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SAZETAK

CILJ: Integracija kratkih tjelesno aktivnih odmora u sustav odgoja i obrazovanja jedan
su od suvremenih nacina poticanja tjelesnog vjezbanja koje ima za cilj pozitivno djelovati na
cjelokupnu dobrobit ucenika. Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi utjecaj 5 minutnih tjelesno
aktivnih odmora tijekom nastave u u¢ionici na obrazovna postignuca uc¢enika, stavove ucenika

prema tjelesnoj aktivnosti 1 na razinu tjelesne aktivnosti u¢enika.

METODE: Grupni slucajni uzorak ispitanika Cinilo je 229 ucenika, iz ukupno 12
razrednih odjeljenja osnovne $kole Bogoslav Sulek, iz Slavonskog Broda. Tijekom 16 tjedana,
koliko je trajala intervencija, ucenici su 4 puta tjedno na satu matematike sudjelovali u 5
minutnim tjelesno aktivnim odmorima. Obrazovna postignuéa ucenika procijenjena su
rjeSavanjem ukupno 16 problemskih nenumerickih zadataka te pomoc¢u dva standardizirana
testa iz predmeta matematike. Stavovi uCenika prema tjelesnoj aktivnosti procijenjeni su s
,HAttitudes Towards Physical Activity Scale (APAS) upitnikom u dvije vremenske tocke
ispitivanja, kao i razina tjelesne aktivnosti ucenika koja je procijenjena pomocu ,,Physical
Activity Questionnaire for Children* (PAQ-C) upitnikom. Razlike izmedu eksperimentalne i
kontrolne grupe u nenumeri¢kim matematickim zadacima se testirala Chi-kvadrat testom, a
razlike izmedu tih grupa u ostalim varijablama su utvrdene dvofaktorskom (grupa x vrijeme)
analizom kovarijance za ponovljena mjerenja (RMANCOVA), gdje su kovarijable bile dob i

spol.

REZULTATI: Razlike nisu utvrdene u rjeSavanju nenumeri¢kih matematickih zadataka
na pocetku testiranja izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Medutim, kada su se
analizirali pojedini tjedni, pokazalo se kako su u 6. i 8. tjednu ucenici u kontrolnoj grupi bili
znacajno uspjes$niji, S obzirom na eksperimentalnu grupu, a u 12. tjednu su ucenici u
eksperimentalnoj grupi bili znacajno uspjesniji, S obzirom na kontrolnu grupu. Intervencija u
eksperimentalnoj grupi nije dovela do zna€ajnih vremenskih promjena u uspjesnosti rjeSavanja
standardiziranih testova iz predmeta matematike (aritmeticka razlika prije 1 nakon
intervencije=-2.14, Z-vrijednost=-1.104, p=0.270). Intervencija u trajanju od 16 tjedana nije
dovela do znacajnih razlika izmedu inicijalnog i finalnog stanja u obje grupe u procjeni stavova
prema tjelesnoj aktivnosti, te nije doslo do pozitivnih pomaka u eksperimentalnoj, s obzirom
na kontrolnu grupu. U eksperimentalnoj grupi, samo se varijabla 'samo-ucinkovitosti' zna¢ajno
poboljsala u finalnom, s obzirom na inicijalno mjerenje (t-vrijednost=-3.147, p=0.002, ES =

0.40). Rezultati PAQ-C upitnika pokazali su da je eksperimentalna grupa znacajno povecala



razinu tjelesne aktivnosti u domeni 'Tjelesna aktivnost za svaki dan prosli tjedan' (p=0.013),
medutim razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom mjerenju nisu bile
znacajne (t-vrijednost=-1.889, p=0.060). Takoder, nije bilo znacajnih razlika u ukupnoj razini
tjelesne aktivnosti izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom mjerenju.
ZAKLJUCAK: Kratki tjelesno aktivni odmori u uéionici za vrijeme nastavnog sata
ne utjeCu na uspjesnost rjesavanja problemskih nenumeri¢kih zadataka i standardiziranih
testova iz predmeta matematike u eksperimentalnoj grupi. Moze se o¢ekivati kako ¢e redovitim
sudjelovanjem u aktivnim odmorima ucenici formirati pozitivan stav prema tjelesnoj aktivnosti
s postizanjem vise razine tjelesne aktivnosti. Istrazivanje je doprinijelo boljem razumijevanju i
shvacanju potrebe integracije pokreta u odgojno obrazovni sustav, jer se na temelju ovih i
bududih saznanja omogucuje u Skolskom sustavu planiranje i programiranje aktivnih odmora u
sklopu $kolskog sata, kako bi se u konacnici pozitivno utjecalo na odgojno-obrazovna

postignuca i pozitivne zivotne navike u razdoblju djetinjstva.

Kljucne rijeci: tjelesno aktivni odmori, obrazovna postignuca, matematika, stavovi prema tjelesnoj

aktivnosti, razina tjelesne aktivnosti



ABSTRACT

AIM: The integration of short physically active breaks into the education system is
one of the modern methods of encouraging physical exercise, which aim to have a positive
effect on the overall well-being of students. The aim of this research was to determine the
impact of 5-minute physically active breaks during classroom lessons on students' educational
achievements, students' attitudes towards physical activity and the level of students' physical
activity.

METHODS: The group random sample of respondents consisted of 229 students,
from a total of 12 classes at the Bogoslav Sulek elementary school in Slavonski Brod. During
the 16 weeks that the intervention lasted, the students took part in 5-minute physically active
breaks 4 times a week in mathematics class. The educational achievements of students were
assessed by solving a total of 16 problematic non-numerical tasks and using two standardized
tests in the subject of mathematics. Students' attitudes towards physical activity were assessed
with the "Attitudes Towards Physical Activity Scale” (APAS) questionnaire at two time points
of the examination, as well as the level of physical activity of students, which was assessed
using the "Physical Activity Questionnaire for Children" (PAQ-C) questionnaire. Differences
between the experimental and control groups in non-numerical mathematical tasks were tested
with the Chi-square test, and the differences between these groups in other variables were
determined by a two-factor (group x time) analysis of covariance for repeated measurements
(RMANCOVA), where the covariates were age and gender.

RESULTS: No differences were found in solving non-numerical mathematical tasks
at the beginning of the test between the experimental and control groups. However, when
individual weeks were analyzed, it was shown that in weeks 6 and 8, students in the control
group were significantly more successful, compared to the experimental group, and in week 12,
students in the experimental group were significantly more successful, considering the control
group. The intervention in the experimental group did not lead to significant time changes in
the success of solving standardized tests in the subject of mathematics (arithmetic difference
before and after the intervention=-2.14, Z-value=-1.104, p=0.270). The 16-week intervention
did not lead to significant differences between the initial and final conditions in both groups in
the assessment of attitudes towards physical activity, and there were no positive changes in the
experimental group compared to the control group. In the experimental group, only the 'self-

efficacy' variable significantly improved in the final, with respect to the initial measurement (t-
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value=-3.147, p=0.002, ES = 0.40). The results of the PAQ-C questionnaire showed that the
experimental group significantly increased the level of physical activity in the domain 'Physical
activity for every day last week' (p=0.013), however, the differences between the experimental
and control groups in the final measurement were not significant (t-value=-1.889, p=0.060).
Also, there were no significant differences in the overall level of physical activity between the

experimental and control groups in the final measurement.

CONCLUSION: Short physically active breaks in the classroom during the lesson
have an insignificant effect on the success of solving problematic non-numerical tasks and
standardized tests in the subject of mathematics in the experimental group. It can also be
expected that by regularly participating in active breaks, students will form a positive attitude
towards physical activity and achieve a higher level of physical activity. The research
contributed to a better understanding and recognizing the need to integrate the movement into
the educational system, because based on this and future knowledge, it is possible in the school
system to plan and program active breaks as part of the school hour, in order to ultimately have

a positive impact on educational achievements and positive life habits in childhood.

Key words: physically active breaks, educational achievements, mathematics, attitudes towards physical
activity, level of physical activity
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1. UvOD

Sustav i nain obrazovanja u Republici Hrvatskoj temelji se na Drzavnom pedagoskom
standardu koji je jedinstveni dokument za sve tri razine odgojno-obrazovnog sustava;
predskolsku, osnovnoskolsku i1 srednjoskolsku, a koje na prijedlog Vlade Republike Hrvatske,
donosi Hrvatski sabor (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2023). Obrazovanje kao temeljno
pravo svakoga covjeka, i predmet javnog interesa svakog pojedinog drustva moze se definirati
kao organizirani pedagoski proces stjecanja znanja i razvijanja spoznaja koje se organizira i
provodi u zakonom utemeljenim obrazovnim ustanovama, koje pritom ostvaruju planove i
programe obrazovanja. Zajedno s odgojem, obrazovanje €ini jednu cjelinu koje se izravno
povezuje s intelektualnim odgojem (Hrvatska enciklopedija, 2023). Skole i 8kolstvo koje &ini
skup odgojno obrazovnih institucija u kojima se provodi odgojno obrazovna djelatnost ogledalo
je svake zemlje, 1 u potpunosti je ovisno o ciljevima koji se postavljaju u Skolske programe. S
obzirom na sve ubrzaniji nacin Zivljenja potrebno je sustav obrazovanja konstantno uskladivati
i prilagodavati vremenu kako bi moglo pratiti razvojne ciljeve hrvatskog skolstva. U razvijenim
drzavama sva temeljna pitanja vezana uz skolstvo definiraju se u pedagoskom dokumentu koji
se naziva okvirni nacionalni kurikulum. Nacionalni kurikulumi donose se za pojedine razine i
vrste odgoja i obrazovanja sukladno nacionalnom kurikularnom dokumentu koji na op¢oj razini
odreduje elemente kurikularnog sustava za sve razine i vrste osnovnoskolskog i
srednjoskolskog odgoja i obrazovanja (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2023). Takoder,
Nacionalni kurikulum utvrduje vrijednosti, nacela, opéeobrazovne ciljeve 1 sadrzaje svih
aktivnosti 1 programa, pristupe i na¢in rada s djecom i odgojno-obrazovne ciljeve po podrucjima
razvoja djece (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2023). Odgojno-obrazovni sustav osnovnog
i srednjeg Skolstva u Republici Hrvatskoj trenutno razlikuje sedam odgojno-obrazovnih
podrucja od kojih je jedno i Tjelesno i1 zdravstveno podrucje, koje se zasniva na 0dgojno-
obrazovnim postupcima utemeljenim na kretanju, jednoj od osnovnih covjekovih zivotnih
potreba i kojeg odreduju znanstvena postignuéa kinezioloske edukacije (Prikaz 1.) (Petric,
2021).
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Prikaz 1. Odgojno-obrazovna podrué¢ja u Republici Hrvatskoj

DRUSTVENO-
HUMANISTICKO

TEHNICKO |
INFORMATIEKO

TIELESNO |
ZDRAVSTVENO

JEZICNO-
KOMUNIKACIISKO

(Petri¢, 2021)

Kinezioloska edukacija je jedna od znanstvenih grana unutar znanstvenog polja kineziologije
koja se moze definirati kao znanost koja proucava zakonitosti upravljanja procesom tjelesnog
vjezbanja u odgoju i obrazovanju i posljedice tih procesa na ljudski organizam (Prikaz 2.)
(Petri¢, 2021). Prema Petri¢ (2019) kada je rije¢ o kinezioloskoj edukaciji potrebno je
odmaknuti se od frontalnog nacina rada i isklju¢ivo natjecateljskog sadrzaja tijekom odgojno-
obrazovnog procesa te omoguciti djeci stjecanje kompetencija i iskustva kroz vlastiti rad, s
kona¢nim ciljem postizanja zadovoljstva tijekom tjelesnog vjeZbanja. Nastavno na navedeno,
relevantni svjetski stru¢njaci iz podrucja kinezioloSke edukacije na svjetskom forumu dosli su
do zajednickih zaklju¢aka uocavanjem odredenih izazova o kojima je nuzno voditi brigu i
ujedno pokrenuti odredene konkretne akcije. Neki od izazova o kojima su raspravljali i s kojima
¢e se u duzem periodu stru¢njaci iz podrucja kinezioloSke edukacije suocavati su sljedeci;
postavljanje pokreta kao temelja odgojno-obrazovnog procesa; odgojno-obrazovne procese
dominantno usmjeriti prema zdravlju i u poucavanje integrirati suvremene tehnologije

(Edginton i sur., 2016).
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Prikaz 2. Pozicija kinezioloSke edukacije u strukturi znanosti

DRUSTVENE
ZNANOSTI

KINEZIOLOGUA

KINEZIOLOSKA SISTEMATSKA
ANTROPOLOGIJA KINEZIOLOGIJA

KINEZIOLOSKA KINEZIOLOSKA KINEZIOLOGUA
EDUKACIJA REKREACIJA SPORTA

KINEZITERAPIJA |
PRILAGODENA TA

KINEZIOLOSKA

KINEZIOLOSKA
METODIKA U

KINEZIOLOSKA
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(Petri¢, 2021)

Pokret kao temelj odgojno-obrazovnog procesa ne predstavlja samo jedan od izazova vec€ i
svakodnevnu potrebu svakog covjeka, ukoliko se Zeli ocuvati i unaprijediti zdravlje cijele
populacije. Posljedice nedovoljne tjelesne aktivnosti, osim zdravstvenih utjecu i na generiranje
godisnjih troskova lijecenja u svijetu, u iznosu od 67,5 milijardi eura (Ding i sur., 2016). Stoga,
organizirano tjelesno vjezbanje potrebnije je nego ikad prije jer je zdravlje djece ozbiljno
ugrozeno, a samim time i njihova buducnost (Petri¢, 2019). U tjelesnom i zdravstvenom
podrucju koje je definirano Nacionalnim dokumentom tjelesnog i zdravstvenog kurikuluma
provode se sadrzaji kineziologije, a temeljnu 1 najsloZeniju organizacijsku provedbenu jedinicu
kao kineziolosku aktivnost u odgojno-obrazovnom sustavu ¢ini nastavni sat tjelesne i
zdravstvene kulture. U Republici Hrvatskoj se na osnovu Nacionalnog kurikuluma nastavnog
predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura (TZK) za osnovne i srednje Skole osigurava sustavna
predmetna povezanost ishoda kinezioloske edukacije od 12 godina (Petri¢, 2021). Od 1. do 3.
razreda osnovne Skole nastavni predmet Tjelesna i zdravstvena kultura zastupljen je u fondu od
105 sati u jednoj nastavnoj godini, odnosno 3 nastavna sata tjedno, u trajanju od 45 minuta. U
sustavu obrazovanja od 4. razreda osnovne Skole do 3. razreda srednje Skole (gimnazije) nastava

se odrzava 2 puta tjedno ili 70 sati tijekom jedne pedagoske godine. U zadnjoj godini srednje
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Skole (gimnazije) nastava zbog mature ranije zavrsava te je godisnji fond sati nastave TZK
smanjen na 64 sata. Medutim, u srednjim strukovnim trogodisnjim $kolama obavezna nastava
TZK odrzava se tek jednom tjedno ili 35 sati godi$nje, dok u zavr§nom, tre¢cem razredu ukupna
godisnja satnica nastave iznosi 32 sata. U strukovnim Skolama koje traju jednu ili dvije godine
nastava TZK se odrzava 1,5 sat tjedno ili 51 sat godiSnje. S obzirom da je postojeci sustav
satnica nastave TZK prisutan u odgojno-obrazovnim ustanovama ve¢ vise desetljeca te da se
nije korigirala, valjalo bi ukazati na ¢injenicu da je konstantno prisutan negativan trend u
razvoju motorickih sposobnosti djece i mladih do 18 godina. Ono S§to je josS viSe zabrinjavajuce
jest kada se usporeduju djeca i mladi iz 50-ih godina 20. stolje¢a sa dana$njom generacijom,
tada podaci pokazuju da su sadaSnje generacije djece i mladih za 50% manje motoricki
sposobna (Petri¢, 2019). Navedeno ukazuje na nuznost promjena i drugacijeg promisljanja kada
se razmiSlja o sustavu odgoja i obrazovanja jer su istrazivanja pokazala da se ¢e se ovaj trend
nastaviti, 1 da ¢e rezultati biti loSiji sa svakom sljede¢om generacijom. Jedan od navedenih
suvremenih izazova u kinezioloskoj edukaciji ali i mogucéih rjeSenja jest pozicioniranje pokreta
kao temelja odgojno-obrazovnih procesa, s kona¢nim ciljem poveéanja dnevne razine tjelesne
aktivnosti 1 pozitivnim utjecajem na stvaranje kvalitetnijeg i1 zdravijeg okruzenja za
optimiziranje rasta i razvoja djece i mladih.

Tijekom proteklih godina Cesto se u kontekstu stvaranja boljih uvjeta skolovanja spominjala
problematika preoptere¢enosti ucenika Skolskim zahtjevima koje se stavljaju pred ucenike.
Sukladno DrZavnom pedagoskom standardu (DPS) ucenici razredne nastave mogu biti
optereceni redovitom, izbornom, dodatnom i dopunskom nastavom i satom razrednika s najvise
25 sati, ravnomjerno rasporedenih tjedno, a ucenici predmetne nastave s najviSe 30 sati,
ravnomjerno rasporedenih tjedno (Drzavni pedagoski standard osnovnoskolskog sustava
odgoja i obrazovanja, 2023). Medutim, u stvarnosti su ucenici zavr$nih razreda osnovne $kole
prosjecno optereceni s 35 sati tjedno, od kojih je 27 sati redovna nastava, a ostatak drugi oblici
nastave (Munjiza 1 sur., 2016). Analizom navedenih podataka Skolske satnice lako se uocava
informacija da prosjecan ucenik predmetne nastave u Skoli dnevno provede viSe od 7 sati. S
obzirom da hrvatski petnaestogodi$njaci na medunarodnim procjenama znanja (PISA4) iz
jezi¢ne 1 matematicke pismenosti i prirodoslovlja ostvaruju (ispod)prosjecne rezultate, vidljivo
je da duzi boravak u Skolama nije doprinosio ostvarivanju boljih obrazovnih postignuca.
Takozvani “paradoks preopterecenosti” u kojemu se Zeli rasteretiti ucenike a u isto vrijeme se
uvode novi predmeti nastaje kao posljedica predimenzioniranja zahtjeva koji se stavljaju pred
ucenike 1 koji od ucenika iziskuje preveliki psihofizi¢ki napor 1 vremensku prezauzetost, te je

odredena zahtjevima kojima su ucenici izloZeni u svrhu razvoja temeljnih odgojno-obrazovnih
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kompetencija (Munjiza i sur., 2016). Vaznost kvalitetnog obrazovanja i ostvarivanja $to boljih
obrazovnih postignuc¢a dugoro¢no je u zivotu povezano s nizom ¢imbenika koji mogu znacajno
usmjeriti na¢in Zivljenja i povecati njezinu kvalitetu, u vidu boljih socioekonomskih uvjeta ili
pak adekvatnije zdravstvene zastite. Kako pomoc¢i ucenicima da budu Sto uspjesniji u
djelokrugu obrazovanja, moze svakako pomo¢i Cinjenica koja kazuje da su pokret odnosno
tjelesna aktivnost najbolji lijek za mozak (Ratey & Hagerman, 2008), i da pozitivno djeluje na
bolji protok krvi u cijelom tijelu pa tako i u mozgu, $to u konacnici dovodi do dobrobiti kao Sto
su; bolje razmisljanje 1 raspolozenje, pospjeSivanje mentalnih sposobnosti 1 poboljSano
pamcenje, koje je opcenito pozitivno povezano s ostvarivanjem boljih obrazovnih postignuca
(Petri¢, 2021). Takoder, jedan od znacajnijih ¢imbenika ili pak prepreka ka ostvarivanju visih
razina tjelesne aktivnosti ili aktivnijeg ukljuéivanja u nastavu TZK su i stavovi djece prema
tjelesnoj aktivnosti. Nazalost postoji snazna korelacija koja pokazuje da se smanjenjem razine
tjelesne aktivnosti tijekom Skolovanja, od prvog razreda osnovne Skole pa sve do
srednjoskolskog obrazovanja paralelno dogada i pad pozitivnih stavova, §to kauzalno djeluje
na povecanje tjelesne mase ali i psihi¢kih problema koji se javljaju, naroCito u fazi
predpuberteta i puberteta. Najznacajnije promjene u razmisljanjima djece i njihovih stavova
vezanih uz tjelesnu aktivnost dogadaju se prijelazom u Sesti razred osnovne Skole. Zato je
potrebno problematiku preoptereéenosti ucenika, niske razine tjelesne aktivnosti i stvaranja
uvjeta za ostvarivanje boljih obrazovnih postignuca sagledati u jednoj cjelini i tako pristupiti
rjeSavanju problema. Stoga, uzimaju¢i u obzir sve prethodno navedeno razina tjelesne
aktivnosti djece u potpunosti opravdano trebala bi biti jedan od klju¢nih kriterija vrednovanja
kinezioloskih programa u odgojno-obrazovnom sustavu (Petri¢, 2021), jer se dostizanjem vise
dnevne razine tjelesne aktivnosti zadovoljavaju osnovne potrebe za kretanjem i omogucuje
lakse psihofizicko pracenje odgojno-obrazovnog procesa.

Nacin na koji se moZe potaknuti djecu na poticajnu tjelesnu aktivnost za vrijeme boravka u
Skolama jest sigurno uz pomocu suvremene tehnologije koja je djeci bliska i1 koju treba
iskoristiti na pozitivan nacin, pritom smanjujuéi njezin negativan utjecaj koji se ogleda u
svakodnevnom vremenski pretjeranom koriStenju. Koristenjem suvremene tehnologije u svrhu
realizacije kratkih tjelesno aktivnih odmora za vrijeme nastave kao jedne od kinezioloskih
aktivnosti, programiranim se i djeci zanimljivim aktivnostima moze smanjiti vrijeme koje djeca
provedu u sjede¢em polozaju a ujedno moze pozitivno poticajno djelovati na promjene stava
prema tjelesnoj aktivnosti, 1 u konacnici na sve benefite koje pruza viSa razina tjelesne

aktivnosti.
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1.1. Tjelesno aktivni odmori u odgojno-obrazovnom sustavu

Tjelesno vjezbanje u odgojno-obrazovnom procesu zahtjeva niz ovisnih kinezioloskih zbivanja
tijekom cijelog vremena obrazovanja. Tako je Petri¢ (2021) definirao, odnosno podijelio
usvajanje odredenih struktura na: (i) op¢u organizaciju, te (i1) usmjerenu organizaciju. Opce
kinezioloske aktivnosti u kinezioloskoj edukaciji predstavljaju niz znanstvenih i struc¢nih
spoznaja koje omoguéavaju motoricku pismenost djece u svrhu razvoja motorike i optimalnog
rasta antropoloskih obiljezja (Petri¢, 2019). Primarno u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture,
kinezioloske aktivnosti sluze kao prve vrste organiziranog vjezbanja, u kojima znacajno mogu
doprinijeti cjelovitom biopsihosocijalnom razvoju, razvijanju i poveéanju antropoloskog
statusa (povecanje miSi¢ne mase i smanjenje potkoznog masnog tkiva, povecanje motorickih,
funkcionalnih i kognitivnih sposobnosti, te osobina licnosti) i poboljSanju intelektualnih
postignuca (Petri¢, 2016). U odgojno-obrazovnom sustavu trenutno postoje sljedece kategorije
kinezioloskih aktivnosti: aktivnosti tjelesnog odgoja/sat tjelesne i1 zdravstvene kulture,
poticajno tjelesno vjezbanje, jutarnje tjelesno vjezbanje, tjelesno aktivne pauze, tjelesno
vjezbanje s roditeljima, Setnja, izlet, ljetovanje i sportski trening (Prikaz 3.) (Petrié, 2021). U
sustavu obrazovanja, temelj tjelesnog vjezbanja predstavljaju aktivnosti tjelesnog odgoja,
odnosno sat tjelesne i zdravstvene kulture kao najslozenija aktivnost u odgojno-obrazovnom
sustavu, koja je nezamjenjiva u doprinosu zdravlja i kvalitete zivota cijele populacije. Sat
tjelesne 1 zdravstvene kulture organizirana je jedinica unutar Skolskog dana, koja je obavezna
Skolskim kurikulom, te na kojoj ucenici usvajaju i usavrSavaju odredene kretne strukture iz
razli¢itih sportskih grana. Kao nadogradnja satu tjelesne i1 zdravstvene kulture, poticajno
tjelesno vjezbanje ima za ulogu unaprijediti motoricka znanja djece od najranije dobi,
potpomognutim kreativnim sadrZajima u prostoru koja djeca moraju savladati (Petri¢, 2019).
lako se vjeZbati moze tijekom cijelog dana, istraZivanja su pokazala kako jutarnje tjelesno
vjezbanje moZze pridonijeti poboljSanju tjelesne, psiholoske 1 socijalne komponente djeteta, te
znacajno utjecu na poboljSanju koncentraciju, obrazovni uspjeh djece 1 povecanu razinu ukupne
razine tjelesne aktivnosti tijekom dana (Novak i sur., 2014). Uz realizaciju tjelesnih aktivnosti
u koli, postoje drugi oblici, kao §to je tjelesno vjeZbanje s roditeljima, Setnje, izleti, zimovanja,
ljetovanja, te sportski trening kao kinezioloSke aktivnosti.

