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Sazetak: Glavni cilj ovog istrazivackog rada bio je utvrditi utjecaj pravilnog programiranja na
poboljsanje antropoloskih karakteristika ucenika. Istrazivanje je provedeno tijekom redovne
nastave TZK na uzorku od 59 ispitanih u¢enika 3. razreda OS (29 ucenika eksperimentalne
skupine i 30 ucenika kontrolne skupine). Provedbom ovoga istrazivanja dokazali smo, na
osnovi izvrSenih mjerenja, da smo pravilnim programiranjem u eksperimentalnoj skupini
utjecali na postizanje boljih rezultata u razvoju antropoloskih karakteristika ucenika te skupi-
ne u odnosu na kontrolnu skupinu uéenika.

Kljuéne rijeci: tjelesna i zdravstvena kultura, programiranje, antropometrijska mjerenja,
zdravlje.

1. Uvod

Nastavu tjelesno-zdravstvene kulture u treCem razredu osnovne Skole
ucenici imaju triput tjedno. Rast i razvoj u tom su razvoju pojacani, tako da tri
sata nastave tjelesno-zdravstvene kulture nisu dovoljna kako bi zadovoljila nji-
hovu potrebu za kretanjem (osmiSljenim vjeZbanjem). Poseban je problem
Skolskoj djeci §to im se znatno mijenja nacin Zivota, sve veci broj sati sjede u
klupama, slobodno vrijeme provode, opet sjede¢i, uz racunalne igrice, a sma-
njenim kretanjem znatno se smanjuju tjelesne aktivnosti. Cinjenica je da je tje-
lesni odgoj u Sskolama nedovoljno zastupljen. Redovita tjelesna aktivnost u dje-
ce 1 mladih iznimno je vaZna za njihov rast i razvoj, za njihovo zdravlje 1 spo-
sobnost te prevenciju razvoja rizi¢nih ¢imbenika koji ¢e utjecati na njihovo
zdravlje u odrasloj dobi. Usvojena navika redovite tjelesne aktivnosti u djecjoj
dobi nastavlja se u mladenackoj dobi, a zadrzava se 1 u odrasloj dobi.

Da bismo najbolje utjecali na pravilan rast i razvoj nasih ucenika, nuzno
je pravilno 1 stru¢no izvrSiti programiranje propisanih sadrzaja predvidenih
nastavnim planom i1 programom za odredenu populaciju ucenika.

Kako bismo izvrs$ili pravilno programiranje, moramo biti upoznati s ni-
zom podataka o ucenicima koje dobivamo razli¢itim morfoloskim antropomet-
rijskim mjerenjima. A da bismo uspjesno izvrSili morfoloSka antropometrijska
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mjerenja 1 znali se sluziti dobivenim rezultatima, nuzno je prouciti metodologi-
ju koriStenja antropometrijskog instrumentarija.

Najvise istrazivanja u ovom podrucju u nasoj su zemlji obavili nasi poz-
nati profesori 1 metodiCari, a medu njima najviSe V. Findak, D. Metiko§, M.
Mrakovi¢ 1 B. Neljak te, kasnije, Prskalo 1 Babin. Njihova istrazivanja mogu
nam posluziti kao temeljna polazisna toCka 1 okvirni orijentir u naSem istraZi-
vanju. Na temelju dobivenih rezultata provedenih kvalitetnim i stru¢nim mje-
renjima u naSim radnim okruZenjima mozemo izraditi konkretan program TZK
za odredeni razred.

2. Metodologija istraZivanja

2.1. Cilj istrazivanja

Ci]j je istrazivanja dokazati pozitivan utjecaj programiranja na poboljSa-
nje antropoloskih karakteristika udenika 3. razreda OS usporedujuéi rezultate
antropometrijskih karakteristika te motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti
ucenika (ispitanika) na pocetku 1 kraju Skolske godine u eksperimentalnoj i
kontrolnoj skupini u¢enika.

2.2. Zadaci istrazivanja

e Provesti inicijalna i finalna mjerenja antropoloSkih karakteristika
ucenika.

e Na osnovi dobivenih inicijalnih mjerenja u eksperimentalnoj skupini
napraviti kvalitetan program koji ¢e se primjenjivati tijekom Skolske
godine.

e Usporediti rezultate inicijalnih 1 finalnih mjerenja za svaku skupinu

e Dokazati utjecaj pravilnog programiranja na poboljSanje antropolos-
kih karakteristika uc¢enika eksperimentalne skupine.

e Uputiti ucitelje da obrate pozornost na koriStenje rezultata antropo-
metrijskih mjerenja pri programiranju.

2.3. Hipoteza

» Rezultati antropometrijskih, motorickih 1 funkcionalnih mjerenja uceni-
ka eksperimentalne skupine iz ovog istraZzivanja bit ¢e iznad prosjeka
rezultata njihovih vrS$njaka u kontrolnoj skupini.

» Ucitelji koji pravilno izvrSe programiranje nastavnog plana i programa
TZK postiZu veci utjecaj na antropoloske karakteristike svojih ucenika.

2.4. Metode istrazivanja

2.4.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ini 59 ucenika treceg razreda osnovne Skole u Kne-
zevim Vinogradima u dobi od 9 do 10 godina. Ispitanici su uz redovnu nastavu
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tjelesno-zdravstvene kulture bili ukljuceni 1 u neku sportsku aktivnost u skoli
ili izvan nje. Eksperimentalnu skupinu ¢inilo je 12 djevojcica i 17 djeCaka, a
kontrolnu skupinu 13 djevoj¢ica i 17 djecaka. Od djevojcica eksperimentalne
skupine njih 8 bilo je uklju¢eno u ritmicko-plesnu Skolsku skupinu, kao 1 4
djevojcice 1z kontrolne skupine. U karate-klub izvan Skole bili su ukljuceni 1
djecaci 1 djevojcice obiju skupina (e: 2 djevojcice 1 5 djecaka; k: 5 djevojcica i
7 djeCaka). U nogometni klub izvan Skole ukljuc¢eno je 6 djecaka iz eksperi-
mentalne 1 7 djecaka iz kontrolne skupine.

2.4.2. Uzorak varijabli

Uzorak varijabli ¢ine tri antropometrijske varijable (ATV — tjelesna vi-
sina, ATT — tjelesna masa, AOP — opseg podlaktice), Sest motorickih (MTR —
taping rukom, MSD — skok u dalj s mjesta, MPR — pretklon raznozno, MPN —
poligon natraSke, MPT — podizanje trupa, MIV — izdrzaj u visu zgibom) i jedna
varijabla za procjenu funkcionalnih sposobnosti (F3 — tréanje 3 minute). Nave-
dene varijable standardno se koriste za prac¢enje uc¢inaka nastave TZK, a pod-
robniji opis mjernih instrumenata moze se naci u knjizi Primijenjena kinezio-
logija u Skolstvu NORME — (Findak V., D. Metiko§, M. Mrakovi¢, B. Neljak,
1996).

2.4.3. Nacin prikupljanja podataka

Rezultati su prikupljeni u okviru mjerenja koja su provedena za vrijeme
redovne nastave TZK primjenom standardiziranih mjernih instrumenata s prov-
jerenim 1 zadovoljavaju¢im metrijskim karakteristikama (NORME — V. Fin-
dak, D. Metiko§, M. Mrakovi¢, B. Neljak, 1996) te sa stru¢nim i obu¢enim
mjeriteljima (profesori TZK).

2.4.4. Obrada podataka

Obradom rezultata izraCunata je aritmeti¢ka sredina zavisnog t-testa ko-
Jim je provjerena statisticka zna€ajnost dobivenih razlika izmedu inicijalnog 1
finalnog mjerenja u antropometrijskim varijablama s orijentacijskim vrijednos-
tima normi na razini RH i usporedbom eksperimentalne i kontrolne skupine.

2.4.5. Kalendar provodenja

Inicijalno provjeravanje — na pocetku Skolske godine (rujan)
Programiranje — rujan

Pracenje provodenja programa — tijekom cijele Skolske godine
Finalno provjeravanje — na kraju Skolske godine (lipanj)

2.4.6.globalni godiSnji program
Globalni 1 izvedbeni plan 1 program za rad u eksperimentalnoj skupini
izraden je na temelju proslogodiSnjih finalnih i inicijalnih mjerenja u novoj
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Skolskoj godini, kao 1 posebnosti ucenica i ucenika ove skupine. Na osnovi tih
rezultata povecali smo frekvencije u odredenim nastavnim cjelinama s ciljem
poboljSanja dobivenih rezultata. Kod eksperimentalne skupine uocili smo da su
ljetni praznici utjecali na loSije rezultate u koordinaciji, smanjenju miSi¢ne ma-
se ruku te funkcionalne izdrZljivosti, pa smo na to stavili naglasak u novom
programu. Tijekom rada radili smo kontrolna mjerenja prema kojima smo
usmjeravali na$ rad s ucenicima, dok se kod programiranja u kontrolnoj skupi-
ni nismo pridrZavali istih nacela. Za kontrolnu skupinu napravljen je plan i iz-
vedbeni program ne vodeci racuna o specificnostima skupine i nismo tijekom
godine vrsili kontrolna mjerenja.

3. Analiza rezultata i rasprava

3.1. Analiza rezultata i rasprava

U tablicama od 19 do 22 Prikazani su prosjecni rezultati zavisnog t-testa
kojim je provjerena statisticka znacajnost dobivenih razlika izmedu ispitanika
eksperimentalne 1 kontrolne skupine djecaka 1 djevoj€ica na inicijalnom 1 final-
nom mjerenju i dana je ocjena prosjecnih vrijednosti usporedenih mjerenjima
veceg broja ispitanika vr$njaka u RH u antropometrijskim varijablama. U tab-
licama od 1 do 18 i na grafikonima od 1 do 18 izvedenim iz tablica od 19 do 22
s prosjecnim rezultatima postignuca ucenika prikazane su razlike u napretku 1
odstupanja izmedu mjerenja provedenih u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupi-
ni.

Usporedba rezultata postignutih u §k. 2010./2011. god. — uéenice (eksperimentalna)

AOP | MPR | MTR | MPN MSD MPT MIV

Varija- | ATV | ATT | °P%% pret- ta- poli- skok | podiza- | izdrzaj F3.
ble | visina | tezina | PO4 | Klon [ oping | gon ) e |y yien | rEaNIe
lakti- raz- ru- natra- . . 3 min.

ce nozno | kom Ske S . trupa | zgibom

inici-
jalno 138,33 33,5 | 20,45 55| 16,33 | 17,22 | 120,58 22,91 12,36 | 493,75

finalno | 141,58 | 36,08 | 20,63 | 57,83 | 18,83 | 15,33 140 30,41 17,5 | 557,08
Oc. iZvrs- izn. isp. | izvrs- isp.
inic. 1ZVrsno no lose | pros. pros no lose prosj. pros. isp.pr.
Oc. iZvrs- izn. isp. | izvrs- isp.
final. izvrsno no lose | pros. | pros. no prosj. | izn.pros. Dpros. Prosj.

Tablica 19. Rezultati antropometrijskih mjerenja ucenica
3. razreda u sk. 2010./2011. god.
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Usporedba rezultata postignutih u $k. 2010./2011. — uéenice(kontrolna)
Varija- | ATV ATT pseg | P . poligon | skok | podiza- | izdrzaj .
.. " pod- klon taping " . . . nje
ble visina | teZina . natra$- udalj nje u visu
lakti- | razno- | rukom ; . 3
N ke s mj. trupa | zgibom .
ce Zno min.
inici- 493,8
jalno 139,53 | 34,92 | 1941 52,92 16,23 18,86 | 108,38 18,61 12,05 4
508,0
finalno 142,38 | 36,84 | 19,87 52,84 16,92 17,81 | 112,53 19,84 14,91 7
oc. izvrs- prosje- isp. isp. | isp.pr
inic. 1ZVrsno no lose ¢no pros. | izvrsno lose lose pros. .
oc. izvrs- prosje- isp. isp. isp. | isp.pr
final. izvrsno no lose ¢no pros. | izvrsno lose pros. pros. .
Tablica 20. Rezultati antropometrijskih mjerenja ucenica 3. razreda u Sk. 2010./11. god.
Usporedba rezultata postignutih u §k. 2010./2011. — ucenici (eksperimentalna)
MSD MIV
aop | MPR MPN | skok | MPT | izdr-
. pret- MTR . . . . F3
Vari- | ATV ATT | opseg . poligon | udalj | podi- 7aj .
. . .. klon taping N . ) trcanje
jable | visina | tezina | podlak- N natras- s zanje | uvisu .
. raznoz- | rukom ) ) 3 min.
tice ke mjes- | trupa | zgi-
no
ta bom
inici- 132,7
jalno 138,64 | 34,23 20,91 40,7 18,94 15,18 6| 24,94 | 21,58 | 564,41
fi-
nalno | 141,14 | 35,82 21,02 44 20,29 14,65 145 | 32,11 | 3442 | 620,88
oc. izvrs- prosje- isp. isp. isp.
inic. | izvrsno | no loSe ¢no isp.pr. izvrsno | pros. | pr. pr. pros;j.
oc. izvrs- prosje- pros- | izn. pros- | izn.
final. | izvrsno | no lose izn.pr. | ¢no izvrsno | jeCno | pr. jecno | pros.
Tablica 21. Rezultati antropometrijskih mjerenja ucenika 3. razreda u sk. 2010./11. god.
Usporedba rezultata postignutih u §k. 2010./2011. — ucenici (kontrolna)
AOP MPR MPN MSD MPT MIV
. opseg pret- MTR . skok . . F3
Vari- | ATV | ATT . poligon . podi- | izdrzaj .
. i .. pod- klon taping " udalj . . tréanje
jable | visina | teZina . y natras- zanje | uvisu .
lakti- | raznoz- | rukom s . 3 min.
ke . trupa | zgibom
ce no mjesta
inici-
jalno 140,82 | 39,11 | 21,08 48,11 14,64 18,02 | 128,88 19 15,14 | 512,35
final-
no 144,76 | 43,11 | 21,41 48,35 15,82 16,86 139 | 18,82 19,99 | 573,23
oc. izvrs- izn. izn. isp.
inic. no pr. lose pros. lose | izvrsno lose lose loSe pr.
oc. izvrs- izn. izn. isp. isp. | prosje-
final. no pr. lose pros. loSe | izvrsno pros. lose pros;j. ¢no

Tablica 22. Rezultati antropometrijskih mjerenja ucenika 3. razreda u sk. 2010./11. god.
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Usporedbom mjernih rezultata aritmeticke sredine kod u¢enika i u€enica
3. razreda eksperimentalne i kontrolne skupine i usporedbom ocjena uspjesnos-
ti s rezultatima prosjeka u RH (prema Prebeg, 2002., izvor: MiSigoj-Durakovi¢,
2008) vidljive su razlike u srednjim vrijednostima. Mjerenjem je utvrdeno da
su ucenici eksperimentalne skupine postigli vece pozitivne pomake iznad pros-
jeka svojih vr$njaka u kontrolnoj skupini. Ocjena inicijalnog i finalnog stanja
1zvedena je na osnovi prosjeka u RH. Ucenici 1 u€enice eksperimentalne skupi-
ne u vise su varijabli postigli bolje rezultate od ucenika 1 uc¢enica u kontrolnoj
skupini.

Prikaz usporedbe inicijalnog i finalnog rezultata pri mjerenju tjelesne visine 1
tezine eksperimentalne 1 kontrolne skupine
(prema Prebeg, 2002., izvor: Misigoj-Durakovi¢, 2008)

Djevojcice ATVeksper. ATTeksper. ATVkontrol. ATTkontrol.
inicijalno 138 33,5 139,5 34,9
finalno 141 36,08 142,4 36,8

Tablica 1. Prosjecni rezultati visine i tezine eksperimentalne i kontrolne skupine ucenica

Djevojcice
m AOP eksper. AOPkontrol.

