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THE INFLUENCE OF ACTIVE REST DURING A
SPECIAL BREAK ON THE WORK CAPACITY AND
SUBJECTIVE FEELINGS OF WORKERS IN THE
MECHANICAL WORKSHOP OF THE STEEL —
WORKS — SISAK

The investigation in based on the establish-
ment of the critical work time by the subjective
estimation method on the graphic scale and the
introduction of a special break of active rest in
machanical workshop of the Steel-Works Sisak.
The new break lasted for 20 minutes, and instead
of corrective-conpensatory exercises accompanied
by music, the recreational games chosen by wor-
kers themselves were applied. This resulted in the
reduction of the meal time break to 200 minutes
as well as its switching to one hour later.

The data obtained indicate that the introduc-
tion of the enlarged rest time and of two breaks
does not reduce cffects in work. On the contrary,
they offer a satisfaction to workers and reduce
monothony and the difficulties caused by the ful-
filment of work tasks at the critical work time
period — between the fifth and ithe sixth work
-hour — when they manifest themselves most.
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BAHSHHUE AKTHBHOIO OTABIXA B CIEITHAAL-
HOM TTEPEMEHE HA PABOYVIO ITPOH3BOAHTEAL-
HOCTH M CYBEBEKTHUBHOE HCIIMTAHHUE PABO-
uyuX B MEXAHHUYECKOM MACTEPCKOