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PRIDRZAVANJE SMJERNICA ZA 24-SATNO KRETANJE KOD ADOLESCENATA

SazZetak

Uvod: Prema preporukama, adolescenti bi trebali biti tjelesno aktivni vise od sat vremena
dnevno, provoditi do dva sata pred ekranima i spavati minimalno osam sati. Poznata je ¢injenica
da se u danaSnje vrijeme ignoriraju preporuke, $to moze ostaviti posljedice na njihovu
obrazovanju, zivotnim navikama i u konacnici, na njihovu zdravlju. Cilj ovog istrazivanja je
utvrditi razinu tjelesne aktivnosti, koli¢inu vremena provedenog pred ekranima i trajanje sna
kod dvije grupe adolescenata na pocetku i na kraju srednjoskolskog obrazovanja. Na temelju ta
tri ponaSanja evaluiralo se pridrzavanje vazeéih smjernica za 24-satno kretanje te se ispitala
razlika medu spolovima 1 dobnim grupama.

Metode: Podaci su anketnim upitnikom samoprocjene njihovih 24-satnih ponasanja (SHAPES)
prikupljeni od 106 srednjoskolaca strukovnih skola. U€enici su prosjecne starosti za prvi razred,
15,51 + 1,5 godina i Cetvrti razred, 18,65 + 2 godine. Podaci se odnose na tjelesnu aktivnost
unutar Skolskog tjedna i vikenda, vrijeme koje provode pred ekranima i vrijeme spavanja.
Dvosmjernom analizom varijance utvrdivali smo statisticCku znajacajnost razlika izmedu
spolova i dobnih grupa u tjelesnoj aktivnosti, vremenu pred ekranima i vremenu spavanja.
Fisherovim egzaktnim testom utvrdivali smo povezanost spola i dobi sa prevalencijom rizi¢nih

ponasanja.

Rezultati: Istrazivanje je utvrdilo da su prvi razredi srednje Skole statisti¢ki znacajno tjelesno
aktivniji od Cetvrtih razreda (p=0.002). Djevojke su aktivnije za 61 minutu, dok su djecaci
aktivniji za 63 minute dnevno. Djecaci tijekom tjedna provode statisti¢ki znac¢ajno vise vremena
pred ekranima (p=0.028) gdje za prve razrede to iznosi 102 minute vise, a za ¢etvrte 25 minuta,
dok za vikend nema statisticki znacajne razlike. Interakcija izmedu spola i razreda za vrijeme
spavanja statisticki je znacajna (p = 0.040), Sto sugerira da razlike izmedu prvih 1 Cetvrtih
razreda ovise o spolu. Dok se kod djevojaka vrijeme sna produljuje, kod djecaka se ono
smanjuje. Djevojke u prvom razredu spavaju 419 minuta, a u ¢etvrtom se vrijeme produljuje za
62 minute. Djecaci u prvom razredu spavaju 429 minuta, a u ¢etvrtom se to smanjuje za 20
minuta. Smjernica za 24-satno kretanje pridrzava se 3.8 % adolescenata, najvise se pridrzavaju

smjernica tjelesnu aktivnost, a najmenje za vrijeme pred ekranima.

Zakljucak: Spoznaje ovog istrazivanja mogle bi potaknuti na veéi nadzor samih

srednjoskolaca, edukaciju o tjelesnoj aktivnosti i njezinim dobrobitima — posebno krajem



srednjoskolskog obrazovanja, smanjenje vremena pred ekranima, te poboljsati sve negativne

spoznaje o lo§im zivotnim navikama.

Kljucéne rijeci:

mladi, tjelesna aktivnost, vrijeme pred ekranima, spavanje, zdrav zivotni stil.



Abstract

Introduction: According to recommendations, adolescents should be physically active for
more than an hour a day, spend up to two hours in front of TV screens and sleep at least for
eight hours. It is a well-known fact that nowadays recommendations are ignored, which can
have consequences on their education, lifestyle and ultimately, their health. The aim of this
research is to determine the level of physical activity, the amount of time spent in front of
screens and the duration of sleep in two groups of adolescents at the beginning and at the end
of high school education. Based on these three behaviors, adherence to current guidelines for
24-hour movement was evaluated and differences between genders and age groups was

examined.

Methods: Data were collected from 106 high school students at vocational schools using a self-
assessment questionnaire (SHAPES) of their 24-hour behaviours. The average age of students
in the first grade is 15.51 + 1.5 years and 18.65 + 2 years in the fourth grade. The data refer to
physical activity during the school week and weekends, time spent in front of screens and sleep
time. Using a two-way analysis of variance, we determined the statistical significance of
differences between genders and age groups in physical activity, screen time and sleep time.
Fisher's exact test was used to determine the association of gender and age with the prevalence

of risky behaviors .

Results: The research found that first graders of high school are statistically significantly more
physically active than fourth graders (p=0.002). Girls are more active by 61 minutes, while boys
are more active by 63 minutes per day. During the week, boys spend statistically significantly
more time in front of screens (p=0.028), where for the first grade it is 102 minutes more, and
for the fourth grade 25 minutes, while there is no statistically significant difference on the
weekend. The interaction between gender and sleep grade is statistically significant (p = 0.040),
suggesting that the differences between first and fourth grades depend on gender. While girls
sleep longer, boys sleep longer. Girls in the first grade sleep for 419 minutes, and in the fourth
grade, the time is extended by 62 minutes. Boys in the first grade sleep 429 minutes, and in the
fourth grade, this is reduced by 20 minutes. 3.8% of adolescents adhere to the guidelines for
24-hour movement, the most adhere to the guidelines for physical activity, and the least for

time in front of screens.

Conclusion: The findings of this research could encourage greater supervision of high school

students themselves, education about physical activity and its benefits - especially at the end of



high school education, reducing time in front of screens, and improving all negative knowledge

about bad lifestyle habits.

Keywords:

Youth, Physical Activity, Screen Time, Sleep, Healthy Lifestyle.
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1. Uvod
Zdrav je zivotni stil temeljna sastavnica ocuvanja i unapredenja fizickog, mentalnog i
emocionalnog zdravlja u svim zivotnim dobima (World Health Organization, 2020). Ukljucujuci
tjelesnu aktivnost, ograni¢avanje upotrebe ekrana i osiguranje dovoljne koli¢ine sna, ovaj koncept
postaje jo§ vazniji U adolescenciji — razdoblju intenzivnih fizi¢kih, emocionalnih i socijalnih
promjena (Sawyer i suradnici, 2012). Adolescencija, koja obuhvaca dob od 14 do 18 godina,
kriti¢no je razdoblje za stvaranje navika i obrasca ponasanja koji ¢e utjecati na zdravlje tijekom
cijelog zivota (Patton i suradnici, 2016). U tom kontekstu — razumijevanje povezanosti izmedu
tjelesne aktivnosti, gledanja u ekrane i kvalitete sna s tjelesnim, mentalnim i kognitivnim zdravljem

adolescenata — postaje iznimno vazno.

