps per week. The values of the standard deviations
indicate a large individual variability in the number of steps achieved by both male and female
students of both classes. Also, the average values in both sexes and in both classes are lower than

the recommended daily values
Conclusion

Distance learning did not leave negative consequences for students and students who were in self-
isolation, because the results showed similarities in the number of steps. However, the stated
conclusion is only partially correct when it is taken into account that only a part of the students
solved the programmed physical tasks and that the average values of the number of steps were
below the recommended ones. The results and experience gained from this research are a
contribution to the possibilities of using information and communication technologies in the

teaching of Physical and Health Education.
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1. UVOD

Pandemija izazvana COVID-19 virusom koja se pojavila krajem 2019. godine brzo se prosirila te
je uskoro zahvatila cijeli svijet. Nitko nije mogao predvidjeti razmjere u kojima ¢e se virus $iriti te
kakve ¢e promjene donijeti u svakodnevni zivot ljudi. Tijekom pandemije ¢ovjekovo fizic¢ko, ali i
psihi¢ko zdravlje bilo je naruseno. Takoder, pandemija je ostavila negativne posljedice na djecu 1
mladez koji su se u tom razdoblju morali suociti s nizom promjena kao $to su ogranicenja kretanja,
provodenje nastave na daljinu, noSenje maski 1 sl. Sve to onemogucilo je redovitu tjelesnu
aktivnost, a poznato je koliko je ona nuzna za normalno funkcioniranje Covjeka. Tjelesna
neaktivnost dovodi do niza problema poput znacajnog slabljenja funkcije srca 1 zila, smanjenja
gustoce kostiju, naruSavanja metabolizma glukoze, smanjenja koli¢ine miSi¢a te je jedan je od
glavnih ¢imbenika rizika za pojavu kroni¢nih nezaraznih bolesti (Vuori, 2004, Asiamah i Mensah,
2017; World Health Organization 2009)

2009). Djeca i mladez posebno su pogodeni drustvenim distanciranjem i ograni¢avanjem kretanja
obzirom da se radi o dobi u kojoj se uglavnom oslanjaju na vrSnjacku podrsku kada je rije¢ o
emocionalnoj potpori i drustvenom razvoju. Pandemija virusom COVID-19 u velikoj mjeri utjecala
na cjelokupni drustveni sustav, pa tako 1 na skolstvo 1 obrazovni sustav. Republika Hrvatska je, kao
1 ostale zemlje ¢lanice Europske unije, morala zastiti svoje stanovniStvom uvodenjem mjera zastite
zdravlja. Obrazovanje i rad od kuce, ogranicavanje drustvenog kontakta i ograni¢avanje aktivnosti,
uz istovremeno smanjivanje podrske dostupne obitelji 1 pojedincima, samo su neke od teskoca s

kojima se obitelji susrecu tijekom pandemije (Fegert i sur., 2020).

Broj zarazene djece se iz dana u dan povecavao, Sto je ostavljalo negativne posljedice na skolstvo,
a samim time 1 nastavni proces. Kada se ustanovilo da je pojedini ucenik zarazen, cijeli je razredni
odjel morao i¢i u samoizolaciju (kako bi se sprije¢ilo Sirenje virusa) koja je trajala, ovisno o
vremenu kada je uéenik bio zaraZen, 10 ili 14 dana. Buduci da je virus iz dana u dan napredovao,
pojavili su se razli¢iti modeli po kojima se odvijala nastava. Model A oznacavao je da ¢e se nastava
redovito odvijati u $kolama, kao i do tada, model B predstavljao je mjeSoviti oblik nastave
(djelomicno u $koli, djelomi¢no na daljinu), model C znacio je da se nastava odvija isklju¢ivo na

daljinu. Pretpostavlja se da je C model negativno utjecao na nastavu T jelesne i zdravstvene kulture