Uz gore spomenute, jedna od najmladih sastavnica vrsti kinezioloSkih aktivnosti odnosi se na
tjelesno aktivne pauze. Tjelesno aktivne pauze ¢esto se mogu definirati kao kratkotrajne pauze
koje sluze kao svojevrstan “okidac¢* podizanja radne sposobnost tijela, uz podizanje tjelesne,

psihicke i1 kohezijske (socijalne) komponente (Hooper, 2016). Prema Cox (2017), tjelesno
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aktivne pauze mogu se lako implementirati u sustav putem raznih video uradaka u trajanju od
3 do 5 minuta, te se mogu provoditi prije, za vrijeme i nakon odgojno-obrazovnog procesa. U
Republici Hrvatskoj, takav oblik aktivnosti je prvi upotrijebio Vladimir Findak (1995) i nazvao
ga 'mikropredah’. Primarna svrha tjelesno aktivnih pauza je omoguciti aktivan odmor za djecu
1 uCenike tijekom odgojno-obrazovnog procesa. Naime, dokazi upucuju na ¢injenicu, kako je
nakon tezeg intelektualnog zamora tijekom nastavnog procesa (rada) bitno podignuti razinu
centralnog ziv¢éanog sustava; detaljnije njihovu budnost, koncentraciju i obrazovni uspjeh
(Murtagh 1 sur., 2013). Tjelesno aktivne pauze u trajanju od 5 do 15 minuta znacajno doprinose
obrazovnom postignu¢u (primjerice u zadacima matematike), te povecavaju ukupnu razinu
tjelesne aktivnosti i stavove prema istima (Holt i sur., 2013; Holik i sur., 2022). Sadrzaj tjelesno
aktivnih pauzi moze se podijeliti u Cetiri kategorije: (i) opée pripremne vjezbe (pripremne
vjezbe u mjestu i1 pokretu), (ii) prica uz pokret, (iii) multimedijalni sadrzaji (video materijali i
glazba), te (iv) kinezioloske igre (Findak i Delija, 2001; Guberina, 1967; Podnar, 2015; Neljak,
2009).

Prikaz 3. Vrste kinezioloskih aktivnosti u odgojno-obrazovnom sustavu
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1.2. Obrazovna postignuca u odgojno-obrazovnom sustavu

Nastavni proces svojom slozenoS¢u zeli potaknuti uCenike na usvajanje i1 usavrSavanje
odredenih obrazovnih postignuéa. U nastavi tjelesne 1 zdravstvene kulture, obrazovna
postignué¢a odnose se na moguénost racionalnog objasnjenja odredenog elementa propisanog
od strane Skolskog kurikula. Bez mogucnosti osnovnog opisa odredene kretne strukture pokreta,
propisani elementi ne bi imali svoju funkciju 1 bili bi samo orijentirani prema prakticnom, a ne
teoretskom dijelu sata. Kako bi se $to lakSe mogao definirati cilj upravljanog procesa tjelesnog
vjezbanja, potrebno je osloniti se na odredene smjernice. Jedna od najbitnijih smjernica je
obrazovna, koja se temelji na usvajanju novih motorickih znanja i dalje usavrSavanje vec
steCenih motorickih znanja (Petri¢, 2019). Iako je sat tjelesne i1 zdravstvene kulture specifi¢an
po tome, Sto se djeca u globalu kre¢u i tjelesno su aktivna, na ostalim predmetima ona uglavnom
sjede, slusaju i usvajaju ¢injeni¢no znanje, Sto dovodi do jednoli¢nog i nezanimljivog procesa
ucenja. Kako je ve¢ napomenuto, tjelesno aktivne pauze mogu potaknuti pozitivne pomake koji
utjecu na koncentraciju 1 paznju (Perera i sur., 2015). U podruc¢ju matematike, Howie 1 sur.
(2015) su pokazali kako 10, 15 i 20 minutni odmori znacajno poboljSavaju obrazovna
postignuéa, dok je jedna trogodiSnja studija pokazala, kako su ucenici znacajno poboljsali
postignuéa u matematici, pravopisu i ¢itanju (Donelly 1 sur., 2009). Djeca i mlade osobe su
koncentriranije i sposobnije za kognitivne procese nakon tjelesno aktivne pauze. Tome govori
u prilog ¢injenica, kako su se rezultati iz podru¢ja matematike znacajno poboljsali kod
eksperimentalne grupe nakon 8 tjedana intervencije i implementacije tjelesno aktivnih pauza u
obrazovni proces, s obzirom na kontrolnu grupu, koja je provodila tradicionalan sat matematike
(Vazou i Skrade, 2016). Nadalje, jedna studija je pokazala, kako postoji jaka poveznica izmedu
projiciranih videozapisa tijekom 12 tjedana i poboljSanju obrazovnih postignu¢a u podrucju
matematike (rjeSavanje zadataka, te osvojeni bodovi u standardiziranim testovima), Citanju i
pisanju, pogotovo kod onih ucenika koji su na poCetku pokazivali slabije rezultate (McClelland
isur., 2014). Iz gore navedenog se moze is¢itati, kako tjelesno aktivne pauze imaju blagotvorne

1 pozitivne ucinke.
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1.3. Razina tjelesne aktivnosti u odgojno-obrazovnom sustavu

Tjelesna aktivnost moze se definirati kao svaki pokret tijela izveden uz pomo¢ aktivacije
misi¢no-kostanih struktura uz utroSak odredene koli¢ine energije (Svjetska zdravstvena
organizacija, 2010). Postoji niz objektivnih (direktna kalorimetrija, akcelerometri, pametni
satovi) i subjektivnih metoda (upitnici, dnevnici i sl.) mjerenja razine tjelesne aktivnosti.
Neupitno je, kako visa razina tjelesne aktivnosti dovodi do blagotvornih u¢inaka na zdravstveni
status pojedinca, s bitnom napomenom kako se odredene pogodnosti razlikuju s obzirom na
dob (Petri¢, 2011). Naime, istrazivanja radena na hrvatskoj populaciji su pokazala, kako je 92%
djevojaka 1 78% djecaka u dobi od 15 godina tjelesno neaktivno, s obzirom na kriterij od
bavljenja tjelesnom aktivno$¢u minimalno 60 minuta dnevno umjerenog do visokog intenziteta
(HBSC, 2010).

S obzirom na izrazito veliku prevalenciju tjelesne neaktivnosti, pogotovo u osnovnoj $koli na
prelasku u srednju Skolu (14.-15. godina), kinezioloska edukacija ima za primarni cilj pokusati
pribliziti tjelesnu aktivnost svakom pojedincu kao nacin zivota (Petri¢, 2021). Uz pozitivne
neuroloske ucinke, zdravstvene dobrobiti tjelesne aktivnosti odnose se na poticanje pravilnog
rasta i razvoja djece, te smanjenju rizicnih faktora za sr¢ano-Zilne, metabolicke ili lokomotorne
bolesti (Petri¢, 2011; Bartos, 2015).

U kinezioloskoj edukaciji, uz mjerenje razine tjelesne aktivnosti posebno je vazno naglasiti
potrebu za mjerenjem tzv. kinantropoloSkih obiljezja djeteta, odnosno morfoloske
karakteristike, motoricke 1 funkcionalne sposobnosti (Petri¢, 2021). Najces¢e morfoloske
karakteristike bitne za odredivanje i opisivanje grade tijela odnose se na tjelesnu masu, indeks
tjelesne mase (omjer vrijednosti tjelesne mase izrazene u kilogramima i kvadrata visine izrazene
u metrima), te sastav tijela (postotak potkoznog masnog tkiva 1 miSi¢ne mase tijela). Uz pomo¢
indeksa tjelesne mase, moze se odrediti uhranjenost djeteta, te na temelju rezultata utvrditi
nedovoljna uhranjenost, normalna uhranjenost, prekomjerna tjelesna masa i pretilost prvog,
drugog 1 tre€eg stupnja.

Prema Sekulic¢u i MetikoSu (2021), motoricke sposobnosti definiraju se kao odredeni potencijali
osobe za izvodenje motorickih manifestacija djelovanjem skeletnih miSi¢a. Motoricke
sposobnosti se klasificiralo kroz faktorsku analizu i prikazu latentnih dimenzija brzine, snage,
koordinacije, ravnoteze, preciznosti i fleksibilnosti. Uz motori¢ke sposobnosti, funkcionalne
sposobnosti odnose se na sposobnost organizma za u¢inkovit transport i proizvodnju energije u

ljudskom organizmu (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Zanimljivo je, kako se u posljednjih nekoliko
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desetljeca trend sréano-Zilne spremnosti smanjio za otprilike 50%, tj. procijenjeno je kako ¢e
svaka sljedeca generacija imati slabije rezultate (Petri¢, 2016).

Kako bi se mogla kinezioloska obiljezja kvantificirati, potreban je usustavljeni niz testova za
njihovu procjenu. Danas se koristi nekoliko razli¢itih baterija testova, kao sto su EUROFIT,
FITNESSGRAM, HELENA I ALPHA baterija testova. Jedna od naj¢eS¢e primijenjenih
baterija testova je ALPHA, koja procjenjuje sr¢ano-zilnu spremnost (20 m shuttle run test),
misi¢nu spremnost (handgrip stisak Sake), sastav tijela (indeks tjelesne mase, opseg trbuha, te
kozni nabori) i motoricku spremnost (4x10 m shuttle run test). U Republici Hrvatskoj, 2011.
godine su oformljene norme CRO-FIT testova za procjenu kinantropoloskih obiljeZja (Neljak i
sur., 2011), medutim, temelj mjerenja i pracenja tjelesne spremnosti kod Skolske populacije
djece treba teziti jedinstvenoj standardizaciji i usmjerenju na zdravlje (Petri¢, 2016). Kroz
kineziolosku dijagnostiku utvrduje se pocetno, prijelazno/prijelazna i zavr$no stanje ucenika,
te se na temelju samog stanja mogu planirati intervencije (Petri¢, 2019). Vrijeme provedbe
kinezioloske dijagnostike odnosi se na jednu pedagosku godinu, te bi u tom razdoblju
dijagnostika kao takva trebala obuhvatiti: razinu motori¢kih znanja, stanje kinantropoloskih

obiljezja, razinu tjelesne aktivnosti i zdravstveni status (Petri¢, 2021).
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2. PREGLED DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

Tjelesna aktivnost osim $to je jedna od najvaznijih ljudskih potreba ujedno je i bitan faktor u
ocuvanju 1 unapredenju zdravstvenog statusa ali 1 u prevenciji pretilosti $to su pokazale brojne
studije (WHO, 2016; Janssen & Leblanc, 2010; Andersen i sur. 2011). Tjelesna neaktivnost i
nepravilna prehrana jedni su od znacajnijih problema danasnjice i izravno su povezani s
pojavnosc¢u prekomjerne tjelesne mase i pretilosti, koji predstavljaju znacajan rizik za oboljenje
od kroni¢nih nezaraznih bolesti kao $to su; bolesti srca i krvnih zila, poviseni krvni tlak, Se¢erne
bolesti tipa 2, mentalnih poremecaja i pojedinih sijela tumora (HBSC, 2018). Navedena stanja
direktno su povezana sa sjedilackim na¢inom zivota, pa prema podacima Svjetske zdravstvene
organizacije (WHO, 2010) 81% adolescenata u dobi od 11 do 17 godina nije dovoljno tjelesno
aktivno, te ne dostizu preporucene vrijednosti od 60 minuta umjerene do intenzivne tjelesne
aktivnosti dnevno ili 420 minuta tjedno, dok prema procjenama iste organizacije iz 2016.
godine 34% mladih Europljana dostize preporucene vrijednosti tjelesne aktivnosti (WHO,
2016). Prema Health Behaviour in School- aged Children (HBSC) sustava za Republiku
Hrvatsku, koji se bave istrazivanjem ponaSanja vezanih uz zdravlje osnovnoskolaca, za
razdoblje 2017./18. utvrdeno je da 30.9% ucenika u dobi od 11 godina dostiZze preporucene
vrijednosti WHO, te da se taj postotak smanjuje na 21.4% u ucenika starosti 15 godina (HZJZ,
2020). Kod djevojcica takoder je izrazen pad razine tjelesne aktivnosti, od 25.1% ucenica
starosti 11 godina, postotak djevojéica koje dostizu preporucene vrijednosti tjelesne aktivnosti
pada do 13%, u ucenica starosti 15 godina. Primjetno je da se razina tjelesne aktivnosti znac¢ajno
smanjuje kako ucenici napreduju u Skolskom sustavu (Van Dijk i sur., 2016; Harding i sur.,
2015) uz najvece smanjenje pri prijelazu u€enika iz osnovne u srednju Skolu (Craggs 1 sur.,
2011). Jedna od moguénosti za povecanje dnevne razine tjelesne aktivnosti su i sati tjelesne i
zdravstvene kulture, medutim u Republici Hrvatskoj u $kolskom odgojno-obrazovnom sustavu
i dalje redovna nastava tjelesne i zdravstvene kulture nije dobila ve¢u vaznost, u vidu povecanja
tjedne satnice, od trenutnih 90 minuta tjedno za ucenike od 4. do 8. razreda predmetne nastave.
Upravo suprotno, nastava tjelesne i zdravstvene kulture ¢esto se u javnosti percipira kao manje
bitnim predmetom u odnosu na druge predmete (Hardman & Marshall, 2009), kao §to su
matematika, hrvatski jezik ili pak drugi sli¢ni obrazovni predmeti, 1 smatra se interferiraju¢im
faktorom u namjeri ostvarivanja boljih obrazovnih postignu¢a (Howie & Pate, 2012,), iako je
istrazivanje pokazalo da se smanjivanjem broja sati nastave tjelesne i1 zdravstvene kulture s
ciljem povecanja vremena za ucenje nisu se u konacnici poboljSala obrazovna postignuca

ucenika (Trudeau & Shepard, 2008). Vrednovanjem uspjeha potrebnog za upis u srednju Skolu
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iz pojedinih predmeta kao S$to su matematika, hrvatski i1 engleski jezik dodatno se stavlja
naglasak i teznja za ostvarivanjem ¢im boljeg obrazovnog postignuéa iz navedenih predmeta.
Medutim, istrazivanje je pokazalo da ne postoje dokazi koji bi upuéivali na to da se povecanjem
tjelesne aktivnosti u skolskom okruzenju utjeCe negativno na obrazovna postignuca (Rasberry
isur.,2011). S obzirom da ucenici u skoli tijekom jednog Skolskog dana provedu priblizno 70%
u sjedilackim aktivnostima (Clemes i sur., 2015), u odnosu na 16 minuta provedenih u
umjerenoj do intenzivnoj tjelesnoj aktivnosti (Van Stralen i sur., 2014), vidljivo je izrazito
dominantno sjedilacko ponaSanje za vrijeme boravka u Skoli. Usprkos globalnim planovima
koji se promicu u okviru javnozdravstvenih akcija, koji za cilj imaju poticanje tjelesne
aktivnosti, u konacnici vrlo mali ucinak se postize na krajnjeg ucenika, koji bi trebao biti u
sredi$njici samih akcija. Skolske ustanove kao nositelji odgojno-obrazovnog rada mogu
posluziti kao idealno mjesto za integraciju intervencijskih programa, u kojima bi se moglo
direktno utjecati na ucenike i poticati promjene njihovih ponasanja (Sevil i sur., 2019; Podnar,
2015). Medutim da bi se omogucila integracija tjelesne aktivnosti u svakodnevni odgojno-
obrazovni rad potrebno je dokazati njezinu uc¢inkovitost i svrhovitost u odnosu na potencijalne
dobrobiti na obrazovna postignuc¢a, promjenu stavova i povecanja dnevne razine tjelesne
aktivnosti. Stoga, potrebu za promjenama u ovom novom, modernom naéinu zivota najbolje
moze pribliziti citat profesora Findaka koji je napisao: ,,Moderno vrijeme donosi promjene u
nacinu zivota, razumijevanje stvarnosti i prihvacanje ili odbacivanje odredenih vrijednosti;
stoga se s pravom tvrdi da u zivotu postoji samo jedna konstanta, a to je promjena.” (Findak,
2016). Nastavno na prethodno navedeni citat i ovaj doktorski rad Zzeli biti jedna od promjena
koja moze pozitivno djelovati na unapredenje Skolstva 1 medupredmetne povezanosti s

konac¢nim ciljem pozitivnog u¢inka na samog ucenika.
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2.1.Istrazivanja usmjerena na obrazovna postignucéa uc¢enika
Tijekom proteklog razdoblja znanstvenicima je privuklo znatno paznju istrazivacka podrucja
koja imaju za cilj prikupiti rezultate i utvrditi relevantne ¢injenice dobivene implementacijom
pokreta u nastavni odgojno-obrazovni rad, kako bi se u konac¢nici pokret mogao u potpunosti
integrirati u sustav odgoja i obrazovanja. Tjelesno aktivni odmori za vrijeme nastave jedni su
od mogucih rjeSenja Ciji se razli¢iti modaliteti primjene i utjecaja na obrazovna postignuca
istrazuju. Tjelesna aktivnost u u€ionici moze se realizirati u jednoj od tri moguce forme; aktivni
odmor bez fokusa na nastavni sadrzaj, tjelesno aktivna nastava i aktivni odmori usmjereni na
nastavni plan i program (Watson i sur., 2017). lako ne postoji standardna i usvojena definicija
tjelesno aktivnih odmora u ucionica (Daly-Smith i sur., 2018) ona bi se pak mogla definirati
kao izvedena fizicka kretnja za vrijeme ili izmedu nastavnih predmetnih predavanja kao §to su;

matematika i jezici, ili pak kao aktivni odmor bez fokusa na nastavni sadrzaj (Webster i sur.,

2015).

Pregledom recentne i dostupne literature najveci broj istrazivanja proveden je s ciljem
utvrdivanja utjecaja tjelesno aktivnih odmora za vrijeme nastave na obrazovna postignuca,
konkretno na uspjesnost rjeSavanja odredenih zadataka iz nastavnih predmeta matematike,
materinjeg i stranog jezika (Vetter i sur., 2020; de Greeff i sur., 2018; Chacon-Cuberos i sur.,
2020; Barbosa i sur., 2020; Masini i sur., 2020). Prema misljenju Council of School Health
(2013) smatra se da su aktivni odmori tijekom nastave od iznimne vaznosti i neophodna
komponenta u razvoju djeteta, te da se ne bi trebalo dovoditi u pitanje njezina integracija i
provedba. Takoder, vjeruje se da je djetetu potreban aktivni odmor kako bi mogao procesuirati
sve informacije po zavrSetku predavanja. Pa tako prema subjektivnoj procjeni ucitelja (87%)
moze se zakljuciti da su kratkotrajni aktivni odmori utjecali na bolju koncentraciju 1 paznju kod
ucenika (91%) 1 da su aktivne odmore Cesto izvodili na zahtjev ucenika ili kad su u€enici postali
nemirni i manje usredotoCeni na rad u razredu (Perera i sur., 2015). U istrazivanju koje je
dokazalo pozitivne implikacije primjene aktivnih odmora, primijenio se eksperimentalni
program naziva ,,Take 10%, koji je podrazumijevao implementaciju 10-minutnih tjelovjezbenih
aktivnosti za vrijeme nastave u ucionici, tijekom 8§ tjedana nastave. Rezultati su na temelju
direktnog opaZanja pokazali da su ucenici koji su sudjelovali u viSe minuta programa bili
znacajno usredotoceniji na rad (Goh i sur., 2016). Ove rezultate potvrduje i istrazivanje koje je
jedino prema spoznajama autora provedeno na podrucju Republike Hrvatske, u kojemu se
takoder na temelju direktnog opazanja doSlo do rezultata koji su pokazali da se nakon Cetiri

tjedna sustavnog sudjelovanja u pet minutnim aktivnim odmorima za vrijeme nastave moze, ne
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samo zadrzati postojeca visoka razina usredotocenosti na rad tijekom cijelog nastavnog sata,
veé 1 povecati, naro¢ito u ucenika prvog i drugog razreda osnovne Skole (Podnar, 2015).
Subjektivne procjene ucitelja vezane uz koriStenje aktivnih odmora tijekom nastave
potkrepljuje istrazivanje u kojemu su se koristili kratki intervalni aktivni odmori visokog
intenziteta u trajanju do 4 minute, s ciljem procjene paznje i koncentracije ucenika. Program
naziva FUNtervals primijenio se na uzorku uc¢enika od 3. do 5. razreda i ukupnog broja od 88
ucenika iz sedam razreda. Rezultati testa d2 pokazali su da su ucenici koji su sudjelovali u
eksperimentalnoj skupini koja je vjezbala uspjesSnije rijeSili test za procjenu paznje i
koncentracije, u odnosu na ucenike koji nisu vjezbali (Ma i sur., 2015). Autori navedenog
istrazivanja naglaSavaju pozitivne aspekte jednostavnosti primjene kratkih aktivnih odmora za
vrijeme nastave, u populaciji ucenika od 9 do 11 godina starosti. Takoder, implementacija i
promocija tjelesne aktivnosti za vrijeme nastave smatra se prikladnim sredstvom i ué¢inkovitim
pristupom u pozitivhom djelovanju na ponaSanja ucenika, kao $to je usredotocenost na rad i
ostvarivanje boljeg obrazovnog postignué¢a (Carlson i sur., 2015). Psiholoska stanja kao $to su
paznja, koncentracija i usredotoCenost na rad pozitivno su povezana s usvajanjima nastavnog

sadrzaja, 1 u konacnici mogucim ostvarivanjem boljeg obrazovnog postignuca.

Nastavno na navedeno vrlo je vazno istrazivati nove metode poucavanja i ucenja s ciljem
poboljsanja ucenikovih obrazovnih postignu¢a (Resaland i sur., 2016), stoga je i teznja
znanstvene zajednice koja se bavi relevantnim problemom pronaci primjeren model ponaSanja
pomocu kojega bi se tjelesna aktivnost mogla s obzirom na benefite koje pruza, u potpunosti
integrirati u nastavne procese. Navedenom u prilog idu i znanstvene ¢injenice koje pokazuju da
sudjelovanjem u tjelesnim aktivnostima kratkog trajanja pokrec¢u oslobadanje neurotransmitera
koji su povezani s kognitivnim procesima, dok tjelesne aktivnosti duzeg trajanja uz djelovanje
neurogeneze 1 angiogeneze utjeCu na poboljSanje funkcije mozga, specificno dijelova
odgovornih za ucenje i pamcenje (Alvarez- Bueno i sur., 2016.). Pozitivnho djelovanje na
kognitivne procese predstavlja znacajnu povezanost prema moguénostima ostvarivanja boljih
obrazovnih postignuca (Shaul & Schwartz, 2014). VazZnost postizanja ¢im boljih obrazovnih
postignuca izmedu ostalog znacajno je pozitivno povezano s boljim socioekonomskim statusom
u odrasloj dobi (Ritchie & Bates, 2013), Sto dokazano utjeCe i na mogucénost Zivljenja na visSem

zivotnom standardu, te posljedi¢no pristupu boljoj zdravstvenoj skrbi.