Zdrav zivotni stil je klju¢na varijabla koja utjee na opée zdravlje i dobrobit pojedinca (Lifestyle
Medicine, 2021). Tjelesna aktivnost, ograni¢ena upotreba ekrana i dovoljna koli¢ina sna, tri su
klju¢na aspekta ovog stila zZivota (Tremblay i suradnici, 2016). Prethodna istrazivanja naglasila su
pozitivne ucinke tjelesne aktivnosti na kardiovaskularno zdravlje, regulaciju tjelesne mase, razvoj
miSi¢a i kostiju i prevenciju kroni¢nih bolesti (Janssen, LeBlanc, 2010). S druge strane,
prekomjerna izlozenost ekranima i nedostatak sna povezani su s razli¢itim negativnim ishodima,
ukljucujuci povecan rizik od pretilosti, poremecaja raspolozenja i smanjene kognitivne funkcije
(Hale, Guan, 2015; Twenge, Campbell, 2018). U 80 % kucanstava SAD-a mozemo naci igrace
konzole, dok u Hrvatskoj taj udio iznosi 40 %. Kod nas su najzastupljeniji mobiteli (99,8 %)
rac¢unala (98 %) i tableti (79,3 %) (Papic¢ i suradnici, 2020).

Adolescentsko doba karakterizira dinami¢no sazrijevanje tijela i mozga te intenzivne promjene u
socijalnom okruzenju (Sawyer i suradnici, 2012). Tijekom ovog razdoblja adolescenti oblikuju
svoje navike i obrasce ponaSanja koji ¢e utjecati na njihovo zdravlje u buducnosti (Patton i
suradnici, 2016). Istrazivanja su pokazala da su tjelesna aktivnost, upotreba ekrana i san tijekom
adolescencije povezani s razvojem tijela, emocionalnim blagostanjem i spoznajnim kapacitetima
(Biddle i suradnici, 2019). Razumijevanje ove povezanosti klju¢no je za oblikovanje intervencija

usmjerenih na promicanje zdravog zivotnog stila medu adolescentima.
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Globalno, postoji zabrinjavaju¢a tendencija smanjenja tjelesne aktivnosti medu adolescentima,
povecanje vremena provedenog pred ekranima te sve ¢e$¢i problemi s niskom kvalitetom sna
(Guthold i suradnici, 2020; Maras i suradnici, 2015). Ovi trendovi imaju ozbiljne implikacije za
zdravlje adolescenata (World Health Organization, 2020). U Hrvatskoj, sli¢ni obrasci ponasanja

Zivotnog stila medu hrvatskim adolescentima (Stefan i suradnici, 2021).

Vazno razdoblje za adolescente je i pocetak, kao i zavrSetak srednje Skole. Ova dva kljucna trenutka
u njihovim Skolskim karijerama ¢esto su popracena izazovima kao $to su stres, intenzivno ucenje i
pritisak vr$njaka (Huang i suradnici, 2016). Ovi ¢imbenici mogu utjecati na tjelesnu aktivnost,
upotrebu ekrana i kvalitetu sna adolescenata. Razumijevanje toga kako ovi dogadaji utje¢u na
njihov Zivotni stil moze pomo¢i u oblikovanju ciljanih intervencija i politika koje ¢e podrzati
njihovo zdravlje i dobrobit (Mielke i suradnici, 2017). ,,Na temelju podataka Hrvatskog skolskog
sportskog saveza za 2022. godinu procjenjuje se da je 38,6 % ucenika osnovnih i srednjih $kola

uclanjeno u Skolske sportske klubove.* (Pedisi¢ i suradnici, 2023).

Tapia-Serrano, Sevil-Serrano i Sanchez-Miguel (2021) navode kako u njihovom istrazivanju 77,6
% djecaka 1 84,7 % djevojcica adolescenata ne zadovoljava smjernice tjelesne aktivnosti. Unutar
preporuka tjelesne aktivnosti postoje sve vece spolne razlike unazad petnaest godina. Navode kako
je promocija tjelesne aktivnosti posebno za djevojke veliki izazov danasnjice. Smjernice za vrijeme
pred ekranima zadovoljilo je 15.8 % adolescenata, dok vrijeme preporucenog sna zadovoljava njih
25.7 % - 40.1 %. Samo 5.4 % adolescenata zadovoljilo je sve tri smjernice 24-satnog ponasanja.
Scully i suradnici (2022) istrazili su kako u 2018. godini 26 % ucenika nije zadovoljilo ni jednu
smjernicu 24-satnog ponasanja, a samo 2 % je ispunilo sve 3 smjernice. S obzirom na 2009. i 2010.
godinu do 2018. pridrzavanje smjernica vremena pred ekranima smanjilo se sa 19 % na 10 %.
Pridrzavanje smjernica tjelesne aktivnosti u tom vremenu ostalo je gotovo nepromjenjeno. Na
temelju ovih istrazivanja moZzemo shvatiti koliko je bitno dugoro¢no pracenje adolescenata 1
njihovih navika. U Hrvatskoj su malobrojna istrazivanja o 24-satnom ponasanju kod adolescenata

s toga ovo podrucje nije dovoljno istrazeno.
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2. Ciljevi i hipoteze istraZivanja

2.1 Cilj istrazivanja

Cilj ovog presjecnog istrazivanja bio je utvrditi razinu tjelesne aktivnosti, koli¢inu vremena
provedenog pred ekranima i trajanje sna kod dvije grupe adolescenata na pocetku i na kraju
srednjoskolskog obrazovanja. Na temelju ta tri ponasanja procjenjivalo se pridrzavanje vazecih

smjernica za 24-satno kretanje i ispitala se razlika medu spolovima i dobnim grupama.

2.2 Hipoteze

U ovom istrazivanju postavljene su Cetiri hipoteze:

1. H1 - Razina pojedinac¢nih 24h ponasSanja vezanih uz tjelesnu aktivnost, vrijeme pred
ekranima i spavanje kod ucenika 4. razreda nepovoljnija je u odnosu na ucenike 1. razreda

2. H2 — Razina pojedina¢nih 24h ponasanja vezanih uz tjelesnu aktivnost, vrijeme pred
ekranima i spavanje kod djevojaka niZa je u odnosu na djecake.