zbog losije interakcije ucitelja i ucenika te slabije kontrole razrednog odjela. Upitna je i kvaliteta
odrzavanja nastave Tjelesne i zdravstvene kulture po C modelu te u kojoj su mjeri ispunjeni ishodi
nastavnog sata. Takoder, pitanje je kakva je bila motivacija ucenika zbog nemogucnosti nadzora
ucitelja. Unato¢ svemu nuzno je istaknuti kako su moderne tehnologije napredovale te su uvelike
pomogle pri odrzavanju nastave prema C modelu. Nadlezno Ministarstvo izdalo je sljedece
preporuke o odabiru modela koji ¢e se provoditi: ,, Koji ¢e od modela i u kojem trenutku biti
primjenjen, uvelike je ovisilo i o zdravstvenim preporukama koje su se odnosila na epidemiolosku
situaciju u Republici Hrvatskoj na nacionalnoj i1 lokalnoj razini na pocetku Skolske godine ili u bilo
koje vrijeme tijekom Skolske godine. U slu¢aju pogorsanja ili poboljSanja epidemioloske situacije
na lokalnoj razini, o zatvaranju/otvaranju odgojno-obrazovne skupine ili razrednog odjela u
pojedinoj Skoli ili pak odredene Skole u Zupaniji, odluku je donosio ravnatelj ustanove u suradnji S
osnivac¢em i nadleznim lokalnim stoZerom o ¢emu bi ravnatelj istoga dana izvijestio Ministarstvo
znanosti 1 obrazovanja 1 sporta Republike Hrvatske. U sluc¢aju povoljne epidemioloske situacije
nadlezni lokalni stozer, na prijedlog Skole 1 uz suglasnost osnivaca da se za pojedinu navedeni
oblici ne moraju provoditi. Cilj izrade preporuka je osiguravanje §to sigurnijih uvjeta izvodenja
odgojno-obrazovnog procesa te uvazavanje specifiénosti s obzirom na dob djece i ucenika te
razli¢itih uvjeta rada u odgojno-obrazovnim ustanovama.* (Modeli 1 preporuke za rad u uvjetima

povezanim s bolesti COVID-19 u pedagoskoj/sk. god. 2020./2021., MZO. 2020.).

Provodenje nastave na daljinu stvorilo je mnoge otezavajue ¢imbenike koji su ogranicavali
kvalitetnu provedbu nastave Tjelesne i zdravstvene kulture. Jedan od nacina odrZavanja razine
tjelesne aktivnosti ucenika tijekom nastave na daljinu bio je provodenje programiranih
tjelovjezbenih zadataka putem platformi za uc¢enje na daljinu. U¢itelji TZK isplanirali su provedbu
tjelovjezbenih zadataka te pomoc¢u mobilnih aplikacija za mjerenje koraka pratili tjelesnu aktivnost

ucenika.



2. CILJEVI | HIPOTEZE

Cilj ovoga rada je istraziti utjecaj programiranih tjelovjezbenih zadataka na razinu tjelesne

aktivnosti u¢enika tijekom samoizolacije usred COVID-19 pandemije.

Sukladno navedenim ciljevima postavljena je sljedeca hipoteza:

H1: ucenici koji provode nastavu na daljinu ostvarit ¢e manji tjedni broj koraka od uc€enika koji

provode nastavu kontaktno u skoli

3. METODE ISTRAZIVANJA

Uzorak ispitanika

Ucenici 6. i 8. razreda osnovne Skole podijeljeni su u dvije skupine. Jednu skupinu ¢ine razredni
odjeli kojima je izreCena mjera samoizolacije u trajanju od 10 dana (23 ucenika). Drugu skupinu
¢ine ucenici koji su nastavu provodili standardno u skoli (19 ucenika). Uzorak je obuhvatio 180
ucenika, odnosno njihovih izvjesca, od toga su 42 valjana i na vrijeme poslana izvjes¢a koja se
koriste za istrazivanje u ovom radu. Ostala izvje$¢a nisu u potpunosti dovrSena te nisu poslana na