Pozitivni utjecaji tjelesne aktivnosti za vrijeme nastave, koja je bila programirana u trajanju od
150 minuta tjedno, potvrdeni su u longitudinalnoj studiji koja je trajala tri godine, i u kojoj se

izvjeS€uje o statisticki znac¢ajnim poboljSanjima u obrazovnim postignué¢ima ucenika (Citanje,
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matematika, pravopis). Ucenici su tjedno sudjelovali u 90 minuta umjerene do Zustre tjelesne
aktivnosti za vrijeme nastave, ukljucuju¢i dodatno 60 minuta nastave tjelesne i zdravstvene
kulture. U studiji u kojoj je sudjelovalo 1527 ucenika iz 24 skole, tijekom trogodis$njeg razdoblja
pratili su se ucenici od 2. 1 3. razreda do 4. 1 5. razreda osnovne Skole, te su se za procjenu
obrazovnih postignuc¢a koristili standardizirani testovi s provjerenim metrijskim
karakteristikama (Donnelly i sur., 2009). Istrazivanje je dokazalo u¢inkovitost i svrhovitost
primjene aktivnih odmora, medutim u intervjuima vodenim s uciteljima koji su koristili aktivne
odmore za vrijeme nastave ucitelji su naveli da ¢e sve duze od 5 minuta biti tesko prihvatljivo
predavacima, te da bi primjena aktivnih odmora morala biti brza i jednostavna za primjenu, bez
dodatnih postavki i opreme (Watson i sur., 2017, McMullen i sur., 2014). Navedene informacije
od iznimne su vaznosti jer su ucitelji kljuéni u implementaciji aktivnih odmora i animaciji
ucenika za sudjelovanjem u njima. Stoga je bitno prihvatiti preporuke ucitelja jer su zahtjevi
koje se stavljaju pred ucitelje sve veci, u vidu opseznih kurikuluma 1 dodatnih administrativnih
obaveza, te Cesto nisu skloni prihvacati dodatne aktivnosti koje zahtijevaju i dodatni angazman.
Nazalost, Skole osim $to su idealno mjesto za intervencijske programe ujedno predstavljaju i
prepreku u vidu implementacije eksperimentalnih programa jer su Skole mjesta u kojima se
prvenstveno stavlja naglasak na obrazovni uspjeh, te shodno tome zahtijevaju od ucenika da
mirno i pazljivo u sjede¢em polozaju prate odvijanja nastavnog procesa i tako svoju paznju i

koncentraciju usmjeravaju na obrazovni sadrzaj.

Cesto istrazivano podrudje u obrazovnom sustavu koje ukljuéuje utjecaj tjelesno aktivnih
odmora je matematika jer se matematika smatra predmetom za ¢iji je uspjeh, medu ostalim
potrebna visa razina koncentracije, usredotocenosti 1 paznje kako bi se uspjesno rijesio odredeni
matematicki problem. Preciznije re¢eno, problemski matematicki aritmeticki zadaci smatraju
se dobrim pokazateljem matematicke pismenosti i dobrim pokazateljem razlika individualnih
matematickih sposobnosti (Durand i sur., 2005). U rezultatima preglednog istrazivanja
1zvjescuje se o pozitivnim utjecajima razli¢itih nacina izvodenja tjelesne aktivnosti za vrijeme
boravka u Skoli na obrazovna postignuca, s posebnim naglaskom povoljnog utjecaja na
podru¢je matematike i logi¢nog razmisljanja (Chacon-Cuberos i sur., 2020). Istrazivanje je

pokazalo osim pozitivno navedenih u¢inaka da je nuzno programirati odgovarajuci volumen i

intenzitet aktivnosti kako bi moglo do¢i do o¢ekivanih benefita.

Stoga, prema rezultatima istrazivanja u kojemu su sudjelovali u€enici starosti od 9 do 12 godina
s ciljem proucavanja utjecaja 5, 10 1 20 minutnih aktivnih odmora na uspjeSnost rjeSavanja

matematickih aritmetickih zadataka, uspjesniji su bili ucenici koji su sudjelovali u tjelesno
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aktivnim odmorima razli¢itog vremenskog trajanja, u odnosu na u¢enike koji su sudjelovali u
10 minutnim sjedilackim aktivnostima. Ucenici su zahvaljuju¢i pokretu statisticki vise rijesili
matematickih aritmetickih zadataka unutar jedne minute, dok se u usporedbi tri razlicita
vremenska trajanja aktivnih odmora pokazalo da su ucenici bili nesto uspjesniji nakon 10 1 20
minutnih aktivnih odmora (Howie i sur., 2015). Nadalje, u opseznoj studiji koja je trajala sedam
mjeseci 1 u koju je bilo uklju¢eno 1126 ucenika 5. razreda, istrazivao se utjecaj primjene tri
razliCite vrste tjelesnih aktivnosti u Skoli na obrazovna postignuca iz predmeta matematike,
engleskog jezika 1 sposobnost Citanja (Resaland i sur., 2016). Svi ucenici sudjelovali su u
redovnoj nastavi tjelesne i zdravstvene kulture, dok su ucenici iz 28 eksperimentalnih $kola bili
dodatno podijeljeni u tri grupe gdje su ucenici iz prve grupe sudjelovali u 90 minutnoj (2 x 45
minuta) tjednoj nastavi, koja se temeljila na tjelesnoj aktivnosti, druga grupa ucenika izvodila
je svakodnevno tijekom nastave 5 minutne tjelesno aktivne odmore, dok su za tre¢u grupu
ucitelji pripremili 10 minutne tjelesne aktivnosti koje su trebali svakodnevno izvoditi kod kuce.
Rezultati istrazivanja nakon sedam mjeseci eksperimenta pokazali su da nije doslo do statisticki
znacajnih poboljSanja u niti jednom istrazivanom obrazovnom postignucu, u odnosu na ucenike
iz kontrolnih skupina, uz iznimku za ucenike koji su u pocetnom mjerenju iz predmeta
matematike bili u najnizem tertilu, te su sudjeluju¢i u eksperimentalnom programu znacajno
popravili svoje obrazovno postignuce iz predmeta matematike. Pojedini autori posebno
apostrofiraju znacajnost duzeg trajanja eksperimenta jer su dosli do statisticki znacajnih
rezultata u vidu ostvarivanja boljih obrazovnih postignu¢a nakon jedne (Mullender-Wijnsma i
sur., 2016) odnosno tree godine provodenja eksperimenta (Donnely i sur., 2009). U
istrazivanju koje je trajalo dvije godine 1 u kojemu se koristio pokret odnosno tjelesna aktivnost
kao metoda usvajanja nastavnog gradiva iz matematike i jezika, pokazalo se da se primjenom
ove metode uc¢enja moze ostvariti obrazovni napredak do Cetiri mjeseca, u odnosu na ucenike
koji su imali nastavu na uobiéajeni nac¢in (Mullender-Wijnsma i sur., 2016). Istrazivanje je
provedeno na uzorku od 499 ucenika, 2. 1 3. razreda osnovne Skole, a intervenciju je Cinilo
provodenje aktivne nastave u trajanju od 20 do 30 minuta, tri puta u jednom tjednu. Navedeno
istrazivanje pokazalo je moguce koristi i opravdanosti implementacije pokreta u obrazovni
sustav, medutim provedba samog programa trebala bi biti jednostavnija za primjenu uz
postivanje preporucenih vremenskih odrednica trajanja aktivnosti (Watson i sur., 2017,

McMullen i sur., 2014).

Rezultati istrazivanja u kojemu je sudjelovalo 87 ucenika 3. razreda pokazali su da su ucenici

sudjelujuéi u pet minutnim aktivnim odmorima tijekom tri dana u tjednu ostvarili bolje rezultate
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u standardiziranom testu iz predmeta matematike, u odnosu na ucenike koji nisu imali aktivne
odmore ili su ih pak imali uz kombinaciju s matematickim zadacima (Mavilidi i sur., 2020), Sto
dokazuje mogucénost postizanja boljih rezultata sudjeluju¢i u kra¢im, 5 minutnim aktivnim
odmorima. U navedenom istrazivanju tjelesno aktivne odmore umjerenog do visokog
intenziteta provodili su tijekom Cetiri tjedna, na na¢in da su na pocetku sata izvodili dvije minute
aktivnog odmora, te na sredini nastavnog sata tri minute. Kao rezultat istrazivanja istrazivaci
daju poseban naglasak na spoznaju da je potreban odmor od nastavnog sadrzaja kako bi ucenici
povratili svoju paznju i koncentraciju za nastavak predavanja, Sto moze biti jedan od boljih
argumenata u teznji da se pokret integrira u redovnu nastavu. Nadalje, u istrazivanju u kojemu
se proucavao utjecaj nesto duzih 10 minutnih aktivnih odmora u u¢ionici na razinu anksioznosti
ucenika Sestih razreda, i kona¢ni utjecaj na uspjeh u rjeSavanju testa iz matematike, pokazalo
se da su ucenici koji su imali nizu razinu anksioznosti bili uspjesniji u rjeSavanju matematickih
zadataka, u odnosu na ucenike u kontrolnoj skupini. Takoder, rezultati su pokazali da
sudjelovanje u aktivnim odmorima nije imalo utjecaj na razinu anksioznosti, kada se uzmu u
obzir pocetno i1 zavrSno mjerenje, Sto istrazivaci objasnjavaju rjeSavanjem testova za potrebe

istrazivanja, a ne pravih evaluacijskih obrazovnih testova (Mavilidi i sur., 2020).

U istraZivanju u kojemu je sudjelovalo 224 uc¢enika 4. 1 5. razreda iz ukupno 14 razrednih odjela,
cilj istrazivanja bio je utvrditi utjecaj implementacije tjelesne aktivnosti u trajanju od 10-12
minuta na obrazovna postignuca iz predmeta matematike (Vazou & Skrade, 2016). Ucenici iz
sedam razreda koji su bili dijelom eksperimentalne skupine na svakom satu matematike bili su
potaknuti na tjelesnu aktivnost umjerenog intenziteta, tijekom ukupnog vremenskog perioda od
osam tjedana. Kako bi se utvrdio utjecaj tjelesne aktivnosti na uspjes$nost svladavanja nastavnog
gradiva iz predmeta matematike, ucenici su prije 1 po zavrSetku eksperimenta rjesavali
nacionalni standardizirani test iz matematike koji se sastojao od 16 zadataka iz podrucja
algebre. Rezultati su pokazali da su ucenici koji su bili tjelesno aktivni znacajno uspjesnije
rijesili test matematike s velicinom ucinka d=.68, u odnosu na kontrolnu skupinu, dok je
veli¢ina ucinka za eksperimentalnu skupinu kada se promatraju pocetno i zavr§no mjerenje
d=.75, a za kontrolnu d=.25 (Vazou & Skrade, 2016). Promatrajuci veli¢ine u¢inka, u meta
analizi istrazivaci su do$li do zakljucka da se implementiranjem tjelesne aktivnosti u nastavni
proces moze oc¢ekivati znacajno poboljSanje u obrazovnom postignuéu, koje varira ovisno o
nastavnom podruc¢ju od 0.14 do 0.28 standardne devijacije (SD), do poboljSanja od 0.78 SD
vezano uz pona$anje ucenika za vrijeme nastavnog sata (Alvarez-Bueno i sur., 2017). Sliéni

rezultati dobiveni su meta analizom koja je pokazala da se sudjelovanjem u tjelesno aktivnim

30



odmorima moze ocekivati mali do umjereni u¢inak u poboljSanju u obrazovnim postignu¢ima,
s velicinom ucinka od 0.26 (de Greeff i sur., 2018). U obje meta analize ukljuceni su bili ucenici
do 12 godina starosti, te su navedena istrazivanja pokazatelj ¢vrstih dokaza da se tjelesnom
aktivno$¢éu moze pozitivno djelovati na obrazovna postignuca, odnosno konkretno na uspjeh u
rjeSavanju matematickih zadataka. Navedene zakljucke potvrduje i jedno pregledno istrazivanje
u kojemu se uz potvrdu postojecih rezultata napominje i potreba za dodatnim jo$ kvalitetnijim
istrazivanjima kako bi se doslo 1 do visokokvalitetnih dokaza (Singh i sur., 2019). S obzirom
da dodatna tjelesna aktivnost ne doprinosi smanjenju ostvarivanja uspjesnijih obrazovnih
postignuca (Barbosa i sur., 2020), kao niti ¢injenica da integrirana tjelesna aktivnost za vrijeme
nastave takoder ne smanjuje uspjeSnost obrazovnih uc¢inaka (Rasberry i sur., 2011) uvelike je
opravdana namjera znanstvenika istraziti mogucnosti njene primjene u redovnoj nastavi. U
pogledu navedenoga rezultati jedne studije pokazali su da nije dovoljno povecati broj sati
tjelesne i1 zdravstvene kulture kako bi se utjecalo na bolju sposobnost u¢enja ve¢ povecati broj

tjelesno aktivnih odmora tijekom $kolskog dana (Dudley & Burden, 2020).

Pregledom dosadasnjih istrazivanja moze se uociti nekonzistentnost pa i opre¢nost dobivenih
rezultata, kada je rije¢ o primjeni tjelesno aktivnih odmora za vrijeme nastave i njihovom
utjecaju na obrazovna postignu¢a ucenika, $to se moze objasniti razli¢ito§éu prostorno-
vremenskih modela primjene tjelesno aktivnih odmora. Istrazivanja su trajala od cCetiri tjedna
pa sve do tri godine, a sami tjelesno aktivni odmori, od 4 minute pa do 90 minuta nastave koja
se temeljila na tjelesnoj aktivnosti. Istrazivanja koja su ukljucivala veliki broj ispitanika
automatski su povecavali broj predmetnih ucitelja, Cime se izgubilo na objektivnosti dobivenih
rezultata. Takoder, prema saznanjima autora skroman je broj istraZivanja u koji su bili ukljuceni
ucenici zavrsnih razreda predmetne nastave, primjerice ucenici od Sestog do osmog razreda jer
je vecina istrazivanja provedena na uzorku uc¢enika razredne nastave. S obzirom na psihofizicke
promjene koje se dogadaju u navedenom vremenu uslijed faze puberteta, te oteZanoj
komunikaciji u prihvac¢anju dodatnih tjelesno aktivnih programa potrebna su dodatna
istrazivanja kako bi se utvrdio utjecaj tjelesno aktivnih odmora i na ovu psihicki osjetljivu
populaciju ucenika. Nedostatak motori¢kih znanja i1 vjeStina mogu biti jedni od uzroka
neukljucivanja ili izbjegavanja kinezioloSkih aktivnosti kada se radi o populaciji uc¢enika koji
su u fazi puberteta (Cools i sur., 2011), stoga ova dob ucenika predstavlja izazov za dodatna
istrazivanja. Takoder, sadrzaji koji se primjenjuju tijekom aktivnih odmora moraju biti

prilagodeni uzrasnoj dobi jer se prema istrazivanju dogadaju ogranicenja u realizaciji jer se
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odredene aktivnosti smatraju “djetinjastima”, te one kao takve ne budu prihvacene od strane
ucenika (Whitt-Glover i sur., 2013). Medutim, bez obzira na razinu pripremljenosti i
educiranosti ucitelja, kao niti materijalne uvjete rada, obrazovna postignuca i ucenje su u

ograni¢enim mogucnostima ukoliko uc¢enici nisu motivirani i sposobni uciti (Basch, 2011).

Ovo relativno novo podrucje istrazivanja obecavajuci je nacin moguceg obrazovnog rada u
buduénosti jer paralelno promice tjelesnu aktivnost i ono §to je ¢injeni¢no dokazano a to je da
ne utjeCe negativno na uspjeSnost obrazovnih postignuéa ucenika, te se sigurno predstavlja

izravnijim pristupom od same promocije zdravstvenih dobrobiti tjelesne aktivnosti.

Svjetski relevantna tematika implementacije pokreta u odgojno-obrazovne ustanove u
Hrvatskoj i dalje nije dobila znacajniju pozornost, stoga je nuznost provodenja dodatnih
istrazivanja kako bi se egzaktnim znanstveno potkrijepljenim dokazima utvrdila njihova
opravdanost u vidu ostvarivanja boljih obrazovnih postignuéa ili pak visih kognitivnih
sposobnosti, kako bi se u konacnici opravdalo uvodenje kratkih aktivnih odmora u odgojno-

obrazovne ustanove.
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2.2. Istrazivanja usmjerena na stavove ucenika prema tjelesnoj aktivnosti
Vaznost formiranja pozitivhog stava prema tjelesnoj aktivnosti u konacnici rezultira ve¢im
moguénostima ostvarivanja visSe razine dnevne tjelesne aktivnosti te pretpostavlja i brojnije
ukljucivanje djece 1 mladih u organizirane tjelovjeZbene programe. S obzirom na aktualnost
teme, koja je viSe pozornosti dobila tijekom proteklog desetljeca moze se uociti vrlo skroman
broj recentnih istrazivanja kada je rijec o utjecaju tjelesno aktivnih odmora za vrijeme nastave
na stavove ucenika prema tjelesnoj aktivnosti. Medutim, nedavno provedena istrazivanja
pokazala su i dokazala pozitivan utjecaj i svrsishodnost koristenja kratkih tjelesno aktivnih
odmora za vrijeme nastave (Zhou i sur., 2021, Mok i sur., 2020, Balasekaran i sur., 2021,
Popeska i sur., 2018, Glapa i sur., 2018). U istrazivanju utjecaja aktivnih odmora pod nazivom
,Brain breaks®* na stavove ucenika prema tjelesnoj aktivnosti, istrazivaci su zakljucili da je
doslo do pozitivnih promjena u motivaciji i stavovima prema tjelesnoj aktivnosti. Istrazivanje
je provedeno na uzorku od 283 ucenika 3., 4. 1 5. razreda osnovne Skole, a stavovi su
procijenjeni mjernim instrumentom pod nazivom ,,Attitudes toward Physical Activity Scale*
(APAS), mjerenjem u dvije vremenske tocke (Mok i sur.,2015) (Popeska i sur. 2018). Takoder,
1 drugo istrazivanje izvjeSc¢uje iako o malim ali ipak pozitivhim ucincima ,,Brain breaks®
aktivnih odmora na stavove ucenika, od 3. do 5. razreda, prema tjelesnoj aktivnosti, stavova
koji su takoder procijenjeni APAS mjernim instrumentom (Glapa i sur. 2018). Ucenici su u oba
istrazivanja sudjelovala u svakodnevnim tjelesno aktivnim odmorima niskog do umjerenog
intenziteta, u trajanju od 3 do 5 minuta i ukupnog trajanja eksperimenta od tri (Popeska i sur.,
2018), odnosno cetiri mjeseca (Glapa 1 sur., 2018), §to je u skladu s preporukama nastavnika
kada je rije¢ o trajanju aktivnih odmora za vrijeme nastave (Watson i sur., 2017). U
istrazivanjima se prema autorima klju¢nim za provedbu navodi motiviranost, kompetencije i
pozitivni stavovi ucitelja kako prema primjeni tehnologije tako i samoj tjelesnoj aktivnosti
(Zhou i sur., 2021; Popeska i sur., 2018). Najnovije studije koje su takoder koristile isti mjerni
instrument za procjenu stavova prema tjelesnoj aktivnosti (APAS) (Zhou i sur., 2021; MoK i
sur., 2020; Balasekaran 1 sur., 2021) potvrduju prethodna istrazivanja, medutim prema
saznanjima autora niti jedno istrazivanje nije provedeno na ucenicima starijim od jedanaest
godina ili u€enika koji pohadaju Sesti ili vi$i razred. Upravo prema rezultatima istraZivanja
prelazak ucenika iz 5. u 6. razred osnovne $kole predstavlja kljucno razdoblje tijekom kojega
dolazi do negativnih promjena u stavovima ucenika prema nastavi tjelesne 1 zdravstvene kulture
(Mercier 1 sur., 2017). U istoj longitudinalnoj studiji koja je trajala tri godine primijecena su
daljnja negativna kretanja stavova ucenika i u viSim razredima predmetne nastave, ¢ime su

potvrdeni rezultati iz istrazivanja Subramaniama i Silvermana (2007). Dosadasnjim i vrlo
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skromnim brojem istrazivanja dokazan je pozitivan utjecaj aktivnih odmora na stavove prema
tjelesnoj aktivnosti ucenika razredne nastave, od tre¢eg do petog razreda ali nedostatak
istrazivanja u psihosocijalnoj osjetljivoj razvojnoj fazi ucenika, od Sestog do osmog razreda

osnovne Skole upucuje na nuznost dodatnih istrazivanja.

2.3. Istrazivanja usmjerena na razinu tjelesne aktivnosti u¢enika

Rezultati ankete provedene medu uciteljima pokazuju da je vecina (84%) zabrinuta oko razine
tjelesne aktivnosti u€enika, te smatraju vrlo vaznim (97%) redovno izvodenje aktivnih odmora
tijekom Skolskog dana (Perera i sur., 2015). U istom istrazivanju 72% ucitelja percipira sebe,
roditelje 1 profesore tjelesne i1 zdravstvene kulture odgovornima za omogucavanje izvodenja
aktivnih odmora. U preglednom radu izvje$¢uje se o oprecnim rezultatima utjecaja aktivnih
odmora u ucionici, na razinu tjelesne aktivnosti, pa tako u 11 studija izvjeS$¢uje se o malom
povecanju tjelesne aktivnosti, dok u 3 studije nisu uocene pozitivne promjene (Watson 1i sur.,
2017). Razli¢ite metode mjerenja tjelesne aktivnosti (pedometar, akcelometar, direktno
opazanje, upitnik) i razli¢itim metodoloSkim pristupom dobiveni su opre¢ni rezultati, te se ne
moze sa sigurnos¢u tvrditi da aktivni odmori utjeCu na visu razinu tjelesne aktivnosti, §to

upucuje na potrebu dodatnih istrazivanja u ovom podrucju.

Tjelesna neaktivnost je sve prisutnija a istovremeno su sve veci zahtjevi koji se stavljaju
pred ucenike u Skolama, u vidu broja nastavnih predmeta, opseznih kurikuluma, te posljedi¢no
ocekivanja §to boljih rezultata na standardiziranim testovima. Navedeno ukazuje na potrebu i
vaznost promocije tjelesne aktivnosti te multidisciplinarnog pristupa organizaciji i realizaciji
tjelesne aktivnosti u pogledu aktivnih odmora, kako bi se utjecalo na formiranje i odrZzavanje
pozitivnih stavova prema kretanju i tjelesnom vjezbanju, te pomoglo u ostvarivanju §to boljih
obrazovnih postignuca. Tjelesno aktivni odmori u ucionici za vrijeme nastave su obecavajuci
nacin kojima se moze utjecati na obrazovna postignuca ucenika, stavove ucenika prema
tjelesnoj aktivnosti i na tjelesnu aktivnost. Postoji znac¢ajan broj medunarodnih istrazivanja koja

su provedena pokusavajuci dokazati pozitivne u¢inke aktivnih odmora u $koli na razinu tjelesne
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aktivnosti, primjenom objektivnih mjernih instrumenata, kao Sto su akcelerometri i pedometri
(McLoughlin & Graber, 2021; Webster i sur., 2020; Belling i sur., 2021; Trapasso i sur., 2018).
Rezultati navedenih istrazivanja pokazali su znacajno povecanje broja koraka i postizanje vise
razine tjelesne aktivnosti u eksperimentalnim grupama koje su sudjelovale u razli¢itim oblicima
aktivnih odmora u odnosu na kontrolne grupe ispitanika. Takoder, novije pregledno istrazivanje
Daly-Smith i sur. (2018) ukazuje na podatak da se pove¢anjem vremena provedenog u aktivnom
odmoru vise od 10 minuta ne rezultira znac¢ajnim povecanjem ukupne razine tjelesne aktivnosti,
uz preporuku planiranja provodenja vjezbi aerobnog tipa kojima se prema istrazivanju postizu
znacCajnije pozitivniji rezultati, u odnosu na vjezbe s opterecenjem ili pak vjezbi koordinacije.
Medutim bez obzira na istrazivanja koja su provedena u svijetu, ovo podrucje je i dalje
nedovoljno istrazeno na populaciji Republike Hrvatske, narocito specifi¢ne populacije ucenika
dobi starijih razreda predmetne nastave. Shodno pregledu dostupne literature jedino je Podnar
(2015) proveo istrazivanje u kojemu rezultati primjene objektivnog mjernog instrumenta (sense
wear armband) nisu pokazali statistiCki znacajne promjene kada je rije¢ o razini tjelesne

aktivnosti.

Rezultati istrazivanja procjena utjecaja aktivnih odmora na razinu tjelesne aktivnosti su i dalje
nekonzistentni te se ne moze sa sigurnos¢u donositi jednoznacéne zakljucke o njthovom utjecaju,
narocCito kada se usporeduju rezultati medunarodnih i istrazivanja provedenog u Hrvatskoj.
Stoga, nedovoljno istrazeno podrucje utjecaja aktivnih odmora posebice na populaciji u¢enika
viSih razreda predmetne nastave predstavlja nuznost u daljnjim istraZivanjima, s ciljem
proucavanja utjecaja primjene razlicitih vrsta aktivnih odmora na ukupnu razinu tjelesne
aktivnosti. Kako bi aktivni odmori postali dijelom nastavnog sata osim fizickih koristi potrebni
su i empirijski dokazi o utjecaju na odgojno—obrazovna postignuca. Stoga, rezultati ovog
istrazivanja doprinijet ¢e boljem razumijevanju i shvaanju potrebe integracije pokreta u
odgojno obrazovni sustav, kroz pozitivne u¢inke implementacije svakodnevnih kratkotrajnih

aktivnih odmora.
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3. CILJ I HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi utjecaj tjelesno aktivnih odmora tijekom nastave u ucionici na
obrazovna postignuc¢a ucenika, stavove ucenika prema tjelesnoj aktivnosti i na razinu tjelesne

aktivnosti ucenika.
Shodno navedenom cilju postavljaju se sljedece hipoteze:

H1: Postoje statisticki znaCajne razlike u uspjesnosti rjeSavanja problemskih nenumerickih

zadataka iz predmeta matematike izmedu eksperimentalnih i kontrolnih odjeljenja.

H2: Postoje statisticki znacajne razlike u finalnom mjerenju u uspjeSnosti rjesavanja
standardiziranih testova iz predmeta matematike izmedu eksperimentalnih i kontrolnih

odjeljenja.

H3: Postoje statisticki znacajne razlike u finalnom mjerenju u stavovima prema tjelesnoj

aktivnosti izmedu eksperimentalnih i kontrolnih odjeljenja.

H4: Postoje statisticki znacajne razlike u finalnom mjerenju u razini tjelesne aktivnosti izmedu

eksperimentalnih i kontrolnih odjeljenja.
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4. METODE RADA

4.1. Uzorak sudionika
U istrazivanju je sudjelovalo 229 uéenika iz osnovne $kole “Bogoslav Sulek”, koja se nalazi na
podruc¢ju grada Slavonskog Broda. Grupni sluéajni uzorak ispitanika Cinilo je ukupno 12
razrednih odjela, po dva eksperimentalna i dva kontrolna razredna odjela u 6., 7. i 8. razredu.
Od ukupno 229 ucenika na pocetku, istrazivanje je zavrsilo 201 ucenik (88%). S obzirom na
duzi vremenski tijek trajanja istrazivanja i veéeg broja izostanaka s nastave matematike 28
ucenika nije ukljuceno u zavrsnu statisticku obradu podataka, te su njihovi djelomicni rezultati
uklonjeni iz tablice. Razlozi izostanaka su prvenstveno zdravstvene prirode ili pak zbog
preseljenja u druge Skole na podrucju grada. Kako bi istrazivanje bilo Sto objektivnije, te
ukljucivalo ¢im manji broj predmetnih nastavnika, u ovom istrazivanju svoje odobrenje za
provodenje eksperimenta dala su tri u¢itelja matematike u ¢ijim se razrednim odjelima provodio
eksperiment vjezbanjem uz video te ravnateljica osnovne Skole u kojoj se provodio

eksperiment.

Na temelju pogreske (a) od 0,05, statisticke snage od 0.8 1 veli¢ine efekta (d) od 0,4 (Fedewa i
Ahn, 2011) procijenjena je minimalna veli¢ina uzorka od 52 uc€enika. Ucenici koji nisu imali
zdravstvenih aberacija i €iji su roditelji nakon upoznavanja s ciljem i svrhom istrazivanja,
potpisali suglasnost o sudjelovanju, sudjelovali su u istrazivanju. Suglasnost za provedbu
istrazivanja odobrilo je i nadlezno Povjerenstvo za znanstveni rad i etiku KinezioloSkog

fakulteta Sveucilista u Zagrebu, broj: 65/2019.
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4.2. Opis varijabli i instrumenata

4.2.1. Procjena obrazovnih postignuca ucenika

Utjecaj aktivnih odmora na obrazovna postignu¢a ucCenika procijenio se kroz uspjesnost
rjeSavanja problemskih nenumerickih matematickih zadataka 1 uspjeSnost rjeSavanja
standardiziranih testova. Problemski zadatci prisutni su u nastavi od prvog razreda osnovne
Skole, a njihovo poucavanje je bitno jer potice razvoj konceptualnog znanja djece o
aritmetickim operacijama i drugim matematickim pojmovima, te omogucéuje primjenu znanja
o racunanju u kontekstu stvarnoga svijeta (Bernardic¢ i sur., 2011 prema Briars & Larkin, 1984;
Carpenter, 1986; Schroeder & Lester, 1989). Ucenici su u eksperimentalnim razrednim
odjelima uz pet minutne aktivne odmore u svakom tjednu eksperimenta, na kraju tjedna
rjeSavali jedan problemski nenumeri¢ki matematicki zadatak, za razliku od kontrolnih razrednih
odjela koji su samo na kraju tjedna rjeSavali iste problemske zadatke. Ucenici su zadatke
rjeSavali u drugom dijelu nastavnog sata, a za rjesavanje je bila predvidena jedna minuta
vremena. Ukupno su ucenici rijeSili 17 problemskih zadataka tijekom eksperimenta
(ukljuéujuéi prvi inicijalni), a ukupan broj uspjesno rijeSenih zadataka u svakom tjednu
eksperimenta ¢ini varijablu za procjenu uspjeSnosti. Nastavnici su prije davanja zadataka
ucenicima objasnili da se rezultati ne¢e ocjenjivati, te da je cilj uspjesno rijesiti zadatak. Prije
pocetka eksperimenta ucenici su rijeSili jedan problemski zadatak s ciljem utvrdivanja

inicijalnog stanja eksperimentalnih i kontrolnih razrednih odjela.

Utjecaj tjelesno aktivnih odmora na obrazovna postignuc¢a ucenika procijenio se i na osnovu
rezultata standardiziranih testova iz predmeta matematike. U osnovnoj Skoli u kojoj se provelo
istrazivanje formiran je ,,Aktiv®, kojeg su Cinili predmetni nastavnici matematike izabrane
Skole. Pocetkom Skolske godine ¢lanovi aktiva se nalaze te zajedno odlucuju o standardiziranim
testovima koji ¢e se provesti s ucenicima na kraju svake nastavne cjeline. U prvom tjednu
istrazivanja 1 inicijalnog mjerenja, ucenici su rijesili inicijalni test te je postotak uspjesno
rijeSenih zadataka Cinio inicijalnu tocku mjerenja, dok se utjecaj pet minutnih aktivnih odmora
na rezultate ucenika u standardiziranim testovima promatrao u dvije tocke ispitivanja.
Konkretnije, u€enici su za vrijeme trajanja eksperimenta ukupno rijesili jos§ dva standardizirana
testa, tako da se svaki pojedini test provodio nakon odredene nastavne cjeline koja se usvajala
na nastavnim satima kroz period od priblizno 4-5 tjedana. Po zavrSetku usvajanja odredene

nastavne cjeline svi razredi unutar iste obrazovne razine rjeSavali su isti matematicki test te je
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postotak uspjesno rijeSenih zadataka Cinio mjeru uspjeSnosti svladavanja nastavnog gradiva.
Prosjecan postotak, odnosno aritmeticka sredina uspjesnosti rjeSavanja dva matematicka testa
¢inio je drugu varijablu za procjenu obrazovnih postignuc¢a. Zakljucno, ukupno za procjenu
obrazovnih postignu¢a ucenika iz predmeta matematike Cine sljede¢e varijable; prva je
prosjecna vrijednost postotka uspjesnosti rjeSavanja standardiziranih testova i varijabla koju
¢ini ukupan broj uspjesno rijeSenih problemskih nenumerickih zadataka u svakom tjednu

eksperimenta.

4.2.2. Procjena stavova ucenika
Stavovi ucenika prema tjelesnoj aktivnosti procijenili su se u dvije vremenske tocke. Za
procjenu stavova koristila se hrvatska inac¢ica Attitudes towards Physical activity Scale (APAS)

(Mok i sur., 2015) upitnika, istovremeno u eksperimentalnim i kontrolnim razrednim odjelima.

Upitnik ukupno ¢ini 58 pitanja na koja se odgovara ocjenama od ,,2* do ,,5% s tim da ,,5*
oznaCava najvisu razinu slaganja sa navedenom izjavom, a ,,2“ oznacava najmanju razinu
slaganja. APAS upitnik se sastoji od 7 dimenzija: 1) koristi tjelesne aktivnosti, 2) vaznost
tjelesne aktivnosti, 3) ucenje, 4) samo-ucinkovitost, 5) zabava, 6) tjelesna spremnost i 7) osobni
rekord/uc¢inak (Mok 1 sur., 2020). S obzirom da kontrolna grupa nije vjezbala za vrijeme
nastavnog sata, na pitanja pod kategorijama ,3“ i ,,4“ odgovarali su samo ispitanici iz
eksperimentalne skupine, Sto je 1 dalje u rezultatima 1 analizi podataka dodatno naznaceno.
Zbog prirode primjene intervencije u eksperimentalnoj grupi, koja je tijekom nastave bila
vodena 5-minutnim vjeZbanjem putem snimljenih video-materijala, kategorije 'u€enje' i 'samo
ucinkovitost' su prikazane samo za eksperimentalnu grupu u pocetnom i zavrSnom mjerenju,

kako bi se utvrdilo zadovoljstvo ucenika vjezbanjem uz video.

Na pocetku istrazivanja, interna konzistentnost APAS upitnika se provijerila na cjelokupnom
uzorku eksperimentalne i kontrolne grupe, zbog toga $to se intervencija 5S-minutnog tjelesnog
vjezbanja u eksperimentalnoj grupi jo$ nije provela, te kao takva nije mogla utjecati na
promjene u vrijednostima stavova prema tjelesnoj aktivnosti. S obzirom na cijeli upitnik i
uklju€ena pitanja unutar pojedinih kategorija, interna konzistentnost je bila alpha=0.96.
Faktorskom analizom je potvrdeno 7 komponenata upitnika, te Sto se tie specificnosti svakog

pitanja, interna valjanost pokazala se je zadovoljavaju¢om (1. Koristi tjelesne aktivnosti = 0.83;
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2. Vaznost tjelesne aktivnosti = 0.76; 3. Ucenje = 0.88; Samo-ucinkovitost = 0.83; Zabava =
0.93; Tjelesna sprema = 0.91 i Osobni rekord = 0.89). Kada su se u obzir uzele konacne
vrijednosti svake kategorije, interna konzistencija upitnika je bila alpha = 0.88, te je korelacija
izmedu kategorija bila izmedu r = 0.23 — 0.73, p < 0.001. Inicijalna procjena stavova ucenika
prema tjelesnoj aktivnosti izvrSila se prije pocetka eksperimenta, dok je u zavrSnom 17. tjednu
eksperimenta bila izvrSena finalna procjena stavova, kako bi se u konac¢nici utvrdilo imaju li

utjecaja pet minutni aktivni odmori na stavove ucenika prema tjelesnoj aktivnosti.

4.2.3. Procjena razine tjelesne aktivnosti
Razina tjelesne aktivnosti u¢enika procijenila se primjenom Physical activity questionnaire for
children (PAQ-C) upitnika (Crocker i sur. 1997), koji je konstruiran za procjenu ukupne razine
tjelesne aktivnosti kod djece mlade skolske dobi. U istraZivanju se koristila hrvatska inacica
PAQ-C upitnika koji je pokazao zadovoljavajuéu pouzdanost (Cronbach alpha
0.8051)(Vidakovi¢ Samarzija & Misigoj Durakovi¢, 2013). PAQ-C upitnik je vrlo jednostavan
za upotrebu, pitanja su mu kratka, nedvosmislena, Sto je uvjet dobrog upitnika (Vidakovié
SamarZija & MiSigoj-Durakovi¢, 2013). Upitnik se sastoji od 9 pitanja vrednovanih na ljestvici
od 5 stupnjeva, a ukupan rezultat tjelesne aktivnosti se predvida na temelju aritmeticke sredine
danih odgovora. Na temelju rezultata omogucuje se klasificiranje ispitanika; rezultat 1 do 2-

nedovoljno tjelesno aktivan, 3- umjereno tjelesno aktivan i 4 do 5- vrlo tjelesno aktivan.
PAQ-C je pokazao zadovoljavajucu razinu interne konzistentnosti (alpha = 0.763).

Inicijalno stanje razine tjelesne aktivnosti u¢enika procijenilo se prije pocetka istraZivanja, a na
kraju 17. tjedna istrazivanja ucenici su ponovno ispunili upitnik s ciljem utvrdivanja finalnog

stanja razine tjelesne aktivnosti.

40



4.3. Opis protokola istrazivanja

Istrazivanje je ukupno trajalo 22 tjedna, medutim intervencija se provodila u eksperimentalnim
razrednim odjeljenjima tijekom 16 tjedana, pocevsi 16. rujna i zavrSetkom 7. veljace 2020.
godine. U prvom tjednu istrazivanja (od 9.9. do 13.9.2019.) izvrSena su inicijalna mjerenja u
svim kontrolnim i eksperimentalnim razrednim odjeljenjima. Tijekom provedbe eksperimenta
doslo je do neocekivanih dogadanja zbog kojih se pocetno predvideno vremensko trajanje
istrazivanja od 14 tjedana produzilo na konac¢nih 16 tjedana intervencije. Naime, u periodu od
10.10 do 2.12.2019. godine ukupno 16 radnih dana su svi ucitelji proveli u Strajku te se nastava
nije odrzavala, uz konstantan $trajk u periodu od 19.11. do 2.12.2019. godine. Zbog navedenih
dogadanja i zimskih Skolskih praznika koji su trajali od 24.12. do 3.1.2020., istrazivanje je
produzeno dodatnih 5 tjedana, do zaklju¢no 7.2.2020. godine.

Pet-minutni aktivni odmori (HopSports, 2012) utemeljeni su na multimedijalnom pristupu i
video tehnologiji, koji omogucuju nastavnicima da na inovativan i jednostavan nacin naprave
kratki predah od predavanja, te u isto vrijeme potaknu ucenike na razmisljanje o pozitivnim
vrijednostima tjelesne aktivnosti, kao i na aktivnije i uspjesnije pracéenje daljnjeg dijela
nastavnog sata, kroz bolju usredotocenost na rad i1 koncentraciju pri izvrSavanju nastavnih
zadataka. Tijekom perioda intervencije u eksperimentalnim razrednim odjelima nastavnici su
na svakom satu matematike (Cetiri puta tjedno) tijekom nastavnog sata provodili aktivne
odmore, na polovici nastavnog sata od 45 minuta (20.- 25. minute). Za potrebe ovog istraZivanja
snimljena su 22 visokokvalitetna video uratka u trajanju od 4 do 6 minuta koje su nastavnici
prikazivali ucenicima za vrijeme aktivnhog odmora. Sadrzaji video uradaka ¢ine osnovni
kineziolo8ki pokreti iz razli¢itih sportskih disciplina, kao $to su; plivanje, atletika, nogomet,
kosarka, boks i ples. Na pocetku svakog videa ucenici izvode pripremne vjeZzbe s ciljem
razgibavanja tijela, dok u nastavku videa sportasi demonstriraju specifi¢ne vjezbe za svaku
pojedinu sportsku disciplinu. Tako primjerice u videima s temom plivanja ucenici su imitirali
pokrete koji su vezani uz usvajanje tehnika kraul, prsno i ledno, u atletici su imitirali vjeZbe iz
Skole hodanja i tr€anja, u nogometu osnovnu tehniku Sutiranja lopte, kao i vjezbe za razvoj
ravnoteZe. U videima s temom koSarke uc€enici su nastojali $to uspjeSnije imitirati osnovne
koSarkaske kretnje i manipulacije s loptom. Imitacije osnovnih udaraca i njihovih kombinacija
prikazivali su se u videima s temom boksa, dok su se u plesu izvodile male plesne koreografije,
koje su bile prilagodene za oba spola. Sve kretne strukture koje su se prikazivale u¢enicima bile

su poznate iz redovne nastave tjelesne 1 zdravstvene kulture. Broj ponavljanja svake vjezbe nije
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bio odreden ali su se sportasi koji su biti snimani potrudili §to preciznije demonstrirati vjezbe
ali 1 u isto vrijeme pokusali motivirati uenike za §to aktivnijim sudjelovanjem u aktivnom
odmoru. Tijekom istrazivanja predmetni nastavnik u eksperimentalnim razrednim odjeljenjima
mogao je svaki video prikazati tri puta, ¢ime se frekvencija ponavljanja svakog videa svela na
najmanji moguci broj, uz napomenu da se video nije smio drugi put prikazati prije nego se
prikazu sva ostala videa. Pokreti koji su u€enici imitirali bili su umjerenog intenziteta i sve je
bilo prilagodeno uzrastu u¢enika, a sve s ciljem odmora uc¢enika od predavanja ali i istovremene
pripreme ucenika za nastavak odgojno-obrazovnog procesa. Nastavnici su imali moguénost
slobodnog izbora video uratka koji su se sadrzajno razlikovali i kao $to je prethodno naglaseno,

nije se smio ponavljati prije nego se svi jednom prikazu.

Aktivni odmor je krenuo na nacin da su ucenici u ucionici privukli svoje stolce i kraj svojega
radnog mjesta imitirali pokrete prikazane pomocu video projektora i racunala. Ostali dio
nastavnog sata u eksperimentalnim i cijeli sat u kontrolnim razrednim odjeljenjima izvodio se
prema nastavnom planu i programu za predmet matematike. Prije pocetka istrazivanja svi
nastavnici iz predmeta matematike koji su bili ukljuceni u realizaciju istrazivanju sudjelovali
su u jednosatnoj obuci tijekom koje su bili informirani o cilju i svrsi istraZivanja, video

primjerima pet minutnih aktivnih odmora, te o detaljnom provedbenom planu istrazivanja.

4.4. Statisticka obrada podataka

Statisticka obrada podataka provedena je koriStenjem statistiCkog paketa za drustvene znanosti
(Statistical Packages for Social Sciences, verzija 24.0, Chicago, IL). U okviru deskriptivne
analize prikazane su aritmeticke sredine i standardne devijacije za normalno distribuirane
varijable i medijana i interkvartilnog raspona (25.-ti do 75.-ti percentile) za varijable koje
znacajno odstupaju od standardne distribucije. Normalitet distribucije se testirao Kolmogorov-
Smirnovljevim testom na razini znacajnosti p<0.05. Takoder se Levenovim testom utvrdila
homogenost varijanci izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Na pocetku testiranja su se
izraCunale pocetne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe uz pomo¢ analize

kovarijance (ANCOVA) za sve varijable u istrazivanju, gdje su dob i spol ispitanika bile
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prikazane unutar modela kao kovarijable. Promjene u uspjes$nosti rjeSavanja problemskih
nenumeric¢kih matematic¢kih zadataka izracunale su se Chi-kvadrat testom, dok se uspje$nost
rjeSavanja standardiziranih testova, procjeni stavova prema tjelesnoj aktivnosti i procjeni razine
tjelesne aktivnosti tijekom trajanja intervencije u eksperimentalnoj grupi i bez intervencije u
kontrolnoj grupi testirala se parametrijskom dvofaktorskom (grupa x vrijeme) analizom
kovarijance za ponovljena mjerenja (RMANCOVA), gdje su kovarijable bile dob i spol. Za
utvrdivanje veli¢ine ucinka (ES) unutar eksperimentalne i kontrolne grupe prije i nakon
provodenja intervencije koristio se Cohen-ov d, koji se klasificirao po veli¢ini na sljedeéi nacin:
(1) <0.2 (trivijalni ucinci), (2) 0.2-0.6 (mali ucinci), (3) 0.6-1.2 (umjereni ucinci), (4) 1.2-2.0
(veliki ucinci), (5) >2.0 (jako veliki ucinci) i1 (6) >4.0 (izrazito veliki ucinci) (Hopkins i sur.,

2009). Statisticka znacajnost za sve testove postavljena je na p<0.05.
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5. REZULTATI

Uzorak ispitanika

Osnovni deskriptivni parametri uzorka ispitanika s obzirom na vrstu grupe, dob i spol su

prikazane u Tablici 1. Kako je vidljivo, ne postoje statisticki znacajne razlike u distribuciji

uzorka ispitanika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe, s obzirom na dob 1 spol.

Tablica 1. Osnovni demografski parametri uzorka, s obzirom na eksperimentalnu i kontrolnu

grupu
Eksperimentalna grupa Kontrolna grupa p-
(N=120) (N=109) vrijednost
Dob Djecaci, N Djevojke, N Djecaci, N | Djevojke, N
0
(%) (%) (%) (%)
11g. 7(11.9) 6 (9.8) 4 (7.4) 8 (14.5)
12.g 21 (35.6) 19 (31.1) 22 (40.7) 16 (29.1) 0.780
13.9 18 (30.5) 25 (41.0) 15 (27.8) 24 (43.6) '
14. 9 13 (22.0) 11 (18.1) 13 (24.1) 7(12.7)
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5.1.Utjecaj tjelesno aktivnih odmora na obrazovna postignuca

5.1.1. Utjecaj tjelesno aktivnih odmora na rjeSavanje problemskih
nenumerickih zadataka iz predmeta matematike

Zbog znacajnog odstupanja od normalne distribucije podataka, za utvrdivanje inicijalnih razlika
izmedu eksperimentalne 1 kontrolne grupe koristio se Chi-kvadrat test. Pocetne vrijednosti su
pokazale da statisticki nisu znacajne razlike izmedu dviju grupa ispitanika u rjeSavanju

problemskih nenumerickih zadataka iz predmeta matematike.