3. H3 - Prevalencija preporuc¢enih 24-satnih ponasanja vezanih za kretanje veca je kod
ucenika prvog razreda u odnosu na ucenike ¢etvrtog razreda.

4. H4 — Prevalencija preporucenih 24-satnih ponasanja vezanih za kretanje, veca je kod
djecaka u odnosu na djevojke.

12



3. Metode rada

Uzorak ispitanika ovog istrazivanja Cinile su ucenice i ucenici srednjih strukovnih skola u Osijeku
— tocnije, 106 ucenika prvih i Cetvrtih razreda Poljoprivredne i veterinarske Skole te Medicinske
skole u Osijeku. Ukupno su pozvana 222 ucenika, od kojih je 110 iz Poljoprivredne i veterinarske
Skole, te 112 iz Medicinske $kole u Osijeku. Prosje¢ne starosti prvih razreda su 15,51 + 1,5 godina,
a Cetvrtih razreda 18,65 + 2 godine. Ispitanici su elektronski potpisali informirani pristanak te je
istrazivanje odobrilo etni¢ko povjerenstvo Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu.
Metode prikupljanja podataka: prikupljeni su podaci njihovog 24-satnog kretanja, tjelesna
aktivnost umjerenog i visokog intenziteta, vrijeme provedeno pred ekranima i vrijeme sna.
Tjelesna aktivnost je ispitana za svaki dan u tjednu, dok je vrijeme pred ekranima i vrijeme sna
ispitano za skolski tjedan / vikend.

Na temelju anketnog upitnika School Health Action, Planning and Evaluation System (SHAPES)
postavljeno je 25 pitanja, od kojih su prva tri bila vezana za razred, spol, dob i vrijeme provedeno
u pojedinim 24 — satnim ponasanjima. Tjelesna aktivnost je procijenjena kroz zasebna pitanja o
vremenu utroSenom za aktivnosti umjerenog i visokog intenziteta. Pitanja o aktivnostima
umjerenog i visokog intenziteta detaljno su opisana u anketnom upitniku sa jasnim i jednostavnim
rije¢ima Koje opisuju primjere istih kako bi u€enici mogli razluciti $to podrazumijeva koja od tih
aktivnosti. Aktivnosti visokog intenziteta obuhvacaju aktivnosti tréanja, ekipne sportove,
preskakanje konopa i sve druge aktivnosti koje ubrazavaju rad srca. Aktivnosti umjerenog
intenziteta obuhvacaju aktivnosti poput hodanja, voznje bicika, rolanje i sli¢ne aktivnosti koje
znaCajno ne ubrazavaju rad srca. Za navedene intenzitete postavljena su pitanja za svaki dan u
tjednu. Pitanja za vrijeme pred ekranima ispitivala su se zasebno za tjedan i vikend. Sastojala su se
od pitanja koliko vremena prosjecno u danu provedes gledaju¢i TV/filmove, na racunalu, na
mobitelu. Odgovori na pitanja sastojali su se od jednostrukog odabira odgovora. Ponudeni
odgovori za aktivnosti visokog intenziteta, umjerenog inteziteta, vrijeme provedeno pred
televizijom, na rac¢unalu i na mobitelu bili SU u rasponu od 0 minuta do 4 i viSe sati uz moguénost
odabira po 15 minuta. Pitanja o spavanju ispitivala su se zasebno za tjedan i vikend, imala su raspon
odgovora od 3 i manje sati do vise od 12 sati uz mogucnost odabira po 30 minuta. Odgovori na
pitanja (svaki dan posebno) sumirani su za $kolski tjedan i vikend u zasebnim varijablama te je
nakon toga izracunat 7-dnevni prosjek. U Istrazivanju su se koristile hrvatske smjernice za 24-satno

kretanje koje gdje se preporucuje najmanje 60 minuta tjelesne aktivnosti umjerenog do visokog
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intenziteta, do 2 sata vremena pred ekranima (sedentarnog ponasanja) i 8 - 10 sati neprekinutog
spavanja tijekom no¢i (Juraki¢, PediSi¢, 2019). Sva tri ponasSanja izraZzena su u minutama

prosjecnog utroska vremena na pojedinac¢nu aktivnost ucenica i ucenika u jednom danu.

VISOKO intenzivne tjelesne aktivnosti obuhvacaju tréanje, ekipne sportove,
preskakanje konopa i sve druge tjelesne aktivnosti koje ubrzavaju rad tvog srca,
Cine da se zadises$ i oznojis.

UMJERENO intenzivne tjelesne aktivnosti obuhvacéaju aktivnosti nizeg intenziteta,
kod kojih se ne znojis, kao sto su hodanje, lagana voznja bicikla ili rolanje u skolu.

VISOKI INTENZITET

Oznaci koliko si minuta proveo/provela u tjelesnim aktivnostima VISOKOG intenziteta za
svaki od proteklih 7 dana. Ovo ukljucuje tjelesne aktivnosti tijekom sata tjelesne i
zdravstvene kulture, odmora, poslije $kole, tijekom veceri, na treningu i u slobedno vrijeme.
Na primjer: ako si u ponedjeljak bio/bila aktivan/aktivna 1 sati 15 minuta, oznaci kruzi¢
1:15h

PONEDJELJAK

O omin
O 15min
(O 30min

Slika 1. Primjer objasnjenja intenziteta aktivnosti

Obrada podataka : Podaci su obradeni u raCunalnom programu ,Statistica, metodama
deskriptivne analize, dvosmjerne ANOVA-e (Two Way ANOVA) i Fisherovim egzaktnim testom
Deskriptivnom statistikom odredena je aritmeticka sredina, standardna devijacija, medijan i
kvartilni raspon prvih i ¢etvrtih razreda kod djevojaka i djeCaka. Statisti¢ki znacajna razlika izmedu
tjelesne aktivnosti, vremena provednog pred ekranima te vremena spavanja izmedu ucenika prvih
i Cetvrtih razreda djevojaka i djeCaka testirana je putem dvosmjerne analize varijance. Fisherov
egzaktni test koristio se kako bi istrazili povezanost izmedu razreda i spola s prevalencijom rizi¢nih
ponasanja. P vrijednost postavljena je na 0.05, a prije analiza je Kolmogorov-Smirnov testom

provjerena normalnost distribucije.
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4. Rezultati
Podaci iz tablice 1 pruzaju detaljan uvid u obrasce ponasanja djevojaka i djecaka tijekom tjedna i
vikenda. Razmatrana su tri razliita ponasanja: tjelesna aktivnost, vrijeme provedeno pred
ekranima i vrijeme spavanja. U skladu s distribucijom podataka za tjelesnu aktivnost i vrijeme pred
ekranima, pruzene su vrijednosti medijana i kvartilnog raspona, a za vrijeme spavanja — aritmeticka

sredina i standardna devijacija.

4.1 Razlike izmedu spolova i dobnih grupa u koli¢ini pojedinih 24-satnih ponaSanja

Tablica 1. Kolicina tjelesne aktivnosti vremena provedenog pred ekranima i trajanja sna tijekom Skolskog

tjedna i vikenda stratificirana prema spolu

Tjedan — djevojke Tjedan - djecaci Vikend — djevojke Vikend - djecaci

Medijani kvartilni Medijanikvartilni Medijanikvartilni Medijan i kvartilni

raspon raspon raspon raspon
DEEHEELGLEE 141 (114)

(min/dan)

113 (93) 127 (149) 109 (161)
T 263 (210) 390 (255) 315 (195) 360 (240)

ekranima

(min/dan)

HICIG ERYEVELTEN 405 (117)* 391 (67)* 540 (131)* 491 (90)*
(min/dan)
Legenda: Vrijednosti tjelesne aktivnosti, vremena pred ekranima i vremena spavanja izrazene su U minutama, za

tjelesnu aktivnost i vrijeme pred ekranima prikazane su vrijednosti medijana i kvartilnog raspona, a za vrijeme

spavanja (oznaceno *) prikazane su aritmeticka sredina i standardna devijacija.

Podaci iz tablice 2 prikazuju razlike u 24-satnom ponasanju djecaka i djevojaka u prvom i ¢etvrtom

razredu tijekom Skolskog tjedna i vikenda.

Tjelesna aktivnost: Podaci iz tablice 2 prikazuju da djevojke u prvom razredu dnevno imaju
prosjecno 182 minute tjelesne aktivnosti, dok u Cetvrtom razredu provode 61 minutu manje
vremena u tjelesnoj aktivnosti. Djecaci u prvom razredu provode prosjec¢no 153 minute u tjelesnoj

aktivnosti dnevno, dok u cetvrtom razredu provode 63 minute manje u tjelesnoj aktivnosti. P-
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vrijednosti sugeriraju da postoji znatna razlika u tjelesnoj aktivnosti izmedu razreda (p = 0.002),
ali ne i izmedu spolova (p = 0.134). Takoder, interakcija izmedu spola i razreda nije statisticki
znacajna (p = 0.951).

Vrijeme provedeno pred ekranima: Djevojke u prvom razredu (tablica 2) provode prosje¢no 276
minuta dnevno pred ekranima dok djecaci provode 88 minuta vise. Djevojke u ¢etvrtom razredu
prosjecno provode 315 minuta u tjelesnoj aktivnosti dok djecaci provode 24 minute vise. P-
vrijednosti upuc¢uju na znatnu razliku izmedu spolova (p = 0.038), ali ne i izmedu razreda (p =
0.793). Interakcija izmedu spola i1 razreda takoder nije statisticki znacajna (p = 0.226).

Vrijeme spavanja: Interakcija izmedu spola i razreda statisticki je znacajna (p = 0.040), $to
sugerira da razlike izmedu prvih 1 ¢etvrtih razreda ovise o spolu. Dok se kod djevojaka vrijeme sna
produljuje, kod djecaka se ono smanjuje.

Djevojke u prvom razredu spavaju prosjecno 419 minuta dnevno, a u ¢etvrtom razredu to se vrijeme
produljuje za 62 minute. Djecaci u prvom razredu spavaju prosjecno 429 minuta dnevno, a u
Cetvrtom se razredu to smanjuje na prosjeéno 409 minuta, odnosno za 20 minuta manje. P-
vrijednosti ni izmedu spolova (p = 0.295) ni izmedu razreda (p = 0.124) ne upuéuju na znatnu

razliku.
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Tablica 2.

Djevojke Djecaci Spol Razred Spol*razred
(n=78) (n=28)
1.razred | 4.razred 1.razred 4.razred
Tjelesna 182 121 153 90 0.134 0.002 0.951
aktivnost (102) (88) (61) (56)
(min/dan)
Rekreacijsko 276 315 364 339 0.038 0.793 0.226
vrijeme pred (109) (123) (123) (141)
ekranima
(min/dan)
Trajanje 419 481 429 409 0.295 0.124 0.040
spavanja (106) (89) (52) (62)
(min/dan)

Legenda: min/dan — minuta u danu, podaci prikazuju aritmeticku sredinu, a u zagradama su prikazane vrijednosti
standardne devijacije, p vrijednosti izraCunate su pomoc¢u dvosmjerne ANOVA-e, a crvenom bojom je oznacena

statisticka znacajnost

Podaci iz tablice 3 i tablice 4 prikazuju razlike izmedu djecaka i djevojaka u prvom i ¢etvrtom

razredu tijekom Skolskog tjedna odnosno tijekom vikenda.

Tjelesna aktivnost (min/dan — tjedan): Djevojke u prvom razredu (tablica 3) prosjecno provode
189 minuta u tjelesnoj aktivnosti dnevno (tijekom Skolskog tjedna), a u Cetvrtom razredu provode
70 minuta manje. Djecaci u prvom razredu prosje¢no provode 149 minuta u tjelesnoj aktivnosti
dnevno, a u ¢etvrtom razredu je manja za 58 minuta. P-vrijednosti sugeriraju da postoji statisticki
znacajna razlika u tjelesnoj aktivnosti izmedu razreda (p = 0.002), ali ne i izmedu spolova (p =
0.095). Interakcija izmedu spola i razreda nije statisti¢ki znac¢ajna (p = 0.752).

Tjelesna aktivnost (min/dan — vikend): Djevojke u prvom razredu (tablica 4) tijekom vikenda
provode prosje¢no 162 minute U tjelesnoj aktivnosti na dan, a u ¢etvrtom razredu 34 minute manje.

Djecaci u prvom razredu provode prosjec¢no 164 minute u tjelesnoj aktivnosti dnevno, a u ¢etvrtom
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razredu 75 minuta manje. P-vrijednosti sugeriraju da postoji statisticki znacajna razlika u tjelesnoj
aktivnosti izmedu razreda (p = 0.025), ali ne i izmedu spolova (p = 0.430). Interakcija izmedu spola

i razreda nije statisticki znacajna (p = 0.400).