20,45 2268

i 1987

inicijalno finalno

Grafikon 1. Prosjecni rezultati visine i tezine eksperimentalne i kontrolne skupine ucenica

Kao §to je vidljivo iz tablice 1 i grafikona 1, visina i teZina ucenica obiju
skupina ovog uzrasta (9-10 god.) izvrsne su u odnosu na dosadasnja mjerenja u
RH. Rast u visinu u eksperimentalnoj skupini povecao se za 3,25 cm, a u kon-
trolnoj za 2,85 cm, §to je nesSto nize od prosje¢nog godiSnjeg prirasta zbog raz-
doblja od 9 mjeseci, koliko traje Skolska godina.
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Prosjecno povecanje mase tijela od 2,58 kg u eksperimentalnoj i 1,92 kg
u kontrolnoj skupini moze se smatrati zadovoljavaju¢im s glediSta odrzanja
optimalne mase tijela, uzimajuéi pritom u obzir da je ovo poveéanje u znatnoj
mjeri uvjetovano prije svega povecanjem longitudinalnih dimenzija skeleta.

Napredovanje ucenica u rastu i masi tijela u obje skupine ravnomjerno
je 1 podjednako, ucenice eksperimentalne skupine neznatno su u prosjeku nize i
manje tezine u odnosu na kontrolnu skupinu, ali je njihov napredak ujednacen.

Djecaci  ATVeksper. ATTeksper. ATVkontrol. ATTkontrol.
inicijalno 138,6 34,2 140,8 39,1
finalno 141,2 35,8 144,7 43,1

Tablica 2. Prosjecni rezultati visine i tezine eksperimentalne i kontrolne skupine ucenika

Djecaci

®m ATV eksper. m ATTeksper. = ATVkontrol. ATTkontrol.

inicijalno finalno

Grafikon 2. Prosjecni rezultati visine i tezine eksperimentalne i kontrolne skupine ucenika

Prosjecno povecanje tjelesne visine ucenika eksperimentalne skupine od
2,6 cm, a kontrolne skupine od 3,9 cm u skladu je s osobinama faze rasta i raz-
voja za ovu dob, iako je nesto nize od npr. godiSnjeg prirasta vr$njaka u Slove-
niji, koji iznosi 5.59 (Kondri¢, 2000).

Prosje¢no povecanje mase tijela eksperimentalne skupine slabije je za
1,6 kg u odnosu na kontrolnu skupinu koja je postigla povecanje tezine za 4 kg,
ali se moze smatrati zadovoljavaju¢im s gledista odrzanja optimalne mase tijela
u odnosu na visinu.
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Prikaz usporedbe inicijalnog i finalnog rezultata pri mjerenju opsega podlakti-
ce eksperimentalne i kontrolne skupine
(prema NORME — 1996. V. Findak, D. Metiko§, M. Mrakovi¢, B. Neljak)

Djevojc¢ice AOPeksper. AOPkontrol.
inicijalno 20,45 19,41
finalno 20,63 19,87

Tablica 3. Prosjecni rezultati opsega podlaktice eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica

Djevoijcice

= AOP eksper. AOPkontrol.

20,45 20,63
,87

g”'ﬂi 19,87 '

inicijalno finalno

Grafikon 3.

Opseg podlaktice kod djevojcica obiju skupina malo je ispod prosjeka
vr$njaka u RH. Kod djevojCica eksperimentalne skupine prosjek opsega pod-
laktice u prosjeku je vec¢i od prosjeka u kontrolnoj skupini. Ali porast od inici-
jalnog do finalnog mjerenja kod djevojCica eksperimentalne skupine iznosi
0,18 cm, a kod kontrolne skupine on je 0,46 cm.

Djecaci  AOPeksper. AOPkontrol.
inicijalno 20,91 21,08
finalno 21,02 21,41

Tablica 4. Prosjecni rezultati opsega podlaktice eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika
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Djecaci

AOPeksper. AOPkontrol.

214l
5%| 21,02

20,91

inicijalno finalno

Grafikon 4. Prosjecni rezultati opsega podlaktice
eksperimentalne i kontrolne skupine ucenika

Kod djecaka obiju skupina opseg je podlaktice, isto kao 1 kod djevoj¢i-
ca, malo ispod prosjeka vrsnjaka u RH. Kod djecaka eksperimentalne skupine
prosjek opsega podlaktice u prosjeku je manji od prosjeka u kontrolnoj skupini.
Ali porast od inicijalnog do finalnog mjerenja kod djeCaka eksperimentalne
skupine iznosi 0,11 cm, a u kontrolnoj skupini on je 0,33 cm. Takav je slijed
rasta kod djevojcica 1 djecaka eksperimentalne skupine podjednak, kao i kod
djecaka i djevojcica kontrolne skupine, $to je povezano i s vecom tjelesnom
masom ucenika kontrolne skupine.

Primijecen je lagani trend povecanja opsega podlaktice na racun nesto
veceg udjela miSi¢ne mase. Sli¢ne promjene mogu se naci u studijama drugih
autora (Medved 1 sur.,1989, Malina 1 Bouchard, 1991, Kondri¢ i Sajber—
Pincoli¢, 1997), pa se odstupanje od prosjeka u RH ne smatra znacajnim.

Prikaz usporedbe inicijalnog 1 finalnog rezultata pri mjerenju pretklona razno-
7no eksperimentalne 1 kontrolne skupine
(NORME - 1996. V. Findak, D. Metikos, M. Mrakovi¢, B. Neljak)

Djevoj¢ice MPReksper. MPRkontrol.
inicijalno 55 52,9
finalno 57,8 52,8

Tablica 5. Prosjecni rezultati gibljivosti eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica
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DjevojcCice-pretklon raznozno

inicijalno = finalno

ey

55

52,9 Silﬁ

MPReksper. MPRkontrol.