vrijeme, stoga nisu relevantni za istrazivanje.
Opis protokola

Ucenici u samoizolaciji upuceni su u provedbu programiranih tjelovjezbenih aktivnosti.
Programirane tjelovjezbene aktivnosti ukljucivale su aktivnosti koje su u€enici mogli provodi u
uvjetima samoizolacije (hodanje, tréanje, preskakivanje vijace, vjezbe s vlastitim tijekom i sl.).
Ucenici su upuceni da ih provode minimalno dva puta tjedno u vrijeme kada se u $koli provodi
standardna nastava TZK te su dodatno potaknuti da ih prema vlastitoj motivaciji provode ¢esce.
Ucenici u skoli provodili su standardnu nastavu TZK. Svi ucenici upuceni su u pracenje broja

koraka tijekom 5 dana pomoc¢u mobilnih aplikacija.

Ovim istrazivanjem obradeni su podaci prikupljeni tijekom 5 radnih dana (ponedjeljak-petak).

Ucenici su redovito svoje podatke o provedenim aktivnostima dostavljali u obliku izvjesé¢a ucitelju.
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Ucenici su koristili mobilne aplikacije za brojanje koraka te su ukupni broj prijedenih koraka po

danu (tijekom 24 sata) dostavljali ucitelju.
Opis mjernih instrumenata

Instrumenti koji su koristeni tijekom ovog istrazivanja su mobilne aplikacije na pametnim
telefonima koje sluze za brojanje koraka. Ucenici su imali moguénost izabrati jednu od cetiri

ponudene aplikacije za mjerenje koraka: Pedometar, Strava, Nike Run Club, Adidas Running.
a) Pedometar

Android Googleova aplikacija koja se koristi s ugradenim senzorom za brojenje koraka te koja
nema GPS pracenje. Njime se mjeri energetska potroSnja, prijedena udaljenost 1 vrijeme (Hrg,

Vukanci¢, Babi¢, Busch, 2021).
b) Strava

Strava je jedna od naprednijih aplikacija, a iznimno je popularna medu trka¢ima i biciklistima te
budu¢i da ima naprednije znacajke predstavlja izvrstan izbor za rekreativce i profesionalce (Hrg,
Vukanci¢, Babi¢, Busch, 2021). Ona predstavlja americku internetsku usluga za pracenje tjelesne
aktivnosti koja ukljucuje znacajke drustvenih mreza. Upotrebljava se i koristi za voznju bicikla 1
tréanje pomocu GPS podataka. Strava koristi freemium model s nekim znacajkama koje su u skladu

s tim dostupne samo u planu placene pretplate (Topic, 2022).
c) Nike Run Club

Nike Run Club predstavlja jednu od najjednostavnijih aplikacija za tréanje i hodanje. Dizajnirana
je za pocetnike, a pored prikaza osnovnih statistickih podataka vrlo lako se koristi za navigaciju,

kao i za projekciju staze i rute za tr¢anje (Hrg, Vukanci¢, Babi¢, Busch, 2021).
d) Adidas Running

Adidas Runing prestavlja aplikaciju koja mjeri vrijeme, brzinu i udaljenosti te pohranjuje mjerne
podatke, a posjeduje mogucnost i glasovnog odabira, $to je svakako od iznimne vaznosti za njezine
korisnike te je zbog toga i popularnija medu njezinim korisnicima (Hrg, Vukanci¢, Babi¢, Busch,
2021).
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KORAK KALORIJA PUT

Slika 1. Primjer u¢enikovog izvjesc¢a o tjednom broju koraka

Metode obrade podataka

IzraCunati su deskriptivni pokazatelji broja koraka prema spolu i razredu posebno za ucenike koji
su bili u samoizolaciji i u $koli. T-testom za nezavisne uzorke i analizom kovarijance (ANCOVA)

utvrdene su razlike u broju koraka izmedu skupina ucenika uz uklju¢ivanje kovarijata dob i spol.

12



4. REZULTATI

Nakon obrade i analize podataka te poslanih u¢enickih izvjes¢a dobiveni su rezultati istrazivanja

prikazani u obliku prikaza i tablica. Broj u¢enika prema spolu i razredu prikazan je u Tablici 1.