Vrijeme provedeno pred ekranima (min/dan — tjedan): Djevojke u prvom razredu (tablica 3)
tijekom Skolskog tjedna, pred ekranima prosjecno provedu 263 minute dnevno, a djecaci prvih
razreda provedu 102 minute vise. U ¢etvrtom razredu kod djevojaka se to povecava na 314 minuta,
dok je kod djecaka vrijeme pred ekranima 25 minuta duze. Vrijeme kod djevojaka je nesto duze za
Cetvrti razred u odnosu na prvi, dok je kod djecaka manje. P-vrijednosti upucuju na statisticki
znacajnu razliku izmedu spolova (p =0.028), ali ne i izmedu razreda (p = 0.665). Interakcija izmedu
spola i razreda nije statisti¢ki znacajna (p = 0.185).

Vrijeme provedeno pred ekranima (min/dan — vikend): Djevojke u prvom razredu (tablica 4)
tijekom vikenda pred ekranima provedu prosje¢no 309 minuta dnevno, dok djecaci prvih razreda
provode 52 minute duze. U ¢etvrtom razredu iznosi 319 minuta kod djevojaka, dok su djecaci 18
minuta duze pred ekranima. Tijekom vikenda, djecaci Cetvrtih razreda ponovno Su nesto manje
pred ekranima u odnosu na djecake prvih razreda. P-vrijednosti ni izmedu spolova (p = 0.241) ni
izmedu razreda (p = 0.822) ne upucuju na statisticki znacajne razlike. Interakcija izmedu spola i

razreda takoder nije statisticki znacajna (p = 0.558).

Vrijeme spavanja (min/dan — tjedan): Grani¢no znacajna interakcija (p = 0.060) pokazuje da se
razlika izmedu prvog i ¢etvrtog razreda razlikuje po spolu (tablica 3). Djevojke u prvom razredu
tijekom Skolskog tjedna prosje¢no spavaju 381 minutu dnevno, a u ¢etvrtom razredu vrijeme sha
je vece i iznosi 441 minutu, odnosno za 60 minuta vise. Dje¢aci u prvom razredu prosje¢no spavaju
404 minute dnevno, a u ¢etvrtom razredu je to nesto manje odnosno 376 minuta, 28 minuta manje.
P-vrijednosti ni izmedu spolova (p = 0.364) ni izmedu razreda (p = 0.486) ne upucuju na statistic¢ki
znacajne razlike.

Vrijeme spavanja (min/dan — vikend): Djevojke u prvom razredu (tablica 4) tijekom vikenda
spavaju prosje¢no 512 minuta dnevno, a u ¢etvrtom razredu vrijeme sna je vece i iznosi 582 minute,
odnosno 70 minuta vise. Djecaci u prvom razredu spavaju prosje¢no 492 minute dnevno, a u

Cetvrtom razredu to ostaje gotovo nepromijenjeno, odnosno spavaju 489 minuta dnevno. P-
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vrijednosti upucéuju na statisticki znacajnu razliku izmedu spolova (p = 0.037), ali ne i izmedu

razreda (p = 0.210). Interakcija izmedu spola i razreda nije statisticki znacajna (p = 0.175).

Tablica 3.
Djevojke Djecaci Razred Spol*razred
(n=78) (n=28)
1. razred 4. razred 1.razred 4. razred
Tjelesna 189 119 149 91 0.095 0.002 0.752
aktivnost (108) (85) (59) (53)
(min/dan)
Rekreacijsko 263 314 365 339 0.028 0.665 0.185
vrijeme (113) (137) (153) (132)
pred
ekranima
(min/dan)
Trajanje 381 441 404 376 0.364 0.486 0.060
spavanja (120) (106) (69) (63)
(min/dan)

Legenda: min/dan — minuta u danu, podaci prikazuju aritmeti¢ku sredinu, a u zagradama su prikazane vrijednosti
standardne devijacije, p vrijednosti izraCunate su pomoc¢u dvosmjerne ANOVA-e, a crvenom bojom je oznacena

statisticka znacajnost
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Tablica 4.

Djevojke Djecaci Razred Spol*razred
(n=78) (n=28)
1. razred 4. razred 1.razred 4.razred
Tjelesna 162 128 164 89 0.430 0.025 0.400
aktivnost (115) (114) (92) (72)
(min/dan)
Rekreacijsko 309 319 361 337 0.241 0.822 0.558
vrijeme (126) (129) (124) (178)
pred
ekranima
(min/dan)
Trajanje 512 582 492 489 0.037 0.210 0.175
spavanja (142) (101) (88) (95)
(min/dan)

Legenda: min/dan — minuta u danu, podaci prikazuju aritmeticku sredinu, a u zagradama su prikazane vrijednosti

standardne devijacije, p vrijednosti izrac¢unate su pomocu dvosmjerne ANOVA-e, a crvenom bojom je oznaena

statisticka znacajnost
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4.2 Prevalencija pridrZzavanja smjernica 24-satnog kretanja
Uzimajuci u obzir sva tri parametra — aktivnost, vrijeme pred ekranima i spavanje — na slici 2 moze
se vidjeti da samo 4 uc¢enika (od ukupno 106), odnosno njih 3.8 % zadovoljava kriterije, odnosno

propisano vrijeme kojeg bi se trebali pridrzavati pri 24-sathom kretanju.

Pridrzavanje smjernica

90
80
70
60
50
40
30
20
10

Djecaci Djevojke

m Ne pridrzavanje smjernica M Pridrzavanje smjernica

Slika 2. Pridrzavanje smjernica za 24-satna ponasanja vezana uz kretanje

Iz slike 3 moze se iscitati da gotovo svi djecaci u prvom razredu zadovoljavaju preporuke tjelesne
aktivnosti, dok kod ¢etvrtih razreda, njih ¢ak 40 % ne zadovoljava preporuke (p=0.07).

Djevojke u visokom postotku zadovoljavaju propisane preporuke tjelesne aktivnosti, te je jasno
prikazano da se 20 % vise djevojaka prvih razreda u odnosu na djevojke Cetvrtih razreda (p=0.05)

pridrzava smjernica za tjelesnu aktivnost.
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Aktivnost kod djecaka i djevojaka

50
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20
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10

MR-1 MR-4

m Ne zadovoljavaju preporuke m Zadovoljavaju preporuke

ZR-1 ZR-4

Legenda: MR-1 — djecaci prvih razreda, MR-4 — djeCaci Cetvrtih razreda, ZR-1 — djevojke prvih razreda, ZR-4 —
djevojke Cetvrtih razreda
Slika 3. Prikaz prevalencije pridrzavanja smjernica tjelesne aktivnosti djecaka i djevojaka prvih i

Cetvrtih razreda

Vrijeme provedeno pred ekranima kod dje¢aka prvih i ¢etvrtih razreda ne zadovoljava preporuke,
Sto je prikazano na slici 4. Svih 28 djecaka (100 %) prekomjerno gleda televiziju, upotrebljava
mobitel, ra¢unalo, igra igrice ili pretrazuje internet (p=1.00).