Tablica 2. Chi-kvadrat test za utvrdivanje inicijalnih razlika izmedu eksperimentalne i

kontrolne grupe u rjeSavanju problemskih nenumerickih zadataka iz predmeta matematike

Varijabla Eksperimentalna Kontrolna grupa Chi-kvadrat test
grupa (p-vrijednost)
Matematika N (%) N (%)
0 Neuspjesno 59 (49.2 54 (49.5
P (49.2) (49 0.003 (0.955)
1 Uspjesno 61 (50.8) 55 (50.5)

Tablica 3 prikazuje razlike po svakom tjednu u rjeSavanju matematickih nenumerickih zadataka
izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Generalno, nisu se dogodile zna¢ajne razlike izmedu
grupa, osim u 6.-om i 8.-om tjednu, gdje se pokazalo kako eksperimentalna grupa ima statisticki
vi$e netocno rijeSenih zadataka, s obzirom na kontrolnu grupu, te u 12.-om tjednu, gdje se
znaCajnim pokazalo, kako je veci broj u¢enika u kontrolnoj grupi neto¢no rijeSio matematicke

nenumericke zadatke, s obzirom na eksperimentalnu grupu.
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Tablica 3. Razlike eksperimentalne i kontrolne grupe po svakom tjednu (16 tjedana) u

rjeSavanju problemskih nenumerickih zadataka iz matematike (N=broj ispitanika)

0. Tjedan (inicijalno mjerenje) | To¢no (N) Neto¢no (N) p-vrijednost

Eksperimentalna grupa (N=105) 52 53

Kontrolna grupa (N=96) 49 47 0.839

1. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=103) 44 59

Kontrolna grupa (N=94) 41 53 0.899
2. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=104) 63 41

Kontrolna grupa (N=95) 64 31 0.319
3. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=102) 50 52

Kontrolna grupa (N=90) 47 43 0.658
4. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=98) 31 67

Kontrolna grupa (N=95) 28 67 0.864
5. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=103) 46 57

Kontrolna grupa (N=94) 54 40 0.073
6. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=104) 33 71

Kontrolna grupa (N=92) 46 46 0.009
7. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=101) 43 58

Kontrolna grupa (N=94) 43 51 0.762
8. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=99) 28 71

Kontrolna grupa (N=95) 44 51 0.009
9. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=103) 42 61

Kontrolna grupa (N=90) 45 45 0.254
10. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=100) 44 56

Kontrolna grupa (N=93) 43 50 0.867
11. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=101) 29 72

Kontrolna grupa (N=89) 31 58 0.454
12. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=103) 41 62

Kontrolna grupa (N=94) 22 72 0.020
13. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=102) 27 75

Kontrolna grupa (N=96) 28 68 0.791
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14. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=101) 32 69

Kontrolna grupa (N=89) 37 52 0.206
15. tjedan

Eksperimentalna grupa (N=92) 30 62

Kontrolna grupa (N=85) 23 62 0.521
16. tjedan (zavr$no mjerenje)

Eksperimentalna grupa (N=98) 32 66

Kontrolna grupa (N=92) 25 67 0.506

5.1.2. Utjecaj tjelesno aktivnih odmora na rjeSavanje standardiziranih testova

iz podrudja matematike

Osnovni deskriptivni parametri uspjesnosti rjeSavanja standardiziranih testova iz predmeta
matematike izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine ucenika nalaze se u tablici 4. Zbog
znacajnog odstupanja od normalne distribucije podataka, za utvrdivanje vremenskih razlika
unutar eksperimentalne i kontrolne grupe koristio se neparametrijski Wilcoxonov Z test. Prije
analiza, provjerene su pocetne razlike u varijablama, te nisu dobivene statisticki znacajne
razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe koriste¢i Man-Whitney U test (Z-vrijednost=
-0.750, p=0.453). Vremenske razlike obje grupe pokazale su se neznacajne prije i nakon
provedenog 16-tjednog programa intervencije koriste¢i Wilcoxonov test. Medijani vrijednosti
su pokazali, kako su oni bili manji u obje grupe u finalnom mjerenju, ali razlike s obzirom na
inicijalno mjerenje nisu bile znacajne. Testirana razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne
grupe na kraju istraZivanja je pokazala, kako ne postoje statisti¢ki znacajne razlike u rjeSavanju
standardiziranih testova iz podru¢ja matematike (F13 = 0.025, p = 0.874), Sto pokazuje kako
aktivni odmori u trajanju od 16 tjedana nisu imali znacajne ucinke na uspjesnost rjeSavanja

standardiziranih testova iz podruc¢ja matematike.
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Medutim, to Sto nije dosSlo do znacCajnog smanjenja u uspjesnosti rjeSavanja zadataka u

sjedili.

eksperimentalnoj grupi moze se smatrati uspjehom jer su vjezbali 5 minuta umjesto da su

Tablica 4. Vremenske razlike unutar eksperimentalne i kontrolne grupe u rjeSavanju
standardiziranih testova iz podruc¢ja matematike

Eksperimentalna grupa Z- Kontrolna grupa Z-
vrijednost vrijednost
p- p-
vrijednost vrijednost
Inicijalno Finalno Inicijalno Finalno
mjerenje, mjerenje, mjerenje, | mjerenje,
medijan medijan medijan medijan
(25.-ti do (25.-ti do (25.-tido | (25.-tido
75.-ti) 75.-ti) 75.-ti) 75.-ti)
Standardizirani | 59.0 (32.5- | 49.5 (38.0- -1.104 54.0 (31.0- | 50.0 (37.0- -0.053
testovi 79.0) 76.0) (0.270) 77.0) 75.5) (0.958)
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Prikaz 4. Promjene uspjeS$nosti rjeSavanja standardiziranih testova iz predmeta matematike

prije i nakon provedene intervencije u eksperimentalnoj grupi i bez intervencije u kontrolnoj

grupi

%
59
58
57
56
55 I
54 I
53

52
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50

Eksperimentalna grupa Kontrolna grupa

Prije intervencije Nakon intervencije

5.2. Utjecaj tjelesno aktivnih odmora na stavove prema tjelesnoj aktivnosti

Osnovni deskriptivni parametri svakog pitanja nalaze se u tablici 5. Ina¢e, APAS upitnik se
faktorskom analizom dijeli u sedam kategorija: 1) koristi tjelesne aktivnosti, 2) vaznost tjelesne
aktivnosti, 3) ucenje, 4) samo-ucinkovitost, 5) zabava, 6) tjelesna spremnost 1 7) osobni
rekord/uc¢inak (Mok 1 sur., 2020). Nisu postojale statisticki znacajne razlike izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe prije testiranja (p>0.05). Iako statisticki nije znacajno,
vremenske promjene kategorije 'Vaznost tjelesne aktivnosti' pokazale su kako je kontrolna
grupa ostvarila ve¢e negativne promjene u toj varijabli, s obzirom na eksperimentalnu grupu.
Specifi¢no, srednja vrijednost u varijabli 'Vaznost tjelesne aktivnosti' prije intervencije u
kontrolnoj grupi bila je 4.50 (0.55), te se smanjila na 4.35 (0.67) nakon intervencije, te se
srednja vrijednost razlike pokazala statisti¢ki znacajnom (t-vrijednost=2.765, p=0.007), dok
nije doslo do znacajnih vremenskih razlika u eksperimentalnoj grupi. Konacno, kada je
izraCunata aritmeticka sredina svih komponenata stavova prema tjelesnoj aktivnosti, pokazalo

se kako se kod eksperimentalne grupe nije dogodila znafajna vremenska promjena (t-
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vrijednost=-0.581, p=0.563). Medutim, znaCajna vremenska promjena nakon intervencije

dogodila se kod kontrolne grupe, gdje se opazio znacajni pad vrijednosti ukupnog rezultata

APAS upitnika (4.07 nasuprot 3.99, t-vrijednost=1.849, p=0.048). Sve analize su kontrolirane

za dob i spol kao kovarijable.

Tablica 5. Razlike utvrdene RMANCOVOM izmedu eksperimentalne grupe prije i nakon

provedbe 16-tjedne intervencije i kontrolne grupe bez intervencije

Prije Nakon 3 N
) | | Vrijeme Vrijeme*grupa
Varijable intervencije | intervencije
o Grupa
upitnika F- p- F- p-
AS (SD) AS (SD) N N . .
vrijednost | vrijednost | vrijednost | vrijednost
Koristi Eksperimentalna | 4.09 (0.61) | 4.01 (0.68)
tjelesne 2.953 0.087 0.009 0.925
aktivnosti Kontrolna 4.09 (0.58) | 4.02 (0.69)
Vaznost Eksperimentalna | 4.44 (0.53) | 4.42 (0.64)
tjelesne 0.183 0.669 3.079 0.081
aktivnosti Kontrolna 4.50 (055) 4.35 (067)
Eksperimentalna | 3.97 (0.69) | 3.91(0.72)
Zabava 1.784 0.183 1.184 0.278
Kontrolna 3.94 (0.73) | 3.85(0.74)
Tjelesna Eksperimentalna | 4.14 (0.73) | 4.24 (0.64)
0.349 0.556 1.613 0.206
sprema Kontrolna 4.08 (0.80) | 4.15 (0.80)
Osobni Eksperimentalna | 4.37 (0.66) | 4.37 (0.71)
. 0.103 0.749 0.098 0.755
rekord/udinak i ohi01n, 437 (0.74) | 4.23(0.73)
Ukupni Eksperimentalna | 4.02 (0.54) | 4.05 (0.53)
0.115 0.735 2.841 0.093
rezultat Kontrolna 407 (057) | 3.99 (0.62)
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Promjene u kategorijama 'u¢enja' i 'samo-ucinkovitosti' u eksperimentalnoj grupi nalaze se u
tablici 6. Kao $to je vidljivo, vrijednost u kategoriji 'uenje' nije se znac¢ajno smanjila u finalnom
mjerenju, s obzirom na inicijalno. Nasuprot tome, 'samo-ucinkovitost' eksperimentalne grupe

znacajno se povecala na kraju intervencije, s obzirom na inicijalno stanje.

Tablica 6. Promjene u kategorijama 'u¢enja' i 'samo-uéinkovitosti' kod eksperimentalne grupe

Kategorije Inicijalno Finalno B 3
. ) ) ) t-vrijednost p-vrijednost

mjerenje mjerenje

AS (SD) AS (SD)
Udenje 3.31(0.74) 3.16 (0.80) 1.68 0.096
Samo-

3.82(0.91) 4.20 (1.04) -3.147 0.002

ucinkovitost

Vremenske promjene takoder su graficki prikazane u prikazima 5.- 10. Prikaz 5. definira
vremenske promjene u varijabli 'Koristi tjelesne aktivnosti' izmedu eksperimentalne i kontrolne
grupe prije i nakon intervencije. Nisu dobiveni znacajni vremenski ucinci prije i nakon
intervencije. Takoder, interakcije izmedu vremena*dobi (F1,220=3.217, p=0.074) i

vremena*spola (F1,220=0.317, p=0.574) nisu se pokazali znacajnima tijekom intervencije.
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Prikaz 5. Vremenski inducirane promjene u varijabli 'Koristi tjelesne aktivnosti' izmedu

eksperimentalne i kontrolne grupe prije i nakon intervencije

4,15

4,1

4,05

3,95

3,9

3,85
Prije intervencije Nakon intervencije

——Eksperimentalna grupa @ ------- Kontrolna grupa

Prikaz 6. prikazuje vremenske promjene u varijabli 'Vaznost tjelesne aktivnosti'. Nisu dobivene

statistiCki znac¢ajne promjene u vremenskoj komponenti. Takoder, interakcija vremena*dobi

(F1,220=0.020, p=0.888) i vremena*spola (F1,220=0.391, p=0.532) nisu se pokazale statisti¢ki

znacajnima nakon provedene intervencije.
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Prikaz 6. Vremenski inducirane promjene u varijabli "Vaznosti tjelesne aktivnosti' izmedu

eksperimentalne i kontrolne grupe prije i nakon intervencije
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——Eksperimentalna grupa @ ------- Kontrolna grupa

Prikaz 7. definira vremenske promjene u varijabli 'Zabava' izmedu eksperimentalne i kontrolne
grupe prije i nakon intervencije. Interakcije izmedu vremena*dobi (F1220=2.049, p=0.154) i

vremena*spola (F1,220=0.946, p=0.332) nisu se pokazali zna¢ajnima tijekom intervencije.
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Prikaz 7. Vremenski inducirane promjene u varijabli 'Zabava' izmedu eksperimentalne i

kontrolne grupe prije i nakon intervencije
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4
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Prije intervencije Nakon intervencije

—— Eksperimentalna grupa @ ------- Kontrolna grupa

Vremenske razlike prije i nakon provedene intervencije u varijabli 'Tjelesna sprema’ prikazane
su u Prikazu 8. Interakcija vremena*dobi (F1,220=0.858, p=0.356) i vremena*spola

(F1,220=1.400, p=0.238) nisu se pokazale statisticki znacajnima nakon provedene intervencije.
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Prikaz 8. Vremenski inducirane promjene u varijabli 'Tjelesna sprema' izmedu

eksperimentalne i kontrolne grupe prije i nakon intervencije
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Prikaz 9. prikazuje vremenske promjene u varijabli 'Osobni rekord/u¢inak'. Nisu dobivene
statistiCki znac¢ajne promjene u vremenskoj komponenti. Takoder, interakcija vremena*dobi
(F1,220=0.252, p=0.616) i vremena*spola (F1,220=0.770, p=0.381) nisu se pokazale statisti¢ki

znacajnima nakon provedene intervencije.
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Prikaz 9. Vremenski inducirane promjene u varijabli 'Osobni rekord/u¢inak' izmedu

eksperimentalne i kontrolne grupe prije i nakon intervencije
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Prikaz 10. definira vremenske promjene u varijabli 'Ukupni rezultat' izmedu eksperimentalne i
kontrolne grupe prije 1 nakon intervencije. Nisu dobiveni znacajni vremenski ucinci prije 1
nakon intervencije. Takoder, interakcije izmedu vremena*dobi (F1220=0.461, p=0.498) i

vremena*spola (F1,220=3.165, p=0.077) nisu se pokazali zna¢ajnima tijekom intervencije.
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Prikaz 10. Vremenski inducirane promjene u varijabli 'Ukupni rezultat' izmedu

eksperimentalne i kontrolne grupe prije i nakon intervencije
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5.3. Utjecaj tjelesno aktivnih odmora na razinu tjelesne aktivnosti

Tablica 7 prikazuje postotak promjena i veli¢ine uc¢inaka 5 — minutnog tjelesnog vjezbanja kod

eksperimentalne grupe i kontrolne grupe bez intervencije.

Tablica 7. Razlike utvrdene RMANCOVOM za ponovljena mjerenja izmedu eksperimentalne

grupe prije i nakon provedbe 16-tjedne intervencije i kontrolne grupe bez intervencije

. Veli¢ina
Prije Nakon 3 N
] . | uéinka | Vrijeme Vrijeme*grupa
Varijable intervencije | intervencije (ES)
o Grupa
upitnika
F- p- F- p-
AS (SD) AS (SD) N N N N
vrijednost | vrijednost | vrijednost | vrijednost
Tjelesna Eksperimentalna | 1.73 (0.45) | 1.79 (0.54) | 0.12
aktivnost u
. 0.303 0.583 2.500 0.115
slobodno vrijeme
M Kontrolna 1.87 (0.45) |1.82(0.,52) |-0.10
Tjelesna aktivnost
tijekom nastave | Eksperimentalna | 4.29 (0.90) | 4.34(1.13) | 0.03
tjelesne i 6.773 0.010 0.611 0.435
zdravstvene
K I 4.31 (0.92 4.48 (0.77 21
kulture (2) ontrolna 31 (0.92) 8(0.77) |0
Tjelesna aktivnost )
- Eksperimentalna | 2.04 (0.97) | 2.00 (0.96) | -0.04
tijekom 5-
) . 6.125 0.014 0.011 0.918
minutnih odmora
izmedu satova (3) Kontrolna 2.09(0.91) |2.04(0.96) |-0.05
Tjelesnaaktivnost | g cherimentalna | 1.97 (0.84) | 1.89 (0.95) | -0.09
tijekom 15-
minutnih odmora 5.888 0.016 0.020 0.888
za vrijeme rucka | Kontrolna 2.03(0.96) |1.97(0.89) | -0.06
(4)
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Tjelesna aktivnost Eksperimentalna | 3.00 (1.38) | 2.90 (1.16) | -0.08
5 1.916 0.168 2.095 0.149
nakon $kole (5)  iontrolna 3.47 (137) |3.08(143) |-0.28
Tjelesna aktivnost Eksperimentalna | 3.08 (1.27) | 2.86 (1.22) | -0.18
0.040 0.841 2.763 0.098
tijekom veceri (6)
Kontrolna 3.16 (1.37) |3.26(1.30) | 0.07
Tjelesna aktivnost | eyqperimentalna | 3.20 (1.05) | 3.04 (1.22) | -0.14
tijekom proslog 1.680 0.196 0.801 0.372
vikenda (7) Kontrolna 3.21(1.29) |3.22(1.27) |0.01
Samoprocijenjena | Eksperimentalna | 3.22 (1.15) | 2.98 (1.14) | -0.21
razina  tjelesne 0.525 0.470 1.106 0.294
aktivnost (8) Kontrolna 331(1.24) |3.26(1.24) |-0.04
Tjelesna aktivnost | Eksperimentalna | 3.25 (1.18) | 3.29 (0.98) | 0.04
za svaki dan 0.046 0.831 6.305 0.013
proslog tjedna (9) | Kontrolna 3.31(0.94) |2.97(1.00) |-0.35
Ukupna tjelesna Eksperimentalna | 2.87 (0.59) | 2.75(0.73) | -0.17
) 1.154 0.284 1.038 0.310
aktivnost (10) Kontrolna 297 (0.65) | 2.93(0.72) | -0.06

1z tablice 7 je vidljivo, kako su i eksperimentalna i kontrolna grupa imale zna¢ajno povecanje
vrijednosti na 'Tjelesnoj aktivnosti tijekom nastave tjelesne i zdravstvene kulture' u PAQ — C
upitniku. Specifi¢no, nakon provedene intervencije, eksperimentalna grupa je povecala
vrijednost za 1.2%, dok je kontrolna grupa imala povecanje za 1.6%. Medutim, interakcija
vremena*grupe nije pokazala statisticki znacajne razlike u promjenama izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe; nakon provedene intervencije, eksperimentalna i kontrolna
grupa imale su sli¢na povecanja u "Tjelesnoj aktivnosti tijekom nastave tjelesne i zdravstvene
kulture'. Vremenski statisti¢ki znacajne promjene dogodile su se u 'Tjelesnoj aktivnosti tijekom
5-minutnih odmora izmedu satova' i 'Tjelesnoj aktivnosti tijekom 15-minutnih odmora za
vrijeme rucka' i 4 PAQ-C upitnika o razini tjelesne aktivnosti. Naime, vremenske promjene su
se dogodile u slucaju, kada eksperimentalnu 1 kontrolnu grupu gledamo kao jednu cjelinu.

Medutim, kako je vidljivo iz tablice 7, interakcija vremena*grupe nije dovela do statisticki
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znacCajnih promjena, §to znaci da su eksperimentalna i kontrolna grupa imale sli¢ne vremenske
promjene u 'Tjelesnoj aktivnosti tijekom 5-minutnih odmora izmedu satova' i ' Tjelesnoj
aktivnosti tijekom 15-minutnih odmora za vrijeme rucka'. Takoder, intervencija je pokazala,
kako su i eksperimentalna (t-vrijednost=0.457, p=0.649) i kontrolna grupa (t-vrijednost=0.436,
p=0.664) imale smanjenje vrijednosti u 'Tjelesnoj aktivnosti tijekom 5-minutnih odmora
izmedu satova', iako promjene nisu statisticki znacajne. Sli¢ne vrijednosti su dobivene u
‘Tjelesnoj aktivnosti tijekom 15-minutnih odmora za vrijeme rucka', gdje postoje znacajne
vremenske ukupne promjene u obje grupe. Medutim, kada se gledaju vremenske promjene
unutar grupe (interakcija vrijeme*grupa), nisu dobivene znaclajne razlike prije i nakon
intervencije u eksperimentalnoj (t-vrijednost=0.587, p=0.559) i kontrolnoj grupi (t-
vrijednost=0.094, p=0.926). Jedina znacajna interakcija vremena*grupe dobivena je u
‘Tjelesnoj aktivnosti za svaki dan proslog tjedna'. Naime, kako je vidljivo iz tablice 7, ne postoje
znaCajne vremenske razlike/promjene prije i nakon intervencije, kada se eksperimentalna i
kontrolna grupa gledaju kao ukupna cjelina. Medutim, interakcija vremena*grupe pokazala je
znacajne vremenske promjene unutar pojedine grupe. U eksperimentalnoj grupi je doslo do
trivijalnog povecanja vrijednosti u 'Tjelesnoj aktivnosti za svaki dan proSlog tjedna', ali
vremenska promjena nije statisti¢ki znacajna (t-vrijednost=0.065, p=0.949), dok se vrijednost

znacajno smanjila u kontrolnoj grupi (t-vrijednost=0.3.734, p<0.001).
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6. RASPRAVA

6.1. Intervencija 5-minutnih aktivnih odmora na obrazovna postignuéa u

podrucju matematike

Glavni cilj ove doktorske disertacije bio je utvrditi pozitivne utjecaje 5-minutne tjelesne
aktivnosti Cetiri puta tjedno tijekom 16 tjedana eksperimenta na obrazovna postignuéa u
rjeSavanju problemskih nenumerickih matematickih zadataka, standardiziranih testova u
podru¢ju matematike, procjeni stavova prema tjelesnoj aktivnosti, te procjeni ukupne razine
tjelesne aktivnosti kod ucenika osnovnih Skola. S obzirom na prvu postavljenu hipotezu:
'"Postoje statistiCki znacajne razlike u uspjeSnosti rjeSavanja problemskih nenumerickih
zadataka iz predmeta matematike izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine ucenika'
i drugu postavljenu hipotezu: 'Postoje statisticki znac¢ajne razlike u finalnom mjerenju u
uspjeSnosti rjeSavanja standardiziranih testova iz predmeta matematike izmedu
eksperimentalne i kontrolne skupine uéenika', glavna saznanja ovog istrazivanja u podrucju
obrazovnog uspjeha jesu: (i) 5-minutni aktivni odmori tijekom nastave ne utjecu znac¢ajno na
uspjesnost rjeSavanja problemskih nenumeri¢kih zadataka iz predmeta matematike u
eksperimentalnoj grupi; te (ii) 5-minutni aktivni odmori tijekom nastave ne utjecu znacajno na

uspjeSnost rjeSavanja standardiziranih testova iz predmeta matematike u eksperimentalnoj

grupi.

Tijekom zadnja dva desetlje¢a, mnogo preglednih istraZivanja se bavilo utjecajem tjelesne
aktivnosti na poboljSanje akademskog uspjeha, pogotovo u podru¢ju matematike, kod uc¢enika
osnovnih $kola (Centers for Disease Control and Prevention, 2010; Donnelly i sur., 2016; Sneck
i sur., 2019; Sember i sur., 2020; Infantes-Paniagua i sur., 2021; Pastor-Vicedo i sur., 2021,
Peiris i sur., 2022, Loturco 1 sur., 2022). S obzirom na globalnu zastupljenost, najvise
istrazivanja u podrucju intervencijskih svrha tjelesne aktivnosti na matemati¢ka postignuca
dolaze iz zapadnih zemalja, pretezito iz Sjedinjenih Ameri¢kih DrZzava (Mavilidi & Vazou,
2021; Layne i sur., 2020; da Cruz, 2017; Donnelly i sur., 2017; Erwin i sur., 2017; Mead i sur.,
2016; Gao i sur., 2013; Davis & Cooper, 2011; Donnelly i sur., 2009), Kanade (Graham i sur.,
2021), Australije (Mavilidi i sur., 2020; Watson i sur., 2019; Lubans i sur., 2018), Ujedinjenog
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Kraljevstva (Daly-Smith i sur., 2018), Danske (Have i sur., 2016; Beck i sur., 2016; Tarp i sur.,
2016), Svedske (Elofsson 1 sur., 2018), Norveske (Resaland i sur., 2016; Sjowall i sur., 2017,
Resaland i sur., 2018), Nizozemske (Mullender-Wijnsma i sur., 2016; Mullender-Wijnsma i
sur., 2015), Ttalije (Fiorilli i sur., 2021; Petrigna et al., 2022; Boat i sur., 2022), Svicarske (Egger
i sur., 2019; Schmidt i sur., 2016), Spanjolske (Piza-Mir i sur., 2022) i Hrvatske (Holik i sur.,
2021; Hraste i sur., 2018).

U nedavnom preglednom istrazivanju i meta analizi Snecka i sur. (2019), autori su na bazi 11
istrazivanja nasli, kako tjelesna aktivnost tijekom Skolskog dana ima male, ali znacajne utjecaje
na rjeSavanje bilo problemskih nenumerickih zadataka i/ili standardiziranih testova u podrucju
matematike, koriste¢i slu¢ajno izabrani model (random model effect) s veli¢inom uc¢inka od d
=0.23 (95% interval pouzdanosti 0.09 — 0.36). Uzorak ispitanika svih istrazivanja uklju¢enih u
pregledni rad i daljnje statisticke metode bio je 11,264 djece, te je trajanje intervencije tjelesne
aktivnosti na satima trajala od 1 tjedna (Hraste i sur., 2018) do 3 godine (Donnelly i sur., 2009;
Donnelly i sur., 2017). Od 11 istraZzivanja Snecka i sur. (2019), 5 intervencijskih istraZivanja
koristili su 5-minutne aktivne odmore tijekom nastavnog sata ili u sredini $kolskog dana (Erwin
isur., 2012; Katz i sur., 2010; Mead i sur., 2016; Fedewa i sur., 2015; Watson i sur., 2019), §to
je slicno metodologiji, koja se koristila u ovoj doktorskoj disertaciji. IstraZzivanje Erwina 1 sur.
(2012) je pokazalo, kako tjelesna aktivnost provedena tijekom Skolskog sata u trajanju oko 20
minuta znacajno pozitivno utjece na ¢itanje i matematicka postignucéa kod djece u dobi od 8.87
godina, te se vjeStina Citanja 1 matematickih postignu¢a znacajno povecava tijekom trajanja
intervencije u eksperimentalnoj grupi, u usporedbi s kontrolnom grupom. Sli¢ni rezultati
dobiveni su u istrazivanju Meada i sur. (2016), koji su pokazali kako se akademsko postignuce
u podrucju matematike znacajno povecalo u grupi, koja je tijekom nastave koristila lopte za
stabilizaciju trupa u sklopu intervencije vjezbanja, u odnosu na sjedilacku grupu, Sto je
potvrdeno 1 u drugim sli¢nim istrazivanjima (Fedewa i sur., 2015). S druge strane, istraZivanja
Katza i sur. (2010) i Watsona i sur. (2019) nisu pokazali, kako aktivni odmori tijekom Skolskog
sata znaCajno pozitivno utjeu na matematiCka postignuéa kod osnovnoskolske djece.
Specifi¢no, istrazivanje Katza i sur. (2010) provedeno na 665 djece eksperimentalne grupe i
559 djece kontrolne grupe je pokazalo, kako 6-mjese¢ni program tjelesne aktivnosti tijekom
Skolskih sati znacajno ne utjece (bilo pozitivno ili negativno) na matematicka postignuca. S
druge strane, isto istraZivanje je pokazalo, kako su djeca koja su pripadala kontrolnoj grupi ¢ak
poboljsala rezultate u matematici (28.6%) 1 Citanju (21.1%), s obzirom na eksperimentalnu

grupu (20.8% i 16.1%) (Katz i sur., 2010). Gore navedeno potkrepljuje hipotezu iznesenu u
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preglednom radu i meta-analizi Snecka i sur. (2019), kako intervencija tjelesne aktivnosti u
duzem trajanju moze Cak i negativno utjecati na matematicka postignuc¢a kod djece. U pilot
istrazivanju Watsona i sur. (2019), autori su pokazali kako 5-minutna intervencija tjelesne
aktivnosti nije dovoljno dugog trajanja, da poluci odredene pozitivne ucinke na matematicka
postignuca. Takoder, relativno nejednak uzorak ispitanika u eksperimentalnoj (N = 123)
nasuprot kontrolne (N = 218) grupe je doveo do slabog i neznacajnog ucinka. Nedovoljno
vremensko trajanje tjelesne aktivnosti na matematicka postignuc¢a kod djece pokazano je u
istrazivanju Howie i sur. (2015), u kojem je izmedu 4 tretmana trajanja tjelesne aktivnosti (5
minuta, 10 minuta, 20 minuta ili 10-minutni sjedilacki na¢in) dokazano, kako 10- i 20-minutna
intervencija tjelesne aktivnosti moze dovesti do znacajno boljih rezultata u podrucju
matematic¢kih postignuéa, Sto predstavlja dostatno vremensko trajanje za provedbu intervencije
unutar Skolskog dana. Medutim, duZe intervencije tjelesne aktivnosti (>5 minuta tijekom
Skolskog sata) ponekad nisu prikladne, zbog kratkog trajanja regularnog Skolskog sata ili na¢ina
provedbe same intervencije (Howie i sur., 2014). Naime, pokazano je kako ucitelji i nastavnici
u redovnoj nastavi (ona koja nije sat tjelesne i zdravstvene kulture) mogu ukljuciti ¢ak i duze
aktivne pauze, ukoliko one ukljucuju 1 nastavni materijal u kontekstu predmeta, na kojem se
intervencija provodi. Navedena konstatacija je i potvrdena u istrazivanju McMullena i sur.
(2014), u kojemu se intervencija tjelesne aktivnosti tijekom Skolskog sata trebala kombinirati s
nastavnim sadrzajem, zbog vremenskog ograni¢enja sata i kurikularnog stresa tijekom skolske

godine.