Grafikon 5. Prosjecni rezultati gibljivosti eksperimentalne i kontrolne skupine ucenica

U prostoru motorickih varijabli gibljivosti dobivene su znacajne prom-
jene kod ufenica eksperimentalne skupine kod kojih je doslo do poboljSanja
prosjenog rezultata od inicijalnog do finalnog mjerenja i za 2,83 cm, pa su
rezultati neSto visi od prosjeka u RH, dok su rezultati u kontrolnoj skupini pro-
sjecni 1 imaju neznatan pad od 0,1 cm u odnosu na inicijalno mjerenje. Smat-
ramo da je pravilno programiranje u eksperimentalnoj skupini dovelo do uspje-
Snog rezultata u napredovanju ucenica, Sto je nedostatak kod programiranja u
kontrolnoj skupini.

Djecaci ~ MPReksper. MPRkontrol.
inicijalno 40,7 48,1
finalno 44 48,3

Tablica 6. Prosjecni rezultati gibljivosti eksperimentalne i kontrolne skupine ucenika

Djecaci-pretklonraznozno

®inicijalno © finalno
48,1 48,3
44
40,7

MPReksper. MPRkontrol.

Grafikon 6. Prosjecni rezultati gibljivosti eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika
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U prostoru motoric¢kih varijabli dobivene su znacajne promjene kod
ucenika eksperimentalne skupine od 3,3 cm od inicijalnog do finalnog mjere-
nja 1 u statisticki zna€ajnoj mjeri, pa su rezultati od prosjecnih prerasli u iznad-
prosje¢ne u odnosu na prosjek u RH. Kod djecaka kontrolne skupine Ciji su
rezultati gibljivosti bili iznad prosjeka nije doslo do zna€ajnih promjena tije-
kom Skolske godine od inicijalnog do finalnog mjerenja. Razloge dobrim 1
zna¢ajnim promjenama u fleksibilnosti kod djevojcica i djecaka u eksperimen-
talnoj skupini treba traZiti u dostatno posvecenoj paznji u razvoju te vazne spo-
sobnosti kroz kvalitetno programiranje, §to je nedostatak kod ucenica i ucenika
u kontrolnoj skupini.

Prikaz usporedbe inicijalnog i finalnog rezultata pri mjerenju tapinga rukom
eksperimentalne 1 kontrolne skupine
(NORME - 1996. V. Findak, D. Metikos$, M. Mrakovi¢, B. Neljak)

Djevoj¢ice  MTReksper. MTRkontrol.
inicijalno 16,3 16,2
finalno 18,8 16,9

Tablica 9. Prosjecni rezultati brzine pokreta eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica

Djevojcice-taping rukom

inicijalno finalno

Al
16,3 16,2 i

MTReksper. MTRkontrol.

Grafikon 9. Prosjecni rezultati brzine pokreta eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica

Rezultati su mjerenja brzine pokreta kod djevojcica obiju skupina ispod
prosjeka RH, ali su ucenice eksperimentalne skupine ipak postigle pomak od
2,5 dodira od inicijalnog do finalnog mjerenja, dok su ucenice u kontrolnoj
skupini postigle pomak od 0,69 dodira, $to je neznacajno.
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Djecaci MTReksper. MTRkontrol.
inicijalno 18,9 14,6
finalno 20,3 15,8

Tablica 10. Prosjecni rezultati brzine pokreta eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika

Djecaci-taping rukom

inicijalno finalno

18,9 203

MTReksper. MTRkontrol.

Grafikon 10. Prosjecni rezultati brzine pokreta eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika

Znacajno poboljSanje rezultata u tapingu rukom, tj. eksplozivne snage,
nije se javilo ni u eksperimentalnoj ni u kontrolnoj skupini ucenika, Sto se vidi
1z rezultata mjerenja u eksperimentalnoj skupini od 1,4 te 1,2 u kontrolnoj sku-
pini. Razlika je u tome $to je kontrolna skupina presla s ispodprosjecnih rezul-
tata na prosjecne, a kontrolna skupina zadrzala je loSe rezultate i u inicijalnim i
u finalnim mjerenjima. Smatramo da se do boljih rezultata u eksperimentalnoj

skupini doSlo pravilnim programiranjem.

Prikaz usporedbe inicijalnog i finalnog rezultata pri mjerenju poligona natraske

eksperimentalne i kontrolne skupine

(NORME - 1996. V. Findak, D. Metikos, M. Mrakovi¢, B. Neljak)

Djevoj¢ice MPNeksper. MPNkontrol.
inicijalno 17,2 18,8
finalno 15,3 17,8

Tablica 11. Prosjecni rezultati koordinacije eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica
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Djevojcice-poligon natraske

inicijalno = finalno

MPNeksper. MPNkontrol.

Grafikon 11. Prosjecni rezultati koordinacije eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica

Ucenice 1 jedne 1 druge skupine postigle su izvrsne rezultate i u inicijal-
nom 1 u finalnom mjerenju. Eksperimentalna skupina poboljSala je svoj prosjek
za 1,89 s, a kontrolna skupina za 1,05 s. Ti izvrsni rezultati pokazatelj su Ceste
primjene poligona u nastavi kod uc€enika nizih razreda, Sto poti¢e timski rad i
ima natjecateljski karakter.

Djecaci  MPNeksper. MPNkontrol.
inicijalno 15,2 18
finalno 14,6 16,8

Tablica 12. Prosjecni rezultati koordinacije eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika

Djecaci-poligon natraske

inicijalno = finalno

MPNeksper. MPNkontrol.