Kod djevojaka je postotak nesto manji, gotovo 10 % njih zadovoljava preporuke provedenog

vremena pred ekranima — i u prvom i u ¢etvrtom razredu (p=1.00).
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Vrijeme pred ekranima djecaka i djevojaka
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MR-1 MR-4 ZR-1 ZR-4

B Ne zadovoljavaju preporuke B Zadovoljavaju preporuke

wv

Legenda: MR-1 — djecaci prvih razreda, MR-4 — djeCaci Cetvrtih razreda, ZR-1 — djevojke prvih razreda, ZR-4 —
djevojke Cetvrtih razreda

Slika 4. Prikaz pridrzavanja smjernica za vrijeme provedeno pred ekranima djecaka i djevojaka
prvih i Cetvrtih razreda

Otprilike 20 % djecaka zadovoljava preporuke spavanja, a postotak djecaka ¢etvrtih razreda gotovo
je jednak onome kod djecaka prvog razreda, sto je prikazano na slici 5 (p=1.00). Kod djevojaka

nema statisticki znac¢ajne razlike u koli¢ini sna izmedu prvih i ¢etvrtih razreda (p=0.31).

Vrijeme sna djecaka i djevojaka
50
45
40
35
30
25
20

15

10

5

0
MR-1 MR-4

m Ne zadovoljavaju preporuke W Zadovoljavaju preporuke

ZR-1 ZR-4

Legenda: MR-1 — djecaci prvih razreda, MR-4 — djecaci Cetvrtih razreda, ZR-1 — djevojke prvih razreda, ZR-4 —
djevojke Cetvrtih razreda

Slika 5. Prikaz pridrzavanja smjernica za vrijeme sna djecaka i djevojaka prvih i cetvrtih razreda
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5. Rasprava

Ovo istrazivanje provedeno je s ciljem utvrdivanja tjelesne aktivnosti adolescenata, odnosno
aktivnosti na pocetku i na kraju njihova srednjoskolskog obrazovanja. Uz njihovu aktivnost,
proucavano je i vrijeme koje provode pred ekranima, bilo da se radi o televiziji, filmovima ili
mobitelu, te vrijeme koje ostavljaju za spavanje.

Istrazivanje pokazuje da je tjelesna aktivnost znatno manja kod starijih srednjoskolaca strukovnih
Skola u Osijeku. Djecaci prvih i ¢etvrtih razreda prekomjerno provode vrijeme pred ekranima, §to
je viSe izraZzeno nego kod djevojaka, kod kojih se odredeni postotak pridrzava preporuka, dok je
tijekom vikenda vrijeme podjednako, bez statisticke znacajnosti. Vrijeme sna govori nam da starije
srednjoskolke spavaju vise u odnosu na mlade, dok je kod djecaka obrnuta situacija, kada gledamo
rezultate za Skolski tjedan i vikend zajedno. U Skolskom tjednu, vezano za vrijeme spavanja, nema
statisticki znacajnih razlika, dok za vikend postoje razlike prema spolu. Gotovo nitko se ne
pridrzava smjernica ponaSanja tijekom 24 sata. Pridrzavanje smjernica najzastupljenije je za

tjelesnu aktivnost, a najmanje zastupljeno za vrijeme provedeno pred ekranima.

5.1 Tjelesna aktivnost ucenica i ucenika

U ovom istrazivanju, Visok je postotak djecaka prvih i Cetvrtih razreda koji se pridrzavaju
smjernica za tjelesnu aktivnost i sa sigurno$¢u mozemo reé¢i da su dovoljno tjelesno aktivni, iako
Cetvrti razredi imaju ne$to manji postotak. Kod djevojaka mozemo takoder vidjeti da su u velikom
broju tjelesno aktivne i da zadovoljavaju preporuke, ali slabije u Cetvrtim razredima. Kada sve
sumiramo, dolazimo do zakljucka da je potvrdena hipoteza prema kojoj su ucenici prvih razreda
tjelesno aktivniji od ucenika Cetvrtih razreda.

Podatak koji bi nas trebao zabrinuti je taj da tjelesna aktivnost u obliku sporta ili rekreacije
srednjoskolce Cetvrtih razreda ne zanima — i to se odnosi na njih priblizno 20 %. (Markus,
Andrijasevi¢, Prskalo, 2008). Srodno istrazivanje ovom diplomskom radu provedeno na uc¢enicima
gimnazija i strukovnih $kola prikazuje da su djecaci imali vec¢i utrosak aktivne energije i totalni
utroSak energije od djevojaka i provodili su viSe vremena u umjerenom i visokom intenzitetu
tjelesne aktivnosti. lako su gimnazijalci imali ve¢i utroSak aktivne energije od u¢enika strukovnih
skola, nisu pronadene bitne razlike u trajanju tjelesne aktivnosti. (Stefan i suradnici, 2017). Postoje

¢vrsti dokazi koji pokazuju da kod djece 1 adolescenata koji su tjelesno aktivniji postoji povezanost
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tjelesne aktivnosti i zdravstvenih dobrobiti, odnosno poboljSana misSi¢na i kardiorespiratorna
kondicija, zdravlje kostiju i smanjena mogucnost pretilosti. (Washington DC: U.S. Department of
health and human services. (2018). 2018 Physical activity guidelines advisory committee scientific
report. F 7-3). Stefan i suradnici (2018) istrazili su tjelesnu aktivnost i sjedilacko ponasanje u
prvom i drugom razredu srednje Skole, gdje se ustanovilo da tjelesna aktivnost — i djevojaka i
djecaka — u drugom razredu srednje Skole opada. Tjelesna aktivnost znatnije se smanjila tijekom
skolskog tjedna nego tijekom vikenda, dok je u ovom istrazivanju porasla kod djevojaka prvih
razreda i ne tako znatno kod djecaka Cetvrtih razreda, a $to moze ovisiti o nacinu prijevoza u $kolu,
odnosno koriste li se ucenici aktivnim prijevozom ili ne; o sportu kojim se bave; njihovu
slobodnom vremenu 1 sli¢no.