U Republici Hrvatskoj, nedavno istrazivanje Holika i sur. (2021) pokazalo je znac¢ajne pozitivne
ucinke kratkih aktivnih odmora na matematicka postignu¢a kod ucenika u eksperimentalnoj
grupi, s obzirom na uéenike iz kontrolne grupe. Naime, glavne varijable od interesa bili su
numericki 1 nenumericki zadaci iz podru¢ja matematike, koji su se zadali na pocetku 1 na kraju
intervencije u trajanju od 8 tjedana. Istrazivanje je pokazalo znaCajne pozitivne
pomake/povecanja rezultata u matematiCkim postignuéima na kraju istraZivanja (93.56
nasuprot 80.65, p — vrijednost = 0.004) kod eksperimentalne grupe, dok je kod kontrolne grupe
bio opazen znacajan pad matemati¢kih postignu¢a unutar 8-tjednog programa (63.89 u
zavrsnom testiranju i 81.74 u pocetnom testiranju, p — vrijednost < 0.001) (Holik i sur., 2021).
Slicna saznanja su dobivena u istrazivanju Hraste i sur. (2018), u kojemu su u
eksperimentalnom programu bile zastupljene vjezbe hodanja, tr¢anja i drugih oblika, dok je
kontrolna grupa usvajala gradivo matematike i geometrije na tradicionalan nacéin slusanja i

sjedenja. Istrazivanje je pokazalo, kako je usvajanje gradiva matematike i geometrije putem
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igre 1 uz primjenu vjezbi s ciljem podizanja razine tjelesne aktivnosti znacajno bolje, nego kod

kontrolne grupe koja usvaja gradivo uz tradicionalan i sjedilacki nacin (Hraste i sur., 2018).

S obzirom na rezultate ovog istrazivanja, koje je pokazalo statisticki neznacajne ucinke 5-
minutnih aktivnih odmora na akademska postignuéa iz podruc¢ja matematike, te dosadasnjih
istrazivanja, koja su utvrdila, znacCajne, ali slabe pozitivne ucinke tjelesne aktivnosti na
matematiCka postignuca, moze se utvrditi kako aktivni odmori tijekom Skolskog sata imaju
blagotvorne, ali trivijalne/male ucinke na poboljSanje rezultata u podru¢ju matematike.
Istrazivanja su takoder pokazala, kako starija dob kod djece i trajanje intervencije tjelesne
aktivnosti znacajno negativno moderiraju veli¢inu uc¢inka izmedu razine tjelesne aktivnosti i
akademskog postignuc¢a u podru¢ju matematike (Sneck i sur., 2019). Naime, istrazivanjem je
dokazano, kako mlada djeca (u nizim razredima osnovne $kole) mogu vise prosperirati i imati
veée pozitivne ucinke tjelesne aktivnosti na matematicka postignuc¢a, dok s druge strane
intervencije u duZzem trajanju ne moraju znacajno imati bolje ucinke na matematicko
postignuce, s obzirom na intervencije kraceg trajanja. NiZa veli¢ina uc€inka tjelesne aktivnosti
na matematicka postignuca moze se takoder objasniti s razliCitim implementacijama tjelesne
aktivnosti tijekom Skolskog dana, u smislu dodatnih sati tjelesne i zdravstvene kulture, tjelesno
intenzivnijih sati tjelesne i zdravstvene kulture ili vremena provedenog u tjelesnoj aktivnosti
vodenog od strane ucitelja/nastavnika (da Cruz, 2017; Davis i sur., 2011; Lubans i sur., 2018;

Gao i sur., 2013).

Kako je vidljivo iz svjetskih i hrvatskih istraZivanja na temu ucinaka tjelesne aktivnosti na
matematicka postignuca, ve¢ina njih je pokazala kako postoje znacajni, ali relativno mali u€inci
aktivnih odmora tijekom nastave na bolju matematicku izvedbu (Sneck i sur., 2019; Peiris i
sur., 2022), te uspjesnije usvajanje gradiva u podrucju aritmetike 1 geometrije (Hraste 1 sur.,
2018). Nadalje, iako su rezultati ovog istrazivanja pokazali, kako implementacijom 5-minutnih
aktivnih odmora se ne moZe znacajno djelovati na poboljSanje rjeSavanja matematickih
nenumerickih 1 numerickih zadataka, neznacajan rezultat u eksperimentalnoj grupi ne znaci
nuzno i lo$iji ishod, s obzirom na kontrolnu grupu. Naime, ucenici u kontrolnoj grupi su imali
viSe vremena za rjeSavanje odredenih tipova matematickih zadataka, te im se fokus iz podrucja

matematike nije pomaknuo na video-sadrzaje tjelesnog vjezbanja, koji su mogli dovesti do

kratkotrajnog gubitka koncentracije na rjeSavanje matematickih zadataka kod eksperimentalne
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grupe. Stoga bi se slicne vrijednosti matematickih nenumeri¢kih 1 numeri¢kih zadataka na
pocetku i na kraju istrazivanja u eksperimentalnoj grupi mogle interpretirati kao pozitivne, zbog
toga Sto ucenicima, koji su bili pod utjecajem intervencije i koji su imali manje vremena za
rjeSavanje zadataka, postignuce iz podru¢ja matematike nije se znacajno smanjilo, vec¢ je ostalo

generalno nepromijenjeno.

Nekoliko mehanizama ili ¢imbenika moze objasniti ucinke tjelesne aktivnosti na bolja
akademska postignuca kod djece. Prvo, prijasnjim istrazivanjima je dokazano, kako visa razina
tjelesne aktivnosti ima i kratkotrajne i dugotrajne znacajne i pozitivne ucinke na strukturu i
obavljanje funkcija viSeg reda srediSnjeg zivCanog sustava (Drollette i1 sur., 2014; Hillamn i
sur., 2008). S druge strane, tjelesna aktivnost utjec¢e na raspodjelu metaboli¢ke energije i njezino
iskoris$tavanje izmedu sinapsi, te tako direktno utjece na sinapticku plasti¢nost/promjenjivost
strukture ziv€anih stanica i bolji prijenos informacija kroz ziv¢ani sustav (Gomez-Pinilla &
Hillman, 2013). Kao drugo, pokazano je kako tjelesna aktivnost, osim §to pozitivno utjece na
sredis$nji Ziv€ani sustav, ima utjecaja na izvr$ne funkcije, kao §to su pamcenje, radna memorija
I kognitivne sposobnosti (Jacob & Parkinsons, 2015; Berse i sur., 2015; Chaddock-Heyman i
sur., 2013; Diamond, 2013). Nekoliko je intervencijskih istrazivanja pokazalo, kako primjena
tjelesne aktivnosti kao alata tijekom Skolskog dana znacajno utjece na povecanu koncentraciju
tijekom Skolskog sata i produktivnost za rjeSavanje vremenski ograni¢enih zadataka (Owen 1
sur., 2016; Grieco i sur., 2016; Carlson i sur., 2015). Kao trece, jedan od glavnih medijatora
(varijable koja sluzi kao spoj izmedu dvije varijable) povezanosti tjelesne aktivnosti i
matematiCkih postignuca su djetetov kognitivni, tjelesni 1 motoric¢ki razvoj (Haapala 1 sur.,
2014; Jaakkola i sur., 2015). IstraZivanjima je pokazano, kako vizualne i prostorne vjestine, te
vjestine memoriranja/pamc¢enja odredenog gradiva pridonose aritmetickom ucenju (Zhang 1
sur., 2017; Lowrie 1 sur., 2017). Takoder je potvrdeno, kako sporija brzina procesuiranja
gradiva i manja razina radne memorije kod djece moZe negativno utjecati na matematicka
postignuca (Peng 1 sur., 2018). Emocionalna iskustva kod djece su se pokazala kao znacajan
¢imbenik povezan s matematickim uspjehom usvajanja gradiva i rezultata na testovima (Van
der Beek i sur., 2017; Sorvo i sur., 2017). Naime, istrazivanje Sorva i sur. (2017) je pokazalo,
kako se neuspjeh u matematici odrazava na povecanu razinu anksioznosti i negativnih

emocionalnih iskustava povezanih s matematikom.

Uz, gore-navedene mehanizme, nekoliko sljedecih sastavnica, poput vrste tjelesne aktivnosti,
kognitivnih sposobnosti djece na pocetku intervencije, te vrijeme provedbe intervencije tjelesne

aktivnosti tijekom Skolskog dana mogu utjecati na ishod. Kako je ve¢ receno, vrsta tjelesne
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aktivnosti u sklopu raznih intervencija moze imati znacajan utjecaj na razinu matematickih
postignuca. Naime, pregledni rad i meta-analiza Alvarez-Buena i sur. (2017) je pokazala, kako
tradicionalno povecanje sati tjelesne i zdravstvene kulture tijekom Skolskog tjedna nema
znacCajnih pozitivnih utjecaja na ucenje iz podrucja matematike, dok isti broj sati tjelesne i
zdravstvene kulture/tjedno s viSim intenzitetom tjelesne aktivnosti moze imati bolji u¢inak na
matematicka postignu¢a. Medutim, ista skupina autora je takoder potvrdila, kako primjena
aktivnih odmora tijekom Skolskog sata moze imati blagotvorne utjecaje na vjestine vezane za
matematiku (Alvarez-Bueno i sur., 2017). U nedavnom preglednom radu Snecka i sur. (2019),
meta-analiza je pokazala, kako nema dovoljno dokaza, koja vrsta tjelesne aktivnosti moze
donijeti najvece pozitivne ucinke na matematic¢ka postignuéa. S jedne strane, Davis i sur. (2011)
su pokazali, kako tjelesna aktivnost niskog (d = 0.57, 95% interval pouzdanosti 0.16-0.98) i
visokog intenziteta na satima tjelesne i zdravstvene kulture (d = 0.60, 95% interval pouzdanosti
0.19-1.01) ima sli¢ne veli¢ine uc¢inka na matematicka postignuca, dok su Mullender-Wijnsma
i sur. (2015) pokazali u jednogodiSnjem intervencijskom istrazivanju, kako tjelesna aktivnost
integrirana unutar Skolskog sata ima relativno sli¢an utjecaj na matematicka postignuca, s
obzirom na kontrolnu grupu (d = 0.47, 95% interval pouzdanosti 0.29-0.65). Kada se govori o
razini kognitivnih sposobnosti prije primjene intervencije tjelesne aktivnosti, sub-analize su
pokazale, kako djeca s manjom razinom kvocijenta inteligencije i nizim akademskim
angazmanom tijekom Skolskog dana mogu imati nesto vece pozitivne uc¢inke na matematicka
postignuca, s obzirom na djecu s viSom razinom kvocijenta inteligencije i viSim angazmanom
(Howie i sur., 2015; Resaland i sur., 2018). Takoder se pokazalo, kako pretila djeca i djeca iz
etnickih manjina mogu imati bolje matematicke ishode uz primjenu tjelesne aktivnosti (Davis
i sur., 2011; Gao i sur., 2013). Problem vremena provedbe intervencije tjelesne aktivnosti jo$
nije u potpunosti razrijeSeno. Naime, istraZivanja Phillipsa i sur. (2015) i Travosa (2010) su
pokazala, kako je najbolje primijeniti tjelesnu aktivnost neposredno prije odredenih kognitivnih
zadataka za najbolju u€inkovitost intervencije. S druge strane, Howie i sur. (2015) navode, kako
intervencija tjelesne aktivnosti u trajanju od 5 minuta mozda nije dovoljno dostatna, da poluci
odredene pozitivne u¢inke na matemati¢ka postignucéa, te vremensko trajanje od 10 do 20

minuta ima znac¢ajno bolje u¢inke na rezultate u podru¢ju matematike.

Iako su dosadasnja saznanja na temu tjelesne aktivnosti i akademskih/matematickih postignuca
polucila male, ali pozitivne ucinke, do danas postoji relativno mali broj randomiziranih
istrazivanja, koja su koristila standardizirane testove, dostatnu veli¢inu uzorka za generalizaciju

rezultata, te kontrolnu grupu za definiranje kauzalnih, odnosno povratnih povezanosti izmedu

66



tjelesne aktivnosti i akademskih postignuc¢a (Singh i sur., 2019). Zbog velike heterogenosti
istrazivanja ukljucenih u prijasnje pregledne ¢lanke i meta-analize (Peiris i sur., 2022; Sneck et
al., 2019; Alvarez-Bueno i sur., 2017), dovodi se do odredene nepouzdanosti analiza i dobivene
veli¢ine ucinka, pomoc¢u kojih odredujemo ucinkovitost intervencija, stoga rezultate treba
interpretirati relativno oprezno. Specifi¢no, veliku heterogenost donosi drugaciji edukacijski
koncept (kurikuluma) u pojedinoj drzavi, mjerni instrumenti pomocu kojih se mjeri
matematicko postignuce i vrsta tjelesne aktivnosti, koja se implementira u nastavu. Uz to,
istrazivanja su pokazala, kako upornost ispitanika za ostanak u istrazivanju i provedbu
intervencije znacajno utjee na konacan ishod (Tarp i sur., 2016). Zbog odredenih ogranicenja
dosadasnjih istrazivanja, u smislu relativno velike heterogenosti (s obzirom na broj i dob
ispitanika, te omjer djecaka i djevojcica, korisStenje drugacijih testova i skala za utvrdivanje
matematickih postignuca, te implementacija tjelesne aktivnosti razlicitih intenziteta), prakti¢ne
implikacije rezultata ovog istrazivanja ocituju se u odrzavanju akademskog postignuca u
podru¢ju matematike u eksperimentalnoj grupi, koja je imala manje vremena za pripremu i
rjesavanje, s obzirom na kontrolnu grupu. Iako su rezultati donekle o¢ekivani, s obzirom na
trivijalne ucinke aktivnih odmora na matematicka postignuca i saznanja iz dosadasnjih
istrazivanja, aktivni odmori bi mogli biti korisno sredstvo bolje aktivacije kognitivnih procesa
i brzeg vracanja fokusa na zadatak nakon tjelesnog vjezbanja putem video-sadrzaja. Takoder,
uz saznanja iz ovog istrazivanja, moze se pretpostaviti kako ¢e uz zadrzavanje rezultata iz
podru¢ja matematike ucenici indirektno povecati svoju razinu tjelesne aktivnosti primjenom 5-
minutnih aktivnih odmora. Stoga primjena aktivnih odmora u trajanju od 5-minuta moze imati
dvojaku funkciju na odrzavanje akademskog postignu¢a u svom primarnom ishodu i

potencijalno povecanje razine tjelesne aktivnosti u sekundarnom ishodu.
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6.2.Intervencija 5-minutnih aktivnih odmora prema stavovima o tjelesnoj

aktivnosti

Drugi glavni cilj ovog istrazivanja takoder je bio utvrditi utjecaj 5-minutnih aktivnih odmora
na stavove prema tjelesnoj aktivnosti. Rezultati istrazivanja su pokazali, kako postoje statisticki
znacajni pozitivni pomaci u varijabli 'Samo-uéinkovitost' kod eksperimentalne grupe, dok kod
drugih varijabli nije doSlo do znacajnih vremenskih promjena u eksperimentalnoj grupi, s
obzirom na kontrolnu grupu. Takoder se dobio uvid u povecanje vrijednosti ukupnog rezultata
APAS upitnika kod eksperimentalne grupe, dok je kod kontrolne grupe zamije¢en pad
vrijednosti tijekom 16 tjedana, medutim promjene nisu bili statisticki zna¢ajne. S obzirom na
hipotezu koja glasi: 'Postoje statisticki znacajne razlike u finalnom mjerenju u stavovima
prema tjelesnoj aktivnosti izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine ucenika' i
dobivene rezultate istrazivanja, ne mozemo prihvatiti pretpostavku, kako intervencija 5-
minutnih aktivnih odmora ima znaCajne pozitivne utjecaje na stavove prema tjelesnoj

aktivnosti.

lako je postotak djece koji ne zadovoljavaju preporuke o bavljenju tjelesnom aktivno$cu na
tjednoj razini visoka (Currie et al., 2012), izrazito je malo istrazivanja, koji su se bavili
utjecajem aktivnih odmora tijekom Skolskog dana na stavove prema tjelesnoj aktivnosti.
Najvise takvih istraZivanja dolazi iz Kine (Zhou 1 sur., 2021), Singapura (Balasekaran 1 sur.,
2021), Poljske (Glapa i sur., 2018), Litve (Emeljanovas i sur., 2018), Makedonije (Popeska i
sur., 2018), Hrvatske (Holik i sur., 2021), te je jedno istrazivanje uklju¢ivalo ucenike iz 8
zemalja (Mok 1 sur., 2020). Prethodno navedena istrazivanja su pokazala, kako aktivni odmori
tijekom Skolskog dana znacajno pozitivno utjecu na stavove prema tjelesnoj aktivnosti.
Detaljnije, istrazivanje Mok i sur. (2020) je na uzorku od 3,036 djece iz osam zemalja (1,914 u
eksperimentalnoj i 1,122 u kontrolnoj grupi) pokazalo je kako implementacija 5-minutnih
aktivnih odmora u sklopu integriranih video uradaka 2x dnevno kroz 5 dana u tjednu znacajno
pozitivno utjece na komponente upitnika za procjenu aktivnih odmora (APAS upitnik),
pogotovo na razinu “Samo-ucinkovitosti®, “Uc€enja®, te “Dodatnih pogodnosti®, dok je veli¢ina
ucinka kod drugih komponenata, iako znacajna, bila neSto manja. S druge strane, kada se
napravila analiza interakcije vremena i vrste grupe (eksperimentalna nasuprot kontrolne grupe),

rezultati su pokazali najvece veli¢ine ucinka kod komponenti “Samo-ucinkovitost”, te
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“Ucenje”, dok su znacajni, ali manji ucinci prikazani za “Dodatne pogodnosti®, “Vaznost
tjelesne aktivnosti®, “Zabavu®, te “Ukupni rezultat (Mok 1 sur., 2020). Kako skolski sustav
nije standardiziran na globalnoj razini, bitno je usporediti rezultate i u¢inkovitost intervencija
iz drugih zemalja. Primjerice, sli¢ni rezultati istrazivanja Mok-a i sur. (2020) dobiveni su u
istrazivanju Zhoa i sur. (2021), u kojemu je takoder pokazano, kako aktivni odmori mogu
zna¢ajno pozitivno utjecati na stavove prema tjelesnoj aktivnosti, naro¢ito na komponente
“Vaznost®, “Zabavu®, te “Truditi se posti¢i najbolji rezultat, dok je znacajan cimbenik u
ostvarivanju rezultata bilo sudjelovanje ucitelja/nastavnika u provedbi intervencije na uzorku
kineske djece. Takoder, istrazivanje provedeno na djeci u Singapuru, koriste¢i istu
metodologiju testiranja, je pokazala, kako se aktivnim odmorima u trajanju od 10 tjedana
najviSe pozitivno utjecalo na komponente “Ucenja“, “Samo-udinkovitosti“ i “Dodatnih
pogodnosti“, dok su se znacajni utjecaji, ali u manjoj mjeri pokazali kod “Tjelesne spremnosti®,
“Zabave®, “VaZznosti tjelesne aktivnosti® i “Dostizanja maksimalnog rezultata* (Balasekaran 1
sur., 2021). Do sada su u Europi provedena Cetiri istrazivanja na temu aktivnih odmora i
njihovih utjecaja na stavove prema tjelesnoj aktivnosti (Glapa i sur., 2018; Emeljanovas i sur.,
2018; Popeska i sur., 2018; Holik 1 sur., 2021). Sli¢ni rezultati s azijskim istrazivanjima
dobiveni su u istrazivanjima Popeske i sur. (2018), te Emeljanovasa i sur. (2018). Naime,
Popeska i sur. (2018) su na uzorku ispitanika od 238 makedonske djece (N = 152 u
eksperimentalnoj grupi i N = 131 u kontrolnoj grupi) istrazivali 3-5 minutne ucinke aktivnih
odmora putem videa na stavove prema tjelesnoj aktivnosti i pokazali znacajne vremenske
pomake u svim komponentama upitnika, ponajvise u komponentama “Znanje i samopoimanje*,
“Promoviranje zdravlja®, te “Dostizanje maksimalnog rezultata®, dok se kod drugih
komponenti dogodio statisti¢ki znacajan pomak s manjom veli¢inom ucinka izmedu testiranja.
Kada se u obzir uzela interakcija vremena 1 grupe, istraZivanje je pokazalo znacajne rezultate
samo kod komponenti “Znanje i samopoimanje®, te “Promocija zdravlja“, dok znaajnih
glavnih uc¢inaka nije bilo u ostalim komponentama. S druge strane, istrazivanje Emeljanovasa
1sur. (2018) na litvanskom uzorku djece je pokazalo, kako su aktivni odmori najvise pogodovali
ostvarivanju “Dostizanja maksimalnog rezultata®, “Vaznosti tjelesne aktivnosti“ i “Interesa za
tjelesnu aktivnost”, dok u ostalim komponentama vremenske promjene nisu bile znacajne.
Medutim, kada su autori napravili interakciju vremena i grupe, rezultati su pokazali znacajne
promjene u svim komponentama, pogotovo u “Zdravlju®, “Samo-ucinkovitosti®, “Ucenju* 1
“Tjelesnoj spremnosti®, dok je u ostalim komponentama zamijeena statisticka, ali manja

znacajnost.
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U Hrvatskoj, nedavno istrazivanje Holika 1 sur. (2021) je pokazala, kako ucenici mogu pratiti
aktivnosti s minimalnim pogreSkama, te su neovisni tijekom izvodenja tjelesne aktivnosti i
mogu izabrati video, koji najvise odgovara njihovom tipu treninga u sigurnom okruzenju i bez
pogresaka. Oprecni rezultati gore navedenim istrazivanjima prikazali su Glape i sur. (2018),
gdje su na uzorku ispitanika od 326 poljske djece (N = 264 u eksperimentalnoj grupi i N=62 u
kontrolnoj grupi) dobili, kako aktivni odmori u obliku 3-5 minutnih videa tijekom 16 tjedana
znacajno pozitivno ne utjeCu na stavove prema tjelesnoj aktivnosti, osim u komponenti
“Dostizanje maksimalnog rezultata® (kada se u obzir uzme efekt vremena), te “Samo-
ucinkovitost™ (kada se u obzir uzme interakcija vremena i grupe). Vrijeme intervencije i
interakcija vremena * grupe nije donijela statisticki znacajne pozitivne promijene u ostalim

komponentama stavova prema tjelesnoj aktivnosti.