Grafikon 12. Prosjecni rezultati koordinacije eksperimentalne i kontrolne skupine ucenika
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Rezultati u finalnom mjerenju znatno su bolji od prosjec¢nih rezultata u
RH. Eksperimentalna skupina poboljsala je svoju brzinu za 0,53 s u prosjeku, a
kontrolna skupina za 1,16 s.

Rezultati testa poligona natraske ukazuju na intenzivan razvoj koordina-
cije pod utjecajem primijenjenih kinezioloskih operatora, §to je u skladu s na-
lazima dosadasnjih istrazivanja (Metiko§ i Hosek, 1972, Viski¢-Stalec i Me-
jovsek, 1975, Kati¢ i suradnici, 1998). Budu¢i da koordinacija predstavlja te-
melj za napredak i u ostalim motorickim sposobnostima, postignuti pomaci
ohrabruju 1 potvrduju mogucéi velik doprinos dodatnih sportskih aktivnosti u
razvoju koordinacije u ovom dobnom uzrastu.

Prikaz usporedbe inicijalnog i finalnog rezultata pri mjerenju skoka udalj s
mjesta eksperimentalne 1 kontrolne skupine
(NORME - 1996. V. Findak, D. Metikos, M. Mrakovi¢, B. Neljak)

Djevojc¢ice MSDeksper. MSDkontrol.
inicijalno 120,5 108.4
finalno 140 112,5

Tablica 13. Prosjecni rezultati eksplozivne snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica

Djevojcice-skok udalj

® inicijalno = finalno

%%I

MSDeksper. MSDkontrol.

P

Grafikon 13. Prosjecni rezultati eksplozivne snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica
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Pocetni su rezultati skoka udalj kod u€enica obiju skupina losi. Eksplo-
zivna snaga nogu ucenica eksperimentalne skupine poboljsala se za 19,42 cmu
finalnom mjerenju, dok je kontrolna povecala rezultat za samo 4,15 cm. Ekspe-
rimentalna skupina pravilnim je programiranjem uspjela podi¢i loSe rezultate
do prosjecnih, §to kontrolnoj skupini nije uspjelo.

Djecaci  MSDeksper. MSDkontrol.
inicijalno 132,7 128,8
finalno 145 139

Tablica 14. Prosjecni rezultati eksplozivne snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika

Djecaci-skok udalj
® inicijalno finalno
145
139
ik
pr--
MSDeksper. MSDkontrol.

Grafikonl4. Prosjecni rezultati eksplozivne snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika

Rezultati su finalnog napretka u odnosu na inicijalno mjerenje zadovo-
ljavajudi, ali su tek kod eksperimentalne skupine dosegnuli prosjek, a kod kon-
trolne su skupine ispod prosjeka u odnosu na prosjek ucenika u RH. Eksperi-
mentalna skupina ucenika poboljSala je svoj skok za 12,3 cm u prosjeku, a
kontrolna skupina za 10,2 cm. Znacajno poboljSanje rezultata u skoku udalj
moglo bi se o¢ekivati ako bi se jo§ viSe vodilo rac¢una pri programiranju i prim-
jeni kombinirane nastave s dodatnim aktivnostima u razvoju eksplozivne sna-
ge.
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Prikaz usporedbe inicijalnog 1 finalnog rezultata pri mjerenju podizanja trupa
eksperimentalne 1 kontrolne skupine
(NORME - 1996. V. Findak, D. Metikos, M. Mrakovi¢, B. Neljak)

Djevojcice  MPTeksper. MPTkontrol.
inicijalno 22,9 18,6
finalno 30,4 19,8

Tablica 15. Prosjecni rezultati repetitivne snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica

Djevojcice-podizanje trupa

minicijalno = finalno

%i 185 Lo
E B

MPTeksper. MPTkontrol.

Grafikon 15. Prosjecni rezultati repetitivne snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica

Ucenice eksperimentalne skupine znacajno su poboljSale finalne rezulta-
te mjerenja za 7,5 podizanja trupa viSe nego u inicijalnom mjerenju, $to je iz-
nadprosjecan rezultat u odnosu na prosjek u RH. Ti dobri rezultati posljedica
su stavljanja naglaska na trbuSnu muskulaturu pri programiranju. Rezultati
kontrolne skupine od 1,23 podizanja trupa neznatni su, ta skupina imala je loSe
pocetne rezultate koje je jedva podigla na tocku ispod prosjeka u odnosu na
rezultate u RH.

Djecaci MPTeksper. MPTkontrol.
inicijalno 24,9 19
finalno 32,1 18,8

Tablica 16. Prosjecni rezultati repetitivne snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika
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Djecaci-podizanje trupa

inicijalno = finalno

s g prasrres
n

MPTeksper. MPTkontrol.

Grafikon 16. Prosjecni rezultati repetitivne snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika

Kao 1 djevojcice, 1 djecaci eksperimentalne skupine znatno su poboljsali
rezultate podizanja trupa za 7,2 podizanja viSe u finalnom mjerenju 1 postigli
1znadprosjecne rezultate. U€enici kontrolne skupine ve¢ vrlo loSe rezultate nisu
uspjeli poboljsati, nego su ¢ak imali blagi pad od 0,2, §to je posljedica slabog
rada na trbusnoj muskulaturi u€enika 1 zanemarivanja njezine uloge u stabiliza-
ciji kraljeznice. S tim je u skladu i statisticki znacajno zaostajanje u odnosu na
prosjecan rezultat u RH.