Tablica 1. Broj ucenika prema spolu i razredu

Samoizolacija Spol, n(%) Razred, n(%) Ukupno, n(%)
M 7 6. 8.
NE 7 (16,7) 12 (28,6) 10 (23,8) 9 (21,4) 19 (45,2)
DA 10 (23,8) 13 (31) 7 (16,7) 16 (38,1) 23 (54,8)
Ukupno 17 (40,5) 25 (59,5) 17 (40,5) 25 (59,5) 42 (100)

Tablica 2. Prilagodeni tjedni prosjeci i varijabilnost izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine

za rezultate finalnog mjerenja uz ukljucivanje kovarijata

Samoizolacija | Prosjek + SE F p
NE 31081,98 + 4317.04

0.048 0.83
DA 32381,88 + 3913.069

Rezultati ukazuju kako nema razlike u tjednom broju koraka kod ucenika koji su nastavom na

daljinu provodili programirane tjelovjezbene sadrzaje, od tjednog broja koraka ucenika koji su

sudjelovali u redovitoj kontaktnoj nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture (p=0.83). Ucenici u

samoizolaciji u prosjeku su napravili 32381 + 3913 koraka tjedno, dok su ucenici koji nisu bili u

samoizolaciji napravili 31081 + 4317 koraka tjedno (Tablica 2).

13



Dnevni broj koraka prema spolu po danima

N
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Prikaz 1. Dnevni broj koraka prema spolu po danima

Prikaz 1. ukazuje kako su ucenice u samoizolaciji dnevno napravile prosjecno 7185+4427 koraka
dok su ucenice koje nisu bile u samoizolacije napravile 6730+4058 koraka (p=0.79). Ucenici u
samoizolaciji napravili su dnevno u prosjeku 5654+2708 koraka, a ucenici koji nisu bili u

samoizolaciju napravili su 5191+2786 koraka (p=0.74).

Prikaz 2. ukazuje kako su ucenici 6. razreda koji su bili u samoizolaciji dnevno napravili prosje¢no
529043332 koraka dok su ucenici 6. razreda koji nisu bili u samoizolacije napravili 6132+3058
koraka (p=0.61). Ucenici 8. razreda u samoizolaciji napravili su dnevno u prosjeku 7057+ 3938

koraka, a ucenici 8. razreda koji nisu bili u samoizolaciju napravili su 6198+ 4387 koraka (p=0.63).

Vrijednosti standardnih devijacija ukazuju na veliku individualnu varijabilnost u postignutom
broju koraka i kod ucenica i kod ucenika oba razreda. Takoder, prosje¢ne vrijednosti kod oba spola
1 kod oba razreda nize su od preporucenih dnevnih vrijednosti. Navedeno vrijedi i kod ucenika koji
su bili u samoizolaciji 1 kod ucenika koji su pohadali redovitu kontaktnu nastavu Tjelesne 1
zdravstvene kulture te upucuje na ¢injenicu da ucenici 6. i 8. razreda ne ostvaruju preporucenu

koli¢inu dnevne tjelesne aktivnosti.
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Dnevni broj koraka prema razredu po danima
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Prikaz 2. Dnevni broj koraka prema razredu po danima
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5. RASPRAVA

Cilj ovoga istrazivanja bio je istraZiti utjecaj programiranih tjelovjezbenih zadataka na razinu
tjelesne aktivnosti uéenika tijekom samoizolacije usred COVID-19 pandemije. Rezultati pokazuju
da su ucenici provedbom programiranih tjelovjezbenih zadataka tijekom samoizolacije postigli
slicne prosjecne vrijednosti broja koraka kao i u€enici koji su provodili standardnu kontaktnu
nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture u skoli. 1z navedenih rezultata moze se uvidjeti kako ne
postoje znacCajna odstupanja od ucenika koji su bili na nastavi uzivo od onih koji su bili u

samoizolaciji jer je broj koraka slican.