S obzirom na saznanja iz prijasnjih istrazivanja, rezultati ovog istrazivanja su pokazali, kako su
vrijednosti u komponenti “Samo-uc¢inkovitost* znacajno porasle tijekom intervencije aktivnih
odmora u eksperimentalnoj grupi, dok kod ostalih komponenata nije doSlo do statisticki
znacajnih vremenskih promjena, $to se u odredenoj mjeri kosi s postoje¢om literaturom. Naime,
u vedini istrazivanja, kako je ve¢ napomenuto, je doslo do znac¢ajnih vremenskih promjena u
eksperimentalnim grupama prilikom intervencije aktivnih odmora (Mok i sur., 2020), dok je u
nekoliko njih dosSlo do promjena u samo nekoliko komponenata (>50%) (Glapa 1 sur., 2018;
Popeska i sur., 2018; Emeljanovas i sur., 2018). Razlog nepodudarnosti i relativne heterogenosti
izmedu istrazivanja polazi od c¢injenice, kako je edukacijski, odnosno Skolski sustav u
pojedinim drzavama razli€it, te se u nekim drzavama (primjerice Kina) viSe paznje pridaje
edukacijskoj komponenti 1 akademskom postignucu, te tradicionalnim pedagoskim stilovima
ucenja, nego strukturnoj provedbi tjelesne aktivnosti tijekom Skolskog dana (Zhu i sur., 2019).
To je potvrdeno u istrazivanju Zhoa 1 sur. (2021), gdje nije dosSlo do statisticki znacajnih
promjena u komponentama “Ucenja“, “Samo-uCinkovitosti®, te “Tjelesne spremnosti®.
Takoder, u istom istrazivanju su za odabir video sadrZaja za provedbu aktivnih odmora bili
zasluzni ucitelji/nastavnici, te ucenici nisu imali direktnog pristupa odabira sadrzaja i vjezbi.
Kako je i potvrdeno u istrazivanju, vec¢ina videa je bila orijentirana prema tradicionalnoj
kineskoj praksi u¢enja, velikom broju ucenika na nastavi, veli¢ini samog razreda, zastiti, te $to
manjim smetnjama, koje bi utjecale na ishode ucenja tijekom nastave (Zhou i sur., 2021).
Literatura predlaze ucitelje i nastavnike, kao glavne komponente bavljenja tjelesnom

aktivnoscu tijekom Skolskog dana/sata za djecu u osnovnim 1 srednjim Skolama (World Health
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Organization, 2008; Sacli Uzunos 1 sur., 2017). Sli¢no je pokazano i u komponenti “Tjelesne
spremnosti, gdje nije doslo do ocekivanih znacajnih poboljSanja u eksperimentalnoj grupi,
primarno zbog odabira video-materijala tjelesne aktivnosti niskog intenziteta (vjezbe istezanja,
laksi pokreti u podrucju plesa, te kretne strukture niskog intenziteta) koja je trajala oko 5
minuta. Autori su zakljucili, kako takve vrste niske aktivnosti nisu dovoljne za poluciti
pozitivne promjene u tjelesnoj spremnosti (Zhou i sur., 2021). Vrsta i razina tjelesne aktivnosti
se pokazala nestandardiziranom, odnosno razli¢itom i u drugim istrazivanjima, gdje je ona bila
umjerenog intenziteta i video uratke su mogli izabrati i ucenici (Popeska i sur., 2018).
Ocigledno je, kako je intenzitet tjelesne aktivnosti izrazito vazan za vece ucinke na stavove
prema tjelesnoj aktivnosti. To je potvrdeno u jednom prijasnjem istrazivanju, gdje tjelesna
aktivnost tijekom dana mora biti relativno visokog intenziteta i intervalnog tipa (HIIT trening),
te je takva vrsta treninga pokazala izrazito pozitivne u¢inke na tjelesnu spremnost i cjelokupno

zdravlje, s obzirom na broj ponavljanja, trajanje i intenzitet (Batacan i sur., 2017).

Drugi mehanizam, koji moze sluziti kao medijator izmedu intervencija aktivnih odmora i
stavova prema tjelesnoj aktivnosti su pouzdanost i valjanost, odnosno psihometrijske
karakteristike samog mjernog instrumenta. lako su istrazivanja pokazala faktorsku valjanost i
relativno visoke korelacije/povezanosti izmedu faktora (Mok 1 sur., 2020, Zhou i sur., 2021;
Popeska i sur., 2018; Glapa i sur., 2018; Balasekaran i sur., 2021), pouzdanost pojedinih pitanja
unutar odredene komponente nisu jednaka. Specifi¢no, statisticki test Cronbach alfe je pokazao,
kako interna pouzdanost varira izmedu 0.80 do 0.93 (Mok 1 sur., 2020), 0.66 do 0.76 (Zhou 1
sur., 2021), 0.71 do 0.91 (Popeska i sur., 2018), 0.53 do 0.95 (Glapa i sur., 2018) i 0.81 do 0.92
(Balasekaran i sur., 2021). Odredena heterogenost rezultata izmedu istrazivanja moze dovesti

do razli¢itih uc¢inaka intervencije aktivnih odmora.

Trece, prilikom trajanja intervencije u ovom istrazivanju izmedu listopada i prosinca 2019., u
Republici Hrvatskoj je doSlo do prosvjeda ucitelja i nastavnika u osnovnim 1 srednjim Skolama

(Internet stranica: https://www.srednja.hr/novosti/obrazovni-strajk-obiljezio-je-2019-godinu-

donosimo-pregled-nasih-230-tekstova/ - preuzeto 16.01.2023), koji je mogao negativno utjecati

na ishod, ponajviSe na nepromijenjenost vrijednosti u matematickim postignué¢ima, te
stavovima prema tjelesnoj aktivnosti. Naime, kako je navedeno, prosvjedi su organizirani
cirkularno, §to znaci da su pojedine Zupanije prosvjedovale u ciklusima, dok se u drugima
nastava normalno odvijala, te je cirkularni sustav preSao na kontinuirani nekoliko tjedana
nakon. S obzirom na okolnosti i Cinjenicu, kako se eksperimentalni plan odvijao u tom

razdoblju, gdje nije bilo kontinuiranog pristupa unutar intervencijskog programa, moguce je
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kako isprekidana nastava i implementacija aktivnih odmora unutar Skolskog dana nije bila
dovoljna, da poluéi pozitivne udinke na stavove prema tjelesnoj aktivnosti. Stovise, kako je ve¢
navedeno, nekoliko prijasnjih istrazivanja s kontinuiranom provedbom aktivnih odmora nije
dovela do znacajnih promjena kod nekih komponenata (Glapa i sur., 2018; Popeska i sur., 2018;
Emeljanovas i sur., 2018). Pretpostavlja se, kako bi kontinuirana implementacija aktivnih
odmora tijekom tog razdoblja bila dostatna za povecanje stavova prema tjelesnoj aktivnosti kod
djece skolske dobi.

lako rezultati ovog istrazivanja pokazuju, kako aktivni odmori u trajanju od 5 minuta nisu
znacajno utjecali na stavove prema tjelesnoj aktivnosti (osim u komponenti “Samo-
uc¢inkovitost™ samo kod eksperimentalne grupe), s obzirom na ogranicenja tijekom provedbe
intervencije ovakva su saznanja i oCekivana. S druge strane, ocigledno je kako aktivni odmori
tijekom Skolskog sata ili izmedu dva Skolska sata mogu znacajno i pozitivno unaprijediti
stavove prema tjelesnoj aktivnosti kod skolske djece. Takoder je ¢injenica, kako su za potrebu
intervencija aktivnih odmora potrebni minimalni tehnicki i tehnoloski uvjeti, poput racunala,
video-projektora, te aplikacije video uradaka sa snimljenim sadrZajem tjelesne aktivnosti
razli¢itog intenziteta, trajanja i frekvencije. Primjer iz prakse dolazi iz drugih zemalja, gdje je
na nacionalnoj razini osmisljen sustav ucenja od kuce tijekom pandemije korona virusom
(COVID-19), s ciljem proucavanja utjecaja i ve¢e dostupnosti video uradaka tjelesne aktivnosti
na povecanje ucenikove motivacije za u¢enje (Ammar i sur., 2020). U€inkovita implementacija
aktivnih odmora uvelike ovisi o povezanosti i interakciji uenika i ucitelja/nastavnika tijekom
intervencije (Rizal i sur., 2019). Naime, angaziranost ucitelja/nastavnika unutar odgojno-
obrazovnog procesa igra znacajnu ulogu u kreativnosti 1 osmi$ljavanju odredenih programa za
povecanje ucenikove motivacije za ucenjem, medusobnom povezanosti i podrskom. Video
igrice, koje su postale svakodnevnica djece od najranije dobi, pokazale su se kao dobar alat za
unaprjedenje 1 povecanje razine tjelesne aktivnosti, bez negativnog utjecaja na akademski
uspjeh (Warburton i sur., 2007). Kona¢no, implementacija aktivnih odmora tijekom Skolskog
sata ili izmedu dva Skolska sata ne utjeCe samo na tjelesnu aktivnost, ve¢ i na nacin i brzinu
usvajanja nastavnog gradiva (ucenja) kod djece, te razliCitih strategija predavanja (prenoSenja
informacija) kod ucitelja/nastavnika u Skolskom sustavu (Glapa i sur., 2018; Sun & Gao, 2016).

Sli¢no kao i1 kod odrzavanja postignu¢a u podru¢ju matematike, prakticna implikacija ovog
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istrazivanja lezi u ¢injenici, kako se stavovi prema tjelesnoj aktivnosti nisu pogorsali, ve¢
odrzali u obje skupine ispitanika, te se razina 'Samo-ucinkovitosti' znacajno povecala u
eksperimentalnoj grupi. Moze se pretpostaviti, kako su stavovi prema tjelesnoj aktivnosti i
postignuée u podrucju matematike medusobno povezani, jer bolja samo-ucinkovitost
primjenom 5-minutnih aktivnih odmora mozZe biti usmjerena boljoj koncentraciji na zadatak i

njegovom uspjesnom rjesavanju.

6.3. Intervencija 5-minutnih aktivnih odmora na razinu tjelesne aktivnosti

Zadnji cilj ove doktorske disertacije bio je utvrditi utjecaje aktivnih odmora u trajanju od 5
minuta na ukupnu razinu tjelesne aktivnosti. S obzirom na zadnju postavljenu hipotezu koja
glasi: 'Postoje statisticki znacajne razlike u finalnom mjerenju u razini tjelesne aktivnosti
izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine ucenika’, pretpostavka je bila, kako bi aktivni
odmori u trajanju od 5 minuta znacajno pozitivno utjecali na povecanje razine tjelesne
aktivnosti kod eksperimentalne grupe, s obzirom na kontrolnu grupu. Glavna saznanja ove
doktorske disertacije su sljedeca: (i) postoje znacajna povecanja razine tjelesne aktivnosti u
domeni 'Tjelesne aktivnosti tijekom tjelesne i zdravstvene kulture' kod obje grupe ispitanika;
(i1) postoji statisticki znacajno smanjenje razine tjelesne aktivnosti u domeni 'Tjelesna aktivnost
tijekom 5-minutnih odmora’ kod obje grupe ispitanika; (iii) postoji statisticki znacajno
smanjenje razine tjelesne aktivnosti u domeni 'Tjelesna aktivnost tijekom odmora u trajanju od
15 minuta za vrijeme rucka' kod obje grupe ispitanika; te (iv) eksperimentalna grupa je znac¢ajno
povecala razinu tjelesne aktivnosti u domeni 'Tjelesna aktivnost za svaki dan prosli tjedan', dok
je kontrolna grupa razinu tjelesne aktivnosti u istoj domeni zna¢ajno smanjila tijekom trajanja
intervencije. U ostalim domenama nije doslo do zna¢ajnih vremenskih ili vremensko-grupnih

(interakcija vremena * grupe) promjena.
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Mnogobrojna prijasnja istrazivanja su htjela dokazati pozitivne ucinke aktivnih odmora na
razinu tjelesne aktivnosti kod skolske djece (McLoughlin & Graber, 2021; Groffik i sur., 2012;
Podnar i sur., 2018; Webster i sur., 2020; Schneller i sur., 2017; Brusseau i sur., 2016; Burns i
sur., 2015; Cardon i sur., 2004; Carlson i sur., 2015; Trapasso i sur., 2018; Belling 1 sur., 2021;
Cradock i sur., 2014; Dobbins i sur., 2009; Drummy i sur., 2016; Erwin i sur., 20123;
Bershwinger & Brusseau, 2013; Mabhar i sur., 2006; Murtagh i sur., 2013; Oliver i sur., 2006;
Stewart i sur., 2004; Watson i sur., 2017; Weaver i sur., 2018; Wilson i sur., 2017; Daly-Smith
1 sur., 2018; Petrigna i sur., 2022). Za razliku od subjektivne metode koriStenja upitnika u
istrazivanju, vecina navedenih istrazivanja koristila je objektivne metode akcelerometara ili
pedometara za prikupljanje podataka o razini tjelesne aktivnosti (McLoughlin & Graber, 2021,
Groffik i sur., 2012; Podnar i sur., 2018; Webster i sur., 2020; Schneller i sur., 2017; Brusseau
i sur., 2016; Burns i sur., 2015; Cardon i sur., 2004; Carlson i sur., 2015; Trapasso i sur., 2018;
Bolling i sur., 2021; Cradock i sur., 2014; Drummy i sur., 2016; Bershwinger & Brusseau, 2013;
Mahar i sur., 2006; Murtagh i sur., 2013; Oliver i sur., 2006; Stewart i sur., 2004; Watson i sur.,
2017; Weaver i sur., 2018; Wilson i sur., 2017). Opéenito je prikazano, kako implementacija
odredene vrste aktivnih odmora unutar ili van Skole znacajno povecava broj koraka ili vrijeme
provedeno u viSim intenzitetima tjelesne aktivnosti tijekom dana kod eksperimentalne grupe,
koje su sudjelovale u programu, s obzirom na kontrolnu grupu. Jedno od prvih preglednih
istrazivanja Dobbinsa i sur. (2009) pokazalo je kako uz smanjeno vrijeme provedeno ispred
televizije, povecanu razinu maksimalnog primitka kisika (VO2max), te smanjenu razinu
kolesterola, provedba intervencije u Skolama znacajno doprinosi povecanju ukupne razine
tjelesne aktivnosti kod djece i adolescenata u dobi od 6 do 18 godina. Novije pregledno
istrazivanje Daly-Smith 1 sur. (2018) je potvrdilo prijaSnja saznanja i otkrilo, kako se vrijeme
provedeno u sedentarnim ponaSanjima u intervencijama aktivnih odmora najceS¢e zamjenjuje
tjelesnom aktivno$¢u laganog i umjereno-do-visokog intenziteta. Zanimljivo je, kako se s
povecanjem trajanja aktivnih odmora s 10 na 20 minuta tijekom Skolskog dana zna¢ajno ne
povecava ukupna razina tjelesne aktivnosti, dok su se najuinkovitije vjezbe za povecanje
tjelesne aktivnosti pokazale one aerobnog tipa, nasuprot vjezbi koordinacije i vjezbi s
opterecenjem. Nadalje, intervencije aktivnih odmora unutar $kolskog sata najvise utjecu na re-
alokaciju, odnosno nadomjestak vremena provedenih u sedentarnim ponaSanjima s niskom
razine tjelesne aktivnosti predstavlja intenzitet tjelesne aktivnosti provedene unutar same
intervencije (Howie i sur., 2014a), dok su se najve¢i ucinci na ukupnu razinu tjelesne aktivnosti

pokazale intervencije u trajanju od 15 minuta umjerenog-do-visokog intenziteta (Grieco i sur.,
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2016). Najnoviji pregledni rad Petrigna 1 sur. (2022), koji je istrazivao utjecaje aktivnih odmora
na ukupnu razinu tjelesne aktivnosti, kognitivnih sposobnosti i socijalne domene je pokazao,
kako su u uklju¢enim istrazivanjima aktivni odmori znacajno pozitivho utjecali na vrijeme
provedeno u visim intenzitetima tjelesne aktivnosti, te ukupnom vremenu provedenom u
tjelesnoj aktivnosti 1 smanjenom vremenu provedenom u sedentarnim ponaSanjima
(Bershwinger & Brusseau, 2013; Brusseau i sur., 2016; Burns i sur., 2015; Carlson i sur., 2015;
Cradock i sur., 2014; Groffik i sur., 2012; Weaver i sur., 2018; Webster i sur., 2020; Murtagh i
sur., 2013).

U Hrvatskoj, istrazivanje Podnara i sur. (2018) na uzorku od 126 ucenika osnovne Skole i
koriStenjem Senswear Bodymedia akcelerometara je pokazalo, kako postoje mali, ali
neznacajni pozitivni uéinci 5-minutnih intervencija aktivnin odmora na ukupnu razinu
potroS$nje energije, broj koraka, vrijeme provedeno u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti, vrijeme
provedeno u sedentarnim ponasanjima, te umjerenu-do-visoku razinu tjelesne aktivnosti i razini
metaboli¢kih jedinica (MET-a) u eksperimentalnoj grupi. Naime, tijekom trajanja intervencije
od 12 tjedana i prikaza video animacija na plo¢i, autori su pokazali, kako nije doslo do
znacajnog povecanja ukupne razine tjelesne aktivnosti, niti njenih razli¢itih intenziteta (Podnar

i sur., 2018).

Pretpostavka za dobivanje neznacajnih pozitivnih u¢inaka aktivnih odmora na razinu tjelesne
aktivnosti je ta, da aktivni odmori u trajanju od 5 minuta nisu dovoljni da poluce pozitivne
promjene, odnosno rast ukupne razine tjelesne aktivnosti. Nadalje, pretpostavlja se kako djeca
provode viSe vremena u sedentarnim ponasanjima do kraja Skolskog dana nakon provedbe
intervencije aktivnih odmora (Podnar 1 sur., 2018). S druge strane, istrazivanje Groffika i sur.
(2012) je pokazalo, kako je bitno da djeca provedu minimalno 30 minuta baveci se tjelesnom
aktivno$¢u umjerenog-do-visokog intenziteta, $to uvelike utjece na ukupnu Skolsku i dnevnu
razinu tjelesne aktivnosti, te zna¢ajno povecavaju broj koraka u danu (>11,000 1 >13,000 koraka
u danu za djevojcice 1 djecake). To potkrepljuje €injenica, kako djeca koja se nalaze unutar
intervencijskog programa aktivnih odmora tijekom Skolskog sata mogu za prosje¢no 1,200
povecati broj koraka u danu (Burns 1 sur., 2015), smanjiti vrijeme provedeno u sedentarnim
ponasanjima za 6%, te povecati vrijeme provedeno u tjelesnoj aktivnosti umjerenog-do-visokog

intenziteta za 24% (Cradock i sur., 2014).

Rezultati istrazivanja su pokazali, kako uéinci 5-minutnih aktivnih odmora mogu blagotvorno

utjecati na povecanje razine tjelesne aktivnosti tijekom sata tjelesne 1 zdravstvene kulture, te
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naknadno povecati razinu tjelesne aktivnosti za svaki dan proslog tjedna u eksperimentalnoj, s
obzirom na pad u kontrolnoj grupi. lako su koristene subjektivne metode prikupljanja podataka,
koje se uvelike temelje na samoprocjeni, pozitivne promjene u razini tjelesne aktivnosti,
pogotovo u zadnjih tjedan dana kod eksperimentalne i na satu tjelesne i zdravstvene kulture kod
eksperimentalne i kontrolne grupe mogu imati prakti¢ne implikacije na povecanje cjelokupne
razine tjelesne aktivnosti, za vrijeme provedeno u $koli. S druge strane, implementacija 5-
minutnih aktivnih odmora je pokazala, kako nema negativne u¢inke na potencijalno smanjenje
akademskog postignuc¢a iz podrucja matematike ili stavovima prema tjelesnoj aktivnosti u
ovom istrazivanju, te se ono kao takvo moze koristiti u svrhu povecanja percepcije ucenika o
viSoj razini tjelesne aktivnosti, uz indirektno zadrzavanje postignucéa u podrucju matematike i

stavovima prema tjelesnoj aktivnosti.

6.4. Prednosti i ogranicenja istraZivanja

Iako je ulozen napor za provedbu intervencije aktivnih odmora u trajanju od 5 minuta tijekom
16 tjedana na relativno velikom uzorku ispitanika slicnog omjera djecaka i djevojaka, te analizu
utjecaja istih na odredene sastavnice zdravstvenog statusa (tjelesna aktivnost i stavovi prema
njoj) i akademskog postignu¢a u podruéju matematike, ovo istrazivanje ima nekoliko
ograni¢avajucih ¢cimbenika. Prvo, razina tjelesne aktivnosti je mjerena subjektivnim metodama
(upitnicima), te je moguce, kako u€enici nisu dovoljno dobro percipirali/razumjeli pitanja ili su
precijenili svoje rezultate, radi drustvenog odobravanja. Mnoga prijasnja istraZivanja su
koristila objektivne metode za prikupljanje podataka o vremenu provedenom u razliitim
intenzitetima tjelesne aktivnosti (sedentarna ponaSanja, niska, umjerena i visoka razina), broju
koraka, metaboli¢kim jedinicama, te ukupnoj energetskoj potrosnji (za viSe informacija vidjeti
odlomak ‘'Rasprave’). Drugo, tijekom provedbe intervencijskog programa, u Republici
Hrvatskoj je doslo do masovnog prosvjeda uéitelja, koji je trajao od listopada do prosinca 2019.,
gdje su ucitelji i nastavnici u osnovnim i srednjim $kolama imali tzv. 'cirkularnu nastavu', te su
djeca iz razli¢itih Zupanija bile zakinute za normalno planiranu 1 programiranu nastavu. Budu¢i
da su prijasnja istraZivanja na istu temu pokazala relativno male pozitivne ucinke aktivnih
odmora na akademska postignuca, stavove prema tjelesnoj aktivnosti, te ukupnoj razini tjelesne
aktivnosti, a provedba intervencije je bila nesmetana, ne cudi kako autor ove doktorske

disertacije opcenito nije dobio zna¢ajne pozitivne promjene u gore-navedenim ishodima. Zbog
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nedovoljne kontinuiranosti intervencije i1 poticanja aktivnih odmora od strane ucitelja i
nastavnika, logicno je za ocekivati kako trajanje intervencije i aktivnih odmora unutar
intervencije nije dostatno za pozitivne ucinke. Trece, fizioloski, odnosno biokemijski parametri
1 status rasta i razvoja (maturacijski status) nisu mjereni prilikom samog istrazivanja, te je
moguce kako bi oni mogli biti ¢imbenici medijatori izmedu intervencije aktivnih odmora i
ishoda. Cetvrto, nepoznat je parametar uiteljske/nastavnikove i roditeljske angaZiranosti
tijekom provedbe intervencije. Naime, istrazivanja su pokazala, kako ucitelji 1 nastavnici, te
roditelji imaju znacCajan utjecaj na motivaciju ucenika/djeteta za ostankom u istrazivanju i
cjelokupnom provedbom intervencije (Perera i sur., 2015). U istom istraZivanju je pokazano,
kako 72% ucitelja percipira sebe, roditelje i1 profesore tjelesne i zdravstvene kulture
odgovornima za omogucavanje izvodenja aktivnih odmora. S obzirom na ogranicenja 0vV0g
istrazivanja, buduca istrazivanja koja ¢e proucavati ucinkovitost intervencije aktivnih odmora
na akademska postignuca, stavove prema tjelesnoj aktivnosti i ukupnu razinu tjelesne aktivnosti
moraju koristiti standardizirane testove u podruc¢ju matematike, objektivne metode prikupljanja
podataka o tjelesnoj aktivnosti, te analizirati kompletan antropoloski profil ucenika i
povezanost djeteta-nastavnika-roditelja, kako bi se dobile konkretne vrijednosti i veli¢ine
ucinka aktivnih odmora na specifi¢ne ishode. Takoder, vrijeme intervencije, vrijeme aktivnih
odmora, intenzitet tjelesne aktivnosti i vrsta vjezbi igraju znacajnu ulogu u u¢inkovitosti same

intervencije, $to u buducim istrazivanjima jo§ mora biti istrazeno.