Pad tjelesne aktivnosti kod adolescenata je dosljedan i ve¢ je do sada prikazan u istrazivanjima, N0
razlike izmedu djecaka 1 djevojcica uvijek postoje i trebalo bi ih pratiti u daljnjim istrazivanjima.
Takoder bi se trebala poboljsati promocija tjelesne aktivnosti da bi se ocuvalo zdravlje novih
generacija (Dumith i suradnici, 2011). Dahlgren i suradnici (2021) otkrili su da su djecaci do 15.
godine aktivniji od djevojaka, a nakon toga se tjelesna aktivnost smanjuje za oba spola. Takoder,
djevojke koje su provodile vise vremena pred ekranima bile su tjelesno aktivnije od mladih
djevojaka, sto je jedan od pokazatelja da ova problematika nije dovoljno istrazena i svakako bi je
trebalo pratiti tijekom duljeg razdoblja, jer se navike i ponasanja adolescenata mijenjaju prolaskom
vremena i trendova.

Ovo nam prikazuje kako je razina tjelesne aktivnosti manja na kraju srednjoskolskog obrazovanja
nego na poc¢etku. To nas upucuje na nuznost veceg osvjestéivanja potrebe za povecanjem razine
tjelesne aktivnosti kod pripadnika visih razreda srednje Skole. Tjelesnu aktivnost mozemo povecati
aktivnim prijevozom, mozemo potaknuti djecu na hodanje, voznju bicikla ili neki drugi nacin
tjelesne aktivnosti za dolazak do same $kole. Ostali primjeri mogu biti edukacija o vaznosti tjelesne
aktivnosti, izgradnja sportskih dvorana, kvalitetna nastavu tjelesne i zdravstvene kulture, sport i

sportske aktivnosti i mnogi drugi.

5.2 Vrijeme provedeno pred ekranima
Vrijeme provedeno pred ekranima opcenit je problem danasnjeg druStva. Svi djeCaci prvih i
Cetvrtih razreda (100 %) i otprilike 90 % djevojaka prekomjerno provodi vrijeme pred ekranima.

Samo sedam djevojaka shvaca koje su Stetnosti i opasnosti izlaganju istih. Lovrekovi¢, Maljur i
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Matasi¢ (2022) istrazili su kako ucenici srednjih Skola u Hrvatskoj svojom percepcijom grijese i
navode da provode manje vremena pred ekranima i pametnim telefonima nego §to doista provode.
U prosjeku, vrijeme koje provedu je oko pet sati i 29 minuta, §to je zabiljezeno aplikacijom na
uredajima, a oko 65 % njih zapravo podcjenjuje vrijeme koje provodi uz pametne telefone. Ucenici
smatraju da je za vrijeme pred ekranima preporucljivo provesti jedan ili dva sata dnevno, a za
izazivanje ovisnosti dva do Cetiri sata dnevno. Istrazivanja su pokazala da djevojke provode vrijeme
u aplikacijama drustvenih mreza, dok djecaci viSe upotrebljavaju multimedijske aplikacije. Ovo
nam prikazuje da ni na$i nalazi o srednjoskolcima ne odstupaju od ovog istrazivanja, gdje je
vrijeme pred ekranima sli¢no, a negdje i gotovo isto. Prednost je ta sto su Lovrekovié¢, Maljur i
Matasi¢ (2022) vrijeme pred ekranima mjerili aplikacijom na mobilnim uredajima.

Stefan i suradnici (2018) navode da se izmedu prvih i drugih razreda sjedilacko ponasanje nije
znatno promijenilo, odnosno kod djecaka 1 djevojaka je ostalo gotovo isto i za Skolski tjedan i za
vikend, dok u ovom istrazivanju mozemo vidjeti da se vrijeme pred ekranima za vrijeme vikenda
kod djecaka 1 prvih i Cetvrtih razreda povecalo.

Zanimljivo je to da vrijeme pred ekranima i tjelesna aktivnost nisu u korelaciji za ucenice i u¢enike
od 10 do 15 godina (Dahlgren i suradnici, 2021). Pridrzavanje smjernica o 24-satnom kretanju kod
adolescenata, uz dovoljno dokaza povezano je sa stanjem mentalnog zdravlja (Sampasa-Kanyinga
i suradnici (2020).

U ovom istrazivanju razvidno je da se adolescenti zapravo prekomjerno koriste mobilnim
uredajima 1 ekranima. Odlaganje mobitela pri ulasku u u¢ionicu moglo bi donijeti rezultate, no
ostaje problem slobodnog vremena, od kojeg svakako velik dio odlazi na vrijeme provedeno pred
ekranima. Jos uvijek nije istrazeno donosi li potencijalno potpuna zabrana mobilnih uredaja u skoli

pozitivne ili negativne posljedice za danasnje adolescente.

5.3 Spavanje ufenica i uenika i povezanost s viemenom pred ekranima

Kada se govori o snu, rezultati ovog istrazivanja pokazali su da mali postotak djecaka zadovoljava
preporuke sna koje su potrebne za koncentraciju, pamcenje, lakse ucenje... (Bjorn, Born, 2013).
Rezultati za djevojke pokazuju da u prvom razredu preporuke za san zadovoljava njih priblizno 20
%, dok udio u ¢etvrtom razredu iznosi otprilike 35 %. Za djecake prvih razreda je to 20 %, a za
Cetvrte razrede preporuke zadovoljava 23 %. Prikaz ovih brojki je vrlo jasan i upozorava na

premalu koli¢inu sna. Povezanost bi mogla biti s vremenom koje provode pred ekranima ili
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vremenom izvrSavanja slobodnih aktivnosti, no u ovom istrazivanju nisu ispitani ti uzroci.
Prijedlog hrvatskih 24-satnih preporuka za djecu i mlade od 0 do 17 godina je sljedeéi: preporuc¢eno
vrijeme sna tijekom no¢i je 8 — 10 sati neprekinutog spavanja. Takoder treba odrzati rutinu koja
podrazumijeva jednako vrijeme odlaska na spavanje i budenja svaki dan. (Juraki¢, Pedisi¢, 2019).
Shimoga, Erlyana i Rebello (2019) otkrili su da sjedilacki nacin Zivota raste veCcom upotrebom
drustvenih mreza, pa tako pretpostavljamo i da to vrijeme nije dostupno za druge aktivnosti.
Neadekvatno spavanje pojacano je ve¢om upotrebom drustvenih mreza, $to bi mogao biti slucaj i
u ovom nasem istrazivanju, koje pokazuje da adolescentima nedostaje sna.