Postavlja se pitanje jesu li nastavom na daljinu u jednakoj mjeri ispunjeni odgojno-obrazovni
ciljevi. Rezultati ovog istrazivanja ukazuju kako su ucenici u samoizolaciji nastavom na daljinu
zadrzali jednaku razinu broja koraka kao njihovi kolege u Skoli. Medutim, kada uzmemo u obzir
da je izvjeSc¢a predao manji broj u¢enika, mozemo zakljuciti kako ve¢inu ucenika ucitelj nije uspio

motivirati na provedbu programiranih tjelovjezbenih aktivnosti.

Rezultati istrazivanja tjelesne aktivnosti ucenika prije i tijekom pandemije ukazuju kako su ucenici
smanjili razinu tjelesne aktivnost usred nametnutih ograni¢avanja drustvenog kontakta i1 kretanja
(Bronikowska et al. 2021, Gobbi et al. 2020, Zheng et al. 2020). Sli¢no ukazuju i rezultati domacih
istrazivanja. Adolescenti s boljim kondicijskim statusom koji su prije pandemije imali vecu razinu
tjelesne aktivnosti, smanjili su aktivnost tijekom nametnih mjera i ograniCavanja kontakta
vjerojatno zbog nedostatka organiziranih sportskih aktivnosti (Blazevi¢ i sur., 2021). Istrazivanja
povezanosti izmedu uzivanja u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture na daljinu i razine tjelesne
aktivnosti kod adolescenata tijekom pandemije pokazalo je da su djevojcice opéenito manje tjelesni
aktivnije od djeaka i manje uZzivaju u u¢enju nastave TZK na daljinu (Sunda i sur., 2022).
Istrazivanja su pokazala i kako je zaStitni ¢imbenik protiv smanjenja tjelesne aktivnosti
obrazovanje roditelja koje unaprijeduje ponasanje povezano sa zdravljem (Geets Kesi¢ i sur.,
2021). Kozel (2020) je proveo istrazivanje sportskih aktivnosti tijekom pandemije COVID-19 u
srednjim Skolama te je zakljuc¢io kako je kod ve¢ina ucenika smanjena tjelesna aktivnost za vrijeme
pandemije. Zaklju€eno je kako je najzastupljenija tjelesna aktivnost bila hodanje, buduci da je ona
svima dostupna i nije visokog intenziteta. Takoder, tijekom nastave uzivo 60% ucenika je bilo

aktivno sat vremena, dok se za vrijeme pandemija taj broj spustio na 40%. Unato¢ svemu, nuZno

16



je osvijestiti ucenike o vaznosti vjezbanja i tjelesne aktivnosti te ih potaknuti na redovito bavljenje
istim (Kozel, 2020). Takoder, Kos (2020) je provela istrazivanje u kojemu je istrazivala kakva je
bila tjelesna aktivnost ucenika 4. razreda tijekom pandemije COVID-19. U njezinom je istrazivanju
sudjelovalo 140 ucenika iz razli¢itih Skola na podru¢ju grada Zagreba i Krapinsko-zagorske
zupanije. Na kraju istrazivanja i na temelju dobivenih podataka zakljucila da je da nije bilo
negativnih utjecaja na tjelesnu aktivnost tijekom pandemije COVID-19. U nekim podru¢jima
tjelesna je aktivnost porasla (Setnje, hodanje, izleti s obitelji), dok je u vecini sportova razina
tjelesne aktivnosti pala (Kos, 2020). Jos je jedno istrazivanje u obliku ankete provela i Podunavac
(2021) u svom radu Vrednovanje online nastave Tjelesne i zdravstvene kulture u osnovnoj skoli te
je zakljucila kako je tijekom pandemije motivacija za ¢itanjem sportske literature porasla te kako

su ucenici bili motivirani za tjelesnu aktivnost izvan stambenih prostora (Podunavac, 2021).