6.5. Smjernice za buduéa istraZivanja

S obzirom na rezultate istrazivanja, saznanja prikupljena na ovom uzorku ispitanika nisu dala
konacne zakljucke utjecaja S-minutnih aktivnih odmora na obrazovna postignuca, te stavove i
razinu tjelesne aktivnosti kod djece osnovnoskolske dobi izmedu 11 i 14 godina. Medutim, uz
uvazavanje ogranicenja istraZivanja, koja su pokazala nemoguc¢nost potpune kontrole
intervencije zbog Strajka ucitelja u razdoblju, kada je istraZivanje radeno, buduca istraZivanja
bi morala posvetiti posebnu pozornost uéestalosti, odnosno redovitosti primjene intervencije
tijekom cijelog procesa. Zbog ne-kontinuiranog odrzavanja nastave i nemogucnosti provedbe
kompletnog istrazivanja kroz 16 tjedana, ucinci 5-minutnih aktivnih odmora su se generalno
pokazali neznacajnima, te su uz ucestalu provedbu rezultati istrazivanja mogli biti drugaciji.

Primjenom odredenih ponasajnih modela, poput COM-B modela (eng. Capability, Opportunity
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and Motivation — Behaviour) (Martin i sur., 2017), moraju se utvrditi mogucénosti, prilike i
motivacija za implementacijom odredenih intervencija aktivnih odmora, kako bi se moglo
pozitivno utjecati na ponasajne ishode obrazovnih postignuca, te zivotnih navika, pogotovo u
podrucju tjelesne aktivnosti. Ukoliko je jedan od gore-navedenih parametara nezadovoljen (u
ovom istrazivanju je nemogucénost provedbe intervencije zbog Strajka dovelo do smanjenja
mogucnosti i prilika provedbe intervencije, Sto je mozebitno direktno dovelo do smanjenja
motivacije kod ucenika), pretpostavlja se kako ¢e do¢i do pada ucinkovitosti intervencije na
proucavane ishode. Stoga je od iznimne vaznosti kontrolirati odredene razine intervencije
unutar Skolskog sustava, te intervenciju na ucinkovit nacin prilagoditi Skolskom kurikulumu i
osobama (istraziva¢, nastavnik) koje istu provode tijekom Skolskog sata. Drugo, ishod
obrazovnog postignuca se u ovom istrazivanju testirao samo u podrucju matematike, dok su uz
matematiku (Fedewa i sur., 2015; Egger i sur., 2019; Watson i sur., 2019; Mavilidi i sur., 2020;
Layne i sur., 2021) prijasnja istraZivanja koristila testove iz nekoliko podrugja, kao $to je
vjestina Citanja (Fedewa i sur., 2015; Egger i sur., 2019; Watson i sur., 2019), slovkanja (Egger
I sur., 2019), te koristenje stranog jezika (Schmidt 1 sur., 2019), kao ishode. Uz koriStenje
obrazovnih ishoda iz drugih predmeta (Peiris 1 sur., 2022), testovi nenumerickih zadataka u
ovom istrazivanju nisu imali iste ishode na pocetku i na kraju primjene intervencije. Shodno
tome, bitna je standardizacija testova iz odredenih obrazovnih podrucja, kako bi se utvrdili
ucinci 1 jacina ucinaka na pocetku i kraju intervencije, te omogucila usporedba s drugim
istrazivanjima. Nadalje, metodologija prikupljanja podataka iz podrucja bavljenja tjelesnom
aktivnoS¢u se u ovom istraZivanju temeljila na koriStenju subjektivnih metoda upitnika, koji su
imali tendenciju podcijeniti ili precijeniti razinu tjelesne aktivnosti. Pregledom literature (Peiris
i sur., 2022), veéina istrazivanja je koristila objektivne metode akcelerometrije (Martin i sur.,
2017; Podnar i sur., 2018; Egger i sur., 2019; Watson i sur., 2019) i pedometrije (Murtagh i
sur., 2013; Fedewa i sur., 2015), te prikazom razli¢itih intenziteta tjelesne aktivnosti (Drummy
i sur., 2016; Martin i sur., 2017; Podnar i sur., 2018; Van Den Berg i sur., 2019), i broja koraka
(Fedewa i sur., 2015; Martin i sur., 2017; Podnar i sur., 2018). Koristenjem objektivnih metoda
moze Se do¢i do pouzdanijih podataka o razini tjelesne aktivnosti, te njezinim obrascima, poput
broja koraka, razli¢itih intenziteta, ukupnoj i aktivnoj energetskoj potrosnji, te prikazom
metabolickih jedinica, koji mogu potencijalno bolje objasniti na fiziolo$koj razini odredene
metaboli¢ke zahtjeve 5-minutnih aktivnih odmora tijekom skolskog sata. Konacno, prijasnji
pregledni rad i meta-analiza su utvrdili, kako je mali broj istrazivanja kontrolirao uéinke
intervencije s obzirom na socio-demografske parametre, poput razine Skolovanja

roditelja/skrbnika, mjesecnih prihoda i razine socio-ekonomskog statusa, koji su se pokazali
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kao znacajan medijator djelovanja na ucinke intervencije 5-minutnih aktivnih odmora (Peiris i
sur., 2022).

S obzirom na ograni¢enja ovog istrazivanja, buduca istrazivanja koja bi htjela utvrditi u¢inke
aktivnih odmora na zdravstvene parametre kod djece bi morala tijekom kontinuirane primjene
intervencije koristiti objektivne i standardizirane metode odredenih akademskih ishoda, kao i
razine tjelesne aktivnosti, te kontrolirati cjelokupne modele za odredene socio-demografske

parametre.
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7. ZAKLJUCAK

Cilj istrazivanja bio je utvrditi u¢inke intervencije 5-minutnih aktivnih odmora na obrazovna
postignu¢a u podrucju matematike, te na stavove prema tjelesnoj aktivnosti i razini tjelesne
aktivnosti u trajanju od 16 tjedana kod djece osnovnoskolske dobi izmedu 11 i 14 godina. S
obzirom na prvu postavljenu hipotezu koja glasi: ,,Postoje statisticki zna¢ajne razlike u
uspjeSnosti rjeSavanja problemskih nenumerickih zadataka iz predmeta matematike
izmedu eksperimentalnih i kontrolnih odjeljenja“ i dobivenih rezultata istrazivanja, Koji
nisu doveli do znacajnih poboljSanja u uspjeSnosti rjeSavanja nenumeric¢kih zadataka iz
predmeta matematike u eksperimentalnoj, s obzirom na kontrolnu grupu, moze se zakljuciti
kako intervencija u trajanju od 16 tjedana nije dovela do znacajnih promjena u obrazovnom
postignucu iz podruéja rjesavanja nenumeri¢kih matematickih zadataka, te je na temelju toga

hipoteza H1 ODBACENA.

S obzirom na drugu postavljenu hipotezu: ,,Postoje statisti¢ki zna¢ajne razlike u finalnom
mjerenju u uspjeSnosti rjeSavanja standardiziranih testova iz predmeta matematike
izmedu eksperimentalnih i kontrolnih odjeljenja i dobivenih rezultata istrazivanja, Koji
ukazuju na nepostojanje znacajnih razlika u rjeSavanju standardiziranih testova iz predmeta
matematike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe, moze se zakljuciti kako intervencija u
trajanju od 16 tjedana nije dovela do zna¢ajnih promjena u obrazovnom postignucu iz podrucja
rjeSavanja numeri¢kih matemati¢kih zadataka, te je na temelju toga hipoteza H2
ODBACENA.

Uz postavljenu tre¢u hipotezu koja glasi: ,,Postoje statisticki znacajne razlike u finalnom
mjerenju u stavovima prema tjelesnoj aktivnosti izmedu eksperimentalnih i kontrolnih
odjeljenja“ i dobivenih rezultata istraZivanja, koji su pokazali statisti¢ki neznacajne razlike
izmedu eksperimentalne i1 kontrolne grupe u stavovima prema tjelesnoj aktivnosti, moze se
zakljuciti kako intervencija u trajanju od 16 tjedana nije dovela do znacajnih poboljSanja
percepcije uc¢enika prema stavovima o tjelesnoj aktivnosti, te je na temelju toga hipoteza H3
ODBACENA.

Kona¢no, s obzirom na ¢etvrtu postavljenu hipotezu: ,,Postoje statisticki znacajne razlike u
finalnom mjerenju u razini tjelesne aktivnosti izmedu eksperimentalnih i kontrolnih
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odjeljenja“ i dobivenih rezultata istrazivanja, koji su utvrdili zna¢ajna pobolj$anja tjelesne
aktivnosti tijekom tjelesne i zdravstvene kulture u eksperimentalnoj i kontrolnoj grupi, te
povecanje tjelesne aktivnosti svakog dana proslog tjedna u eksperimentalnoj i pad u kontrolnoj
grupi, moze se zakljuciti kako je intervencija u trajanju od 16 tjedana dovela do blagih znac¢ajnih
poboljsanja u pojedinim komponentama tjelesne aktivnosti, pogotovo tijekom proslog tjedna u
eksperimentalnoj grupi, te je na temelju toga hipoteza H4 DJELOMICNO POTVRDENA.

Iako vecina hipoteza unutar ovog istrazivanja nije podrzano i potvrdeno rezultatima, poglavito
zbog ograniCenja tijekom same provedbe, intervencije aktivnih odmora tijekom Skolskog sata
su postale inovativno sredstvo, putem kojeg se moze pozitivno i blagotvorno djelovati na
akademska postignuca i cjelokupan zdravstveni status djece i adolescenata. Uz primjenu 5-
minutnih aktivnih odmora tijekom obrazovnog procesa, djeca su demonstrirala, kako ih vrijeme
provedbe tjelesnog vjezbanja nije unazadilo u rjeSavanju matematickih nenumerickih 1
numerickih zadataka, $to mozZe biti pozitivan kognitivan ishod u smislu boljeg vracanja
koncentracije nakon vjezbanja i usmjeravanje fokusa prema zadatku. Kako aktivni odmori nisu
pokazali negativne ufinke na obrazovna postignuca, te stavove i razinu tjelesne aktivnosti,
njihovom implementacijom tijekom nastave ucenici bi mogli zadrzati ili ¢ak poboljsati svoje

kognitivno umijece 1 povecati tjelesnu aktivnost tijekom boravka u skoli.
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9. PRILOZI

Prilog 1. Primjeri problemskih nenumeri¢kih matematic¢kih zadataka

a) Primjeri zadataka za uéenike 6. razreda

b)

1.

Ako je vodostaj rijeke Save u Zagrebu — 183 cm, a u Slavonskom Brodu 160 cm,
za koliko centimetara je rijeka Sava narasla?

Cetiri prijatelja su se zaduzila u banci 19 200 kn. Dug ¢e vraéati 6 mjeseci u
ravnomjernim obrocima. Koliko ¢e iznositi mjesecna rata svakog od njih?

Ako od nekog broja oduzmem razliku brojeva -5 i -7 dobijem broj 4. Koji je to
broj?

Planinar je pjesacio prvi dan 4.6 km, a drugi dan za 1.15 km manje nego prvi dan.

Koliko je kilometara pjesacio u ta dva dana?

Primjeri zadataka za u¢enike 7. razreda

1.

Mjesec¢na placa od 6 000 kuna povecana je za Y4 svoje vrijednosti. Kolika je pla¢a
nakon povecanja?

Djed je odlucio svojoj kéeri dati polovinu svoje uStedevine, a ostatak ustedevine ¢e
u jednakim dijelovima rasporediti unucima Ani, Nikolini, Ivanu, Roku i Patriciji.
Koliko ¢e novca dobiti k¢i, a koliko svako unuce, ako je djed ustedio 80 000 kuna?
Tina je vrpcu dugu 170 cm prerezala u omjeru 3:8:6. Koliko centimetara ima
najkrac¢i komad?

Marko ima 500kn. Koliko novaca ¢e mu ostati nakon $to potrosi 10% ?

Primjeri zadataka za ucenike 8. razreda

1.

Cijena elektricne energije na mjesec je 420 kuna i uvecana je za 15%. Koliko
¢emo placati struju nakon poskupljenja?

Na drvetu su 4 grane, na svakoj su grani 4 grancice, na svakoj grancici po 4 lista.
Koliko je ukupno listova na drvetu?

Filip je zamislio prirodni broj. Kaze: “Oduzmes li od kvadrata tog broja 36, dobit
¢es 64.“ Koji je broj Filip zamislio?

Petra je pisala kratku provjeru iz matematike u kojoj je bilo 6 zadataka. Petra je

znala rijesiti 5 zadataka. Koliki postotak Petra nije znala?
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Prilog 2. Upitnik za procjenu stavova uéenika prema tjelesnoj aktivnosti (APAS)

Ime i prezime:

Razred:
Godine:

Spol (zaokruzi) M Z

1. OCJENI 1ZJAVU OCJENAMA 2-5!

a. Tjelesna aktivnost mi pomaze da OSTANEM U FORMI. 02 O3 004 0I5

b. Tjelesna aktivnost mi pomaze da se OPUSTIM. 02 0304 05

c. Tjelesna aktivnost mi pomaze da BOLJE RAZMISLJAM. 02 003 04 0I5

d. Tjelesna aktivnost mi POBOLJSAVA ANALITICKE SPOSOBNOSTI. 02 03 04 015
e. Tjelesna aktivnosti mi pomaze u STVARANJU BOLJE SLIKE O SEBI. 012 (O3 004 [5
f. Tjelesna aktivnost mi daje NOVO ISKUSTVO. 02 O3 04 05

g. Tjelesna aktivnost mi POVECAVA SNAGU VOLIJE. 02 003 04 0I5

h. Tjelesna aktivnost mi POBOLJSAVA ZDRAVLJE. 02 03 04 05
i. Tjelesna aktivnost mi POBOLJSAVA SPAVANIE. 02 003 04 015
j. Tjelesna aktivnost mi POBOLJISAVA UCENJE. 02 O3 04 05

2. OCJENI 1ZJAVU OCJENAMA 2-5!

a. Vazno je DOSTA VREMENA biti aktivan. [12 [13 04 [15
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b. Vazno je IMATI NAVIKU biti aktivan. 02 O3 004 0I5
c. Vazno je biti aktivan zbog ZDRAVLIJA. J2 03 04 05
d. Tjelesna aktivnost je nesto ¢ega se NE Bl ODREKAO. 02 003 014 015

e. Cak i kada sam ZAUZET, vazno je da sam aktivan. 02 0J3 004 05

3. OCJENI 1ZJAVU OCJENAMA 2-5!

a. Naucio sam o KULTURI kroz video vjeZbanje. 02 003 04 0I5

b. Naucio sam o GLAZBI kroz video vjezbanje. 02 0O3 04 0I5

c. Naucio sam o UMJETNOSTI kroz video vjezbanje. 02 003 04 0I5

d. Naucio sam o MATEMATICI kroz video vjezbanje.  [12 13 4 15

e. Naucio sam o JEZIKU kroz video vjezbanje. 02 003 04 0I5

f. Naucio sam o PISANJU kroz video vjezbanje. 02 O3 04 0I5

g. Naucio sam o0 SASTAVLJANJU kroz video vjezbanje. [12 [13 004 15

h. Naugio sam 0 ZDRAVOM NACINU ZIVOTA kroz video vjezbanje. 12 (03 04 5

1. Naucio sam o0 ZDRAVOJ PREHRANI kroz video vjezbanje. 02 03 04 015
J- Naucio sam o HIGIJENI kroz video vjeZbanje. 02 03 04 0I5
k. Nau¢io sam o ZASTITI OKOLISA kroz video vjeZbanje. 02 03 04 05

4. OCJENI 1ZJAVU OCJENAMA 2-5!

a. Znam izabrati aktivnost koja mi odgovara u video vjezbanju. 02 03 04 05
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b. Znam pratiti aktivnost u video vjezbanju. 02 003 04 0I5

c. Mogu pratiti aktivnost u video vjezbanju uz minimalne pogreske i bez ucitelja. [12 [13 [14

05

d. Znam koja mi je omiljena aktivnost video vjezbanja. 02030405

5. OCJENI 1ZJAVU OCIJENAMA 2-5!

a. Mislim da je tjelesna aktivnost ZABAVNA. 02 03 04 0I5
b. VESELIM SE tjelesnoj aktivnosti. 02 O3 04 05
c. UZIVAM raditi tjelesnu aktivnost s razredom. 02 0304 05

d. Radim tjelesnu aktivnost ¢ak i kada sam UMORAN.  [J2 O3 4 [J5

e. POTICEM PRIJATELIJE na tjelesnu aktivnost. 02 003 04 0I5
f. OSJECAM SE BOLIJE nakon tjelesne aktivnosti. 02 0304 05
g. OSJECAM SE JACE nakon tjelesne aktivnosti. 02 0J3 04 0I5

h. Imam vise SAMOPOUZDANIJA nakon tjelesne aktivnosti. [12 [13 004 [15
i. MISLIM BOLJE nakon tjelesne aktivnosti. 02 O3 04 05
j. POBOLJSAM RAD U SKOLI nakon tjelesne aktivnosti. [12 (03 4 05

k. Mislim da moji DOBRI PRIJATELJI uZivaju u tjelesnoj aktivnosti. 02 O3 04
05

1. Mislim da moji PRIJATELJI IZ RAZREDA uZivaju u tjelesnoj aktivnosti. 02 O3 04
05

m. Mislim da OSTALA DJECA uzivaju u tjelesnoj aktivnosti. 02 03 04
05
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n. Mislim da moji UCITELJI uzivaju u tjelesnoj aktivnosti. 02 O3 04
W)

0. Mislim da moji RODITELIJI uZzivaju u tjelesnoj aktivnosti. 2 03 04
015

6. OCJENI 1ZJAVU OCJENAMA 2-5!

a. Siguran sam u svoju SNAGU. 02 O3 04 05
b. Siguran sam u svoju IZDRZLJIVOST. 02 O3 04 015
c. Siguran sam u svoju RAVNOTEZU. 02 O3 04 015
d. Siguran sam u svoju AGILNOST. 02 O3 04 05
e. Siguran sam u svoju FLEKSIBILNOST. 02 03 04 5
f. Siguran sam u svoj RITAM. 02 O3 04 05
g. Siguran sam u svoju KOORDINACIJU. 02 O3 04 045

h. Siguran sam da zadatke izvodim ELEGANTNO. 02 (03 (04 5

7. OCJENI 1ZJAVU OCJENAMA 2-5!

a. Trudim se sudjelovati u tjelesnoj aktivnosti. 02 O3 04 05
b. Cilj mi je posti¢i vise u tjelesnoj aktivnosti. 02 003 4 0I5
c. Tezim proboju u tjelesnoj aktivnosti. 02 03 04 015

d. Ne usporedujem se s drugima, ve¢ dajem najvise od sebe. [12 [13 [14 [15

e. PokuSavam pronaci svoj potencijal u tjelesnoj aktivnosti. 02 003 04 0I5
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Prilog 3. Upitnik za procjenu razine tjelesne aktivnosti u¢enika (PAQ-C)

Ime i prezime:

Razred:
Godine:

Spol (zaokruzi) M Z

1. Tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme: Da li si se bavio/la kojom od sljede¢ih
aktivnosti u proteklih 7 dana (prosli tjedan)? Ako da, koliko puta tjedno? (Oznaci

samo jedan krug po retku.)

AKTIVNOST NE 1-2 |34 |56 7 1 viSe puta
Aerobika 0] o) 0 0] O
Atletika 0] 0 o) 0] @)
Badminton 0] 0 o) 0 O
Biciklizam 0] o) 0 0 0
Borilacki sportovi ( karate, O O O 0 0

taekwondo, judo, boks i sl.)

Hodanje @) @) @) 0 @)
Kosarka O O O 0] @)
Gimnastika 0] o) o) 0] @)
Nogomet 0] O O 0] @)
Odbojka o) o |o |o o)
Ples O O O O O
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Plivanje

Preskakanje vijace

Rukomet

Rolanje

Stolni tenis

Tenis

Trcanje

Uli¢ni hokej

Vaterpolo

Veslanje

VozZnja skejtborda

Ritmika ili balet

Ostalo

2. U posljednjih 7 dana, tijekom sata tjelesne i1 zdravstvene kulture, koliko ¢esto si bio/la

vrlo aktivan/na (igrao/la se, tréao/la, skakao/la, bacao/la)? (Oznacite samo jedan

odgovor.)

Ne radi tjelesni

Vrlo malo

Malo

Cesto 0]
Svaki put @)

108



3. U posljednjih 7 dana, §to si uglavnom radio/la za vrijeme malog odmora? (Oznaci

samo jedan odgovor.)

Sjedio/la ( pricao/la, Citao/la, pisao/la domacéu zadacu O

Stajao/la 1 Setao/la O
Malo trcao/la ili se igrao/la O
Dosta tr¢ao/la 1 uglavnom se igrao/la 0]
Vecinu vremena puno tréao/la i igrao/la se O

4. U posljednjih 7 dana, §to si uglavnom radio/la za vrijeme velikog odmora (osim jeo/la

uzinu)? (Oznaci samo jedan odgovor.)

Sjedio/la ( pricao/la, Citao/la, pisalo domacu zadacu) 0]
Stajao/la i Setao/la O
Malo trcao/la ili se igrao/la 0]
Dosta tr¢ao/la 1 uglavnom se igrao/la 0]
Vecinu vremena puno tréao/la 1 igrao/la se O

5. Koliko si se ¢esto u proteklih sedam dana, odmah nakon Skole, bavio/la nekim
sportom, plesao/la ili se igrao/la nekim igrama u kojima si bio/la vrlo aktivan/na?

(Oznaci samo jedan odgovor.)

Nijednom @)

109



1 put prosli tjedan 0)

2 ili 3 puta prosli tjedan O
4 puta prosli tjedan 0]
5 puta prosli tjedan 0]

6. Koliko si se Cesto u proteklih sedam dana, u ve€ernjim satima bavio/la nekim
sportom, plesao/la ili se igrao/la nekom igrom u kojoj si bio/la vrlo aktivan/na?

(Oznaci samo jedan odgovor.)

Nijednom @]
1 put prosli tjedan O
2 ili 3 puta prosli tjedan 0]
4 ili 5 puta prosli tjedan O
6 ili 7 puta prosli tjedan 0]

7. Koliko si se puta proslog vikenda bavio/la nekim sportom, plesom ili se igrao/la

nekom igrom u kojoj si bio/la vrlo aktivan/na? (Oznaci samo jedan odgovor.)

Nijedan @)
1 put O
2-3 @)
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4 -5 puta O

6 ili viSe puta 0]

8. Koji te od sljedecih tvrdnji najbolje opisuje za proteklih 7 dana? Molim te procitaj

svih pet izjava prije nego se odlucis za jedan odgovor koji te opisuje.

A: Cijelo vrijeme 1ili ve¢inu svog slobodnog vremena sam proveo/la radeci stvari
koje ne zahtijevaju gotovo nikakav fizicki napor
B: Ponekad sam(1- 2 puta prosli tjedan), tijekom slobodnog vremena, radio/la

nesto Sto zahtijeva fizicki napor (npr. Bavio/la se nekim sportom, aerobikom,

trcao/la, plivao/la,vozio/la bicikl)

C: Cesto sam (3 - 4 puta prosli tjedan), tijekom slobodnog vremena radio/la

nesto Sto zahtijeva fizicki napor

D: Prili¢no Cesto sam (5 - 6 puta prosli tjedan), tijekom slobodnog vremena

radio/la nesto Sto zahtijeva fizicki napor

E : Vrlo Cesto sam (7 ili viSe puta prosli tjedan), tijekom slobodnog vremena

radio/la nesto $to zahtijeva fizicki napor
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9. Oznaci koliko Cesto si se bavio/la nekom fizickom aktivnosti (npr. sportom, igrama,

plesom ili bilo kojom drugom fizickom aktivno$¢u) svaki dan proslog tjedna.

Nista Malo Osrednje Cesto

Vrlo esto

Ponedjeljak | O @) @) @)
Utorak 0] 0] O @)
Srijeda @) O @) @)
Cetvrtak O 0] O 0]
Petak o) 0] @) @)
Subota o) 0] 0] 0]
Nedjelja @) @) @) @)

10. Jesi li bio/la bolestan/na prosli tjedan, ili si zbog nekog drugog razloga bio/la

sprijeCen/na raditi svoje normalne fizicke aktivnosti? (Oznaci jedan odgovor.)

DA @) NE

Ako da, $to te je sprijecilo?
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Prilog 4. Fotografije vjezbanja za vrijeme aktivnog odmora u ucionici za vrijeme nastave

Fotografija 1.

Fotografija 2.
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