Kod repetitivne snage vidi se velika razlika izmedu eksperimentalne 1
kontrolne skupine uc¢enika, a smatramo da je razlog tomu dobro izvrSeno prog-
ramiranje u eksperimentalnoj skupini.

Prikaz usporedbe inicijalnog i finalnog rezultata pri mjerenju izdrzaja u visu
zgibom eksperimentalne 1 kontrolne skupine
(NORME - 1996. V. Findak, D. Metikos, M. Mrakovi¢, B. Neljak)

Djevojc¢ice MIVeksper. MIVkontrol.
inicijalno 12,3 12
finalno 17,5 14,9

Tablica 7. Prosjecni rezultati staticke snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica
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Djevojcice-izdrzaju visu

inicijalno = finalno

P 129
‘M-

MiVeksper. MiVkontrol.

Grafikon 7. Prosjecni rezultati staticke snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenica

Rezultati inicijalnih i finalnih mjerenja kod obiju skupina bili su i ostali
daleko ispod prosjeka u RH, iako su ucenice u eksperimentalnoj skupini pos-
tigle napredak u prosjeku za 5,14 s, a u€enice u kontrolnoj skupini za 2,86 s.

Djecaci  MIVeksper. MIVkontrol.
inicijalno 21,5 15,1
finalno 34,4 19,9

Tablica 8. Prosjecni rezultati staticke snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika

Djecaci-izdrzaj u visu

inicijalno = finalno

o>
21,5
' : 15,1, p-tm>

MiVeksper. MiVkontrol.

Grafikon 8. Prosjecni rezultati staticke snage eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika
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Kod ucenika eksperimentalne skupine nesto je bolji rezultat inicijalnog
provjeravanja od rezultata kontrolne skupine, ¢iji je rezultat lo§. Eksperimen-
talna skupina podigla je svoj rezultat za 12,84 s 1 tako dosegnula prosjecne re-
zultate u RH. Kontrolna skupina jedva je podigla svoje rezultate za 4,85 s, pa
su testovi izdrZaja u visu zgibom statisticki u neznacajnoj mjeri poboljSani, ali
su jo$ uvijek u velikom zaostatku u odnosu na prosjek u RH.

Pritom istovremeno nije doSlo do znaCajnog poboljSanja u statickoj ja-
kosti ruku 1 ramenog pojasa, Sto potvrduje pravilno distribuiranje prioriteta u
treningu jakosti. Ipak treba imati na umu 1 manju podloZnost promjenama sta-
ticke u odnosu na dinamicku jakost, ali 1 ukupno znatno ve¢i moguci utjecaj
programiranog vjezbanja na jakost opc¢enito u odnosu na koordinativne 1 ek-
splozivno brzinske sposobnosti, koje su u znatno vecoj mjeri odredene genoti-
pom.

Prikaz usporedbe inicijalnog i finalnog rezultata pri mjerenju funkcionalnih

sposobnosti eksperimentalne i1 kontrolne skupine
(NORME - 1996. V. Findak, D. Metikos, M. Mrakovi¢, B. Neljak)

F3 eks- F3 kon-

DjevojcCice per. trol.
inicijalno 493,75 493,84
finalno 557,08 508,07

Tablica 17. Prosjecni rezultati funkcionalnih sposobnosti eksperimentalne
i kontrolne skupine

Djevojcice-tr¢anje 3 min.

inicijalno = finalno

s

5
15320 Sl

49375 8

F3 eksper. F3 kontrol.

Grafikon 17. Prosjecni rezultati funkcionalne sposobnosti eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika
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Ucenice eksperimentalne 1 kontrolne skupine imale su ispodprosjecne
inicijalne rezultate mjerenja funkcionalnih sposobnosti, tj. acrobne izdrzljivos-
ti. Pravilnim programiranjem u eksperimentalnoj skupini kod djevoj€ica posti-
gnut je znacajan napredak od 63,33 m u trajanju tr¢anja do 3 min., dok su dje-
vojc¢ice u kontrolnoj skupini postigle u prosjeku napredak od 14,23 m i ostale
ispod prosjecnih rezultata u RH.

Djecaci F3 ekper. F3 kotrol.
inicijalno 564,41 512,35
finalno 620,88 573,23

Tablica 18. Prosjecni rezultati funkcionalnih sposobnosti eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika

Djecaci-trcanje 3 min.

® inicijalno finalno

564,4153%88,~ SH%

F3 eksper. F3 kontrol.

Grafikon 18. Prosjecni rezultati funkcionalnih sposobnosti eksperimentalne
i kontrolne skupine ucenika

Ucenici eksperimentalne skupine u inicijalnom provjeravanju imali su
prosjecan rezultat, a ucenici kontrolne skupine ispodprosjecan rezultat. Obje su
skupine u finalnom mjerenju pokazale znatan napredak od 56,47 m u eksperi-
mentalnoj 1 60,80 m u kontrolnoj skupini, §to je podiglo aerobnu izdrzljivost na
prosjecne 1 iznadprosjecne rezultate u odnosu na prosjek u RH. Smatramo da je
taj uspjeh polucen 1 ¢injenicom da dosta djeCaka trenira nogomet izvan Skole.
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4. Zakljucak istrazivanja

Usporedbom rezultata mjerenih antropometrijskih osobina eksperimen-
talne 1 kontrolne skupine ucenika i ucenica treceg razreda (ATV, ATT, AOP)
vidljive su odredene razlike u srednjim vrijednostima. Tako je ve¢ u inicijalnim
mjerenjima uocljiva razlika u skupinama u svim antropometrijskim varijabla-
ma u korist kontrolne skupine djecaka i djevoj€ica, ali je napredak obiju skupi-
na u finalnom mjerenju bio podjednak. Razlike izmedu skupina nisu znacajne
glede njihovih antropometrijskih osobina.