Rezultati istrazivanja misSljenja odgojno-obrazovnih djelatnika ukazuju kako ucitelji i nastavnici
smatraju da je nastava na daljinu provedena vrlo dobro te kako su ucitelji 1 nastavnici dovoljno
osposobljeni za primjenu informacijsko-komunikacijskih tehnologija, medutim ucenici su manje

tjelesno aktivni u odnosu na tradicionalnu nastavu (Podnar, 2022.)

Tjelesna aktivnost vaZna je za oCuvanje kvalitete Zivota. Tjelesna aktivnost u vrijeme pandemije
trebala je biti zastiti faktor i prevencija oblijevanja, a suprotno tome mogucnosti za sudjelovanjem
u tjelesnoj aktivnosti bile su onemoguéene. Svakako je potrebno razvijati svijest o tjelesnoj
aktivnosti, njezinoj vaznosti, kako kod djece, tako 1 kod starijih, budu¢i da ona predstavlja jednu
od temeljnih bioloSkih potreba, a neupitna je i Cinjenica njezine iznimne vaznosti na ¢ovjekovo
zdravlje (Andrijasevi¢, 2009). Takoder, ucenike je vazno poticati na bavljenje tjelesnom
aktivnoSc¢u 1 u slobodno vrijeme jer na taj nacin oni zadovoljavaju svoje potrebe za kretanjem
(Findak, 2001). Poznato je da tjelesna aktivnost pozitivno utjee i na sprjeCavanje depresije,
anksioznosti i ostalih psiholoskih poremecaja (Mikkelsen 1 sur., 2017). Vise od 60 minuta dnevno
pruza dodatne zdravstvene dobrobiti kao i sudjelovanje u aktivnostima visokog intenziteta, koje bi
takoder trebalo provoditi najmanje tri puta tjedno (WHO, 2010). NaZzalost, nedovoljna tjelesna
aktivnost uzrok je nastanka mnogih bolesti, a smatra se i da uzrokuje 6% smrtnosti, stoga bi je
svaka osoba trebala redovito prakticirati (WHO, 2020).

U danasnje se vrijeme biljezi porast informacijsko-komunikacijske tehnologije, pa se prema tome

tjelesna aktivnost moze poticati i pratiti upravo tim putem. Bez tehnologije se danas tesko moze
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zivjetiiona je dio naSe svakodnevice. Nuzno je istaknuti da poneki predmeti u $kolama zahtijevaju
poznavanje informacijsko-komunikacijskih tehnologija, stoga je nuzno usavr$avanje na tom
podrugju, buduéi da je to nesto §to ¢e u buduénosti biti sve zastupljenije (Celebi¢, Renduli¢, 2011).
Prema tome, koristenje informacijsko-komunikacijskih tehnologija u nastavi Tjelesne i
zdravstvene kulture predstavlja nuznost, a neke od benefita prokazala je i nastava na daljinu
tijekom pandemije COVID-19 virusa. Vrlo je bitno istaknuti kako nastava na daljinu nikada ne
moZze u potpunosti zamijeniti nastavu uzivo niti bi to trebala. Nastava bi se trebala odradivati u
Skoli, u dvorani jer jedino na taj nacin ucenici ¢e u potpunosti razumjeti nastavne sadrzaje 1 nastavni
program. Uc¢iteljima je svakako ucinkovitije poticati 1 motivirati u¢enike uzivo nego virtualnim

putem, stoga nastave uzivo treba zadrZati centralno mjesto.