Wong i suradnici (2020) istrazili su utjecaj internetskih igrica i ovisnosti o drustvenim mrezama na
san i psihicki poremecaj kod mladih studenata koji su gotovo stari kao i adolescenti pred kraj
srednje Skole. Ustanovili su pozitivnu povezanost ovih ovisnosti sa psihickim tegobama i
poremecajem sna, gdje je veci utjecaj na san imala ovisnost o socijalnim mreZzama. Ovo je jo$ jedan
primjer koji pokazuje da vrijeme provedeno pred ekranima ima direktan utjecaj na kvalitetu sna i
na samo vrijeme sna koje je adolescentima potrebno.

Owens i Weiss (2017) nam govore kako se posljedice nedovoljnog sna mogu manifestirati kao
smanjena pozornost i paznja, lo§ uspjeh u Skoli, poveéanje rizika za pretilost, a moguce su i
kardiometabolicke disfunkcije, suicidalne misli, rizik od konzumiranja alkohola i droga, ozljede na
radu i u sportu i brojne druge poteskoce. Putem mjera u obrazovanju i moguc¢im kasnijim pocetkom
Skole radi koli¢ine sna, moglo bi se do¢i do poboljsanja kvalitete samog spavanja.

U Hrvatskoj se oc¢ekuju rezultati CRO-PALS longitudinalnog istrazivanja aktivnosti adolescenata
i njihovih pridrzavanja 24-satnih smjernica za sve razrede srednje $kole, gdje ¢e se jasno moci
vidjeti koliko vremena oni provode tjelesnu aktivnost, koliko su vremena pred ekranima i koliko

vremena odvajaju za spavanje, sto ¢e uvelike olaksati uvid u stanje adolescentske populacije.

San ima izrazito vaznu ulogu u normalnom funkcioniranju tijekom dana, Sto je nekoliko puta
spomenuto u istrazivanju. Utjece li vrijeme, odnosno $kolska smjena na san, pitanje je koje treba
istraziti. Mogli smo vidjeti da naSi ispitanici u malom postotku zadovoljavaju preporuke
kvalitetnog spavanja. Nekada san ovisi o Skoli, trenerima ili roditeljima, raznim uredajima,

mobitelima, racunalima i sliénom, no sve to treba uzeti u obzir i odrediti vrijeme za nesmetani san.
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Nedostatci istrazivanja su: mali broj prigodno odabranih sudionika iz samo dvije strukovne $kole
u Osijeku ne dozvoljava generalizaciju rezultata ¢ak ni za grad Osijek; presjecan nacrt istrazivanja
ne dozvoljava zakljuCivanje o promjenama tijekom srednjoskolskog obrazovanja; upitnik
objektivnog mjerenja tjelesne aktivnosti, vremena pred ekranima i vremena spavanja, u kojem su
ucenici sami procjenjivali vrijeme za ta ponaSanja, a Sto nam daje okvirne podatke. Oni bi bili
to¢niji kada bi se upotrijebili odredeni mjerni uredaji kojima bi mijerili vrijeme provedeno u
aktivnosti, vrijeme koje su proveli na mobitelu, kompjuteru ili drugim uredajima i mjerenje sna
tijekom no¢i . Nedostaju i podaci o domeni i tipu tjelesne aktivnosti, nemamo podatak bave li se

sportom, hodaju li do skole, voze li bicikl ili upotrebljavaju neke druge oblike prijevoza.
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6. Zakljucak

Istrazivanje je pokazalo da su djevojke i djecaci u prvim razredima strukovne $kole u Osijeku
aktivniji od njihovih vrsnjaka Cetvrtih razreda. 1z toga mozemo utvrditi da je u visim razredima
srednjih $kola potrebno jace promovirati tjelesnu aktivnost i njezine dobrobiti. Gotovo sve djevojke
i djecaci imaju problem s pridrzavanjem smjernica 24-satnog ponasanja. Prikazano je da se samo
Cetiri djevojke pridrzavaju svih smjernica. Najveéi problem danasnjih adolescenata su ekrani, pred
kojima provode vise nego dvostruko preporuc¢enog vremena. Mladi djecaci pred ekranima provode
znatno viSe vremena od djevojaka, dok stariji smanjuju to vrijeme, iako je i dalje izrazenije nego
kod djevojaka. Ovim istrazivanjem nisu se utvrdili razlozi, no svakako bi se trebalo raditi na
drasticnom smanjenju upotrebe bilo kojih oblika ekrana. Prikazano je i da se san kod starijih
djevojaka produljuje, dok je kod djecaka obrnuto, za Sto moZe biti niz uzroka, naprimjer vrijeme
provedeno pred ekranima.

U srednjim Skolama je potrebna konstantna promocija tjelesne aktivnosti i njene dobrobiti kroz
razne oblike. Poveznica sporta i tjelesne aktivnosti mogla bi znatno smanijiti vrijeme u kojem se
adolescenti izlazu ekranima, npr. uvodenje aktivnih Skolskih odmora kroz razne tjelovjezbene
aktivnosti, prezentiranje dobrobiti tjelesne aktivnosti i na drugim satima, a ne samo na satu tjelesne
i zdravstvene kulture, osnivanje sportskih sekcija, redovito sudjelovanje na Skolskim, drzavnim i
medunarodnim sportskim natjecanjima... Uz sve to potrebno je promovirati kvalitetan san i vrijeme
koje je potrebno prema 24-satnim preporukama.

Istrazivanjem smo djelomi¢no potvrdili prvu hipotezu (H1) i dokazali da su ucenice i u¢enici prvih
razreda tjelesno aktivniji od oni ¢etvrtih razreda. Drugu hipotezu (H2), da su smjernice 24-satnih
pojedina¢nih ponasanja kod djevojaka nize u odnosu na djeake nismo potvrdili. Prevalencija
preporucenih 24-satnih ponasanja za kretanje, kod djecaka prvih razreda veca je u odnosu na
djecake Cetvrtih razreda, Sto potvrduje trec¢u hipotezu (H3). Takoder mozemo potvrditi i1 Cetvrtu
hipotezu (H4), gdje je prevalencija ponasanja vezanih za kretanje veca kod dje¢aka u odnosu na
djevojke za 5 %.

U ovom istrazivanju vrijeme spavanja tijekom tjedna je bilo manje u odnosu na vikend, s toga je
potrebno uskladiti Skolske 1 ostale obveze adolescenata tako da im ostane dovoljno vremena za

spavanje, a najlakse je to uciniti ako se odgodi ustajanje. Znanost sve viSe napreduje na podrucju
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zdravstvene dobrobiti i vrlo je vjerojatno da ¢e se brzo podici svijest o zdravom nacinu zivota,

Stetnosti prekomjernog izlaganja ekranima te kvaliteti i koli¢ini sna.
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2. Slika 2. Pridrzavanje smjernica za 24-satna ponaSanja vezana uz kretanje
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