Usporedbom motoric¢kih sposobnosti (MPR, MTR, MPN, MSD, MPT,
MIV) izmedu eksperimentalne 1 kontrolne skupine i kod djecaka 1 djevojcica
rezultati eksperimentalne skupine u finalnim mjerenjima pokazali su veéi nap-
redak u odnosu na kontrolnu skupinu, €iji su rezultati u prosjeku bili slabiji.
DjevojCice eksperimentalne skupine pokazale su veci napredak od inicijalnog
do finalnog mjerenja u svim motorickim i funkcionalnim sposobnostima, a
znacajan pomak pokazale su u razvoju fleksibilnosti, repetitivne i eksplozivne
snage u odnosu na kontrolnu skupinu, dok su djecaci eksperimentalne skupine
postigli znacajniji napredak u razvoju fleksibilnosti, repetitivne i staticke snage
od djeCaka kontrolne skupine. Smatramo da su i dobri rezultati kod eksperi-
mentalnih skupina posljedica dobrog programiranja. Analiza rezultata u okviru
provedenih istrazivanja na uzorku ucenika mlade Skolske dobi pokazuje da je
vec¢ina motoriC¢kih sposobnosti ucenika pod znatnim utjecajem genetskih fakto-
ra i egzogenih (vanjskih) ¢imbenika, od kojih je u mnogobrojnim istrazivanji-
ma potvrden pozitivan utjecaj tjelesne aktivnosti odnosno tjelesnoga vjezbanja.
Sli¢ni rezultati postignuti su 1 u mjerenjima funkcionalnih sposobnosti. Djevoj-
Cice eksperimentalne skupine pokazale su znacajnije razlike u funkcionalnim
sposobnostima od djevojc€ica kontrolne skupine, dok su djecaci obiju skupina
imali podjednak napredak.

Na kraju istrazivanja dosli smo do zakljuc¢ka da se u ovoj mladoj Skol-
skoj dobi moze znatno utjecati na koordinaciju, brzinu, gibljivost, ravnotezu i
funkcionalne sposobnosti te da je za to razdoblje izrazito vazno redovito 1 kon-
tinuirano provoditi kinezioloske aktivnosti koje su u skladu s interesima uceni-
ka i uvjetima rada u skoli.

Istrazivanje utvrdivanja razlika izmedu djevojcica 1 dje¢aka eksperimen-
talne 1 kontrolne skupine tre¢ih razreda u nekim motorickim sposobnostima
provedeno je s ciljem poboljSanja kvalitete nastave TZK, gdje bi se planiranje i
programiranje nastavnog procesa trebalo organizirati poStujuci uocene razlike
u motorickom statusu u€enika. Nakon usporedbe dobivenih rezultata mora se
imati u vidu da treba ograniciti vlastite zakljuke s obzirom na veli¢inu uzorka
(svega 59 ucenika). lako se rezultati ovog istrazivanja ne mogu generalizirati
na Siroku populaciju djecaka 1 djevojc€ica u dobi od devet godina zbog veli€ine
uzorka 1 utjecaja razli¢itih ¢imbenika na razvoj motori¢kih sposobnosti, rezul-
tati istraZzivanja mogu posluziti kao dobre smjernice s ciljem kvalitetnijeg prog-
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ramiranja 1 dodatnog odredivanja homogenih skupina u nastavi TZK. Generali-
ziranje istih rezultata zahtijeva istraZivanje Sirih razmjera.
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o

Impact of Syllabus on Improvement
of Anthropological Characteristics of Pupils

Summary: The main goal of this research was to establish the impact of an appropri-
ate syllabus on the improvement of anthropological characteristics of pupils. The re-
search was carried out during regular physical education classes with 59 third-grade
primary school pupils (29 pupils in an experimental group and 30 in a control group).
On the basis of measurements taken in the research it has been proved that by creat-
ing an appropriate syllabus and applying it on the experimental group we had an im-
pact on the achievement of better results in the development of anthropological char-
acteristics of pupils in comparison with the control group.

Keywords: physical education, creating a syllabus, anthropometric measurement,
health.
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Einfluss der Programmierung auf die Verbesserung der anthropologischen Ei-
genschaften der Schiiler

Zusammenfassung: Das Hauptziel dieser Studie war die Bestimmung der Wirkung
von regelmifBiger Programmierung auf die Verbesserung der anthropologischen Ei-
genschaften der Schiiler. Die Studie wurde wéhrend des reguldren Sportunterrichts
anhand einer Stichprobe von 59 Teilnehmern - den Drittkldsslern durchgefiihrt (29
Schiiler in der experimentellen Gruppe und 30 Schiiler in der Kontrollgruppe). Mit
der Durchfiihrung dieser Studie haben wir auf der Grundlage von Messungen bewie-
sen, dass wir durch regelméfige Programmierung in der experimentellen Gruppe bes-
sere Ergebnisse in der Entwicklung der anthropologischen Eigenschaften der Schiiler
bei dieser Gruppe erzielt haben im Vergleich mit der Kontrollgruppe.

Schliisselbegriffe: Sportunterricht, Programmierung, anthropometrische Messungen,
Gesundbheit.
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