Nastava na daljinu moze sluziti kao dopuna nastavi u $kolama, ali je nikada ne smije zamijeniti.
Takoder, moze i sluziti kao dodatni poticaj u¢enicima i nastavnicima za provodenje razli¢itih vrsta
zadataka 1 aktivnosti, ali se uvijek mora i treba oslanjati na nastavu uzivo. Iz navedenog se rada
moze uvidjeti kako je dio ucenika za ovakvu vrstu zadataka bio motiviran, no ve¢i dio ipak nije u
potpunosti proveo zadani zadatak. Sli¢ne aktivnost uéitelji i nastavnici mogu provodite ¢es¢e kako
bi u¢enike kontinuirano poticali na tjelesnu aktivnost, koja je iznimno vazna za njihovo zdravlje.
Kombinacija nastave uzivo, kao temeljne nastave Tjelesne i zdravstvene kulture i dodatne nastave
na daljinu moze biti put k uspjeSnom i kvalitetno nastavnom procesu koji ¢e za posljedicu imati
obostrano zadovoljstvo ucitelja i u¢enika, a samim time ¢e i kvaliteta realizacije biti na viSoj razini.
Stoga je za ucitelje i nastavnike, ali i ucenike, potrebno kontinuirano usavr$avanje koriStenja
informacijsko-komunikacijskih tehnologija kako bi se dodatno razvijale kompetencije kod u¢enika

i kod ucitelja i nastavnika.

Na samom Kkraju, potrebno je i spomenuti poneke prednosti, ali i nedostatke vezane uz provodenje
istrazivanja. Prednost istrazivanja je ¢injenica da danas zivimo u svijetu moderne tehnologije u
kojoj su internet i mobilni uredaji postali svakodnevnica za svaku osobu, stoga provodenje ovakvih
aktivnosti nije bilo problemati¢no buduéi da ucenici koriste mobilne uredaje svaki dan. Takoder,
prednost je 1 §to su nastavnici i u€enici mogli svakodnevno biti u kontaktu te ukoliko postoje

nedoumice kod ucenika, nastavnici su im mogli pomo¢i.

Nedostaci istrazivanja ukljucuju izostanak informacija o intenzitetu tjelesne aktivnost, s obzirom

da su za procjenu tjelesne aktivnosti koriStene mobilne aplikacije koje mjere jedino broj koraka.
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Moze se i postaviti pitanje koliko su koraci, kao mjera aktivnosti, zapravo pokazatelj stvarne slike
tjelesne aktivnosti kod ucenika. Nadalje, istrazivanje je provedeno na prigodnom uzorku, sto
ograni¢ava interpretaciju rezultata na razini populacije. Takoder, veliki broj nevalidnih izvjestaja

treba uzeti u obzir prilikom donosenja zakljucaka.
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6. ZAKLJUCAK

Primarni je cilj ovog diplomskog rada bio istraziti kakav je utjecaj programiranih tjelovjezbenih
zadataka na tjelesnu aktivnost ucenika tijekom samoizolacije izazvane virusom Covid-19.
Rezultati pokazuju da su ucenici u samoizolaciji i ucenici koji su provodili standardu nastavu
Tjelesne 1 zdravstvene kulture postigli sliéne prosje¢ne vrijednosti broja koraka. Ucenice su
ostvarile nesto visi prosjecni dnevni broj koraka od ucenika, medutim vrijednosti prosjecnog

dnevnog broja koraka kod oba spola ispod su preporucenih vrijednosti.

Iz navedenog se rada moze zakljuciti kako nastava na daljinu nije ostavila negativne posljedice na
ucenike 1 ucenice koji su bili u samoizolaciji, buduc¢i da su rezultati pokazali slicnosti u broju
koraka. Medutim, navedeni zakljucak samo je djelomi¢no to¢an kada uzmemo u obzir kako je samo
dio ucenika u potpunosti proveo programirane tjelovjezbene zadatke te kako su prosjecne

vrijednosti broja koraka ispod preporucenih.

Rezultati istrazivanja ipak ukazuju na potencijal nastave na daljinu u kombinaciji s nastavom uzivo.
Neupitna je ¢injenica da nastava Tjelesne i zdravstvene kulture na daljinu nikad neée i ne moze
zamijeniti nastavu uzivo, ali se moze dopunjavati razli¢itim, brojnim zanimljivim sadrzajima koji
¢e potaknuti interes i motivaciju kod ucenika te ih taj na¢in dodatno potaknuti da se ukljucuju u

svakodnevnu tjelesnu aktivnost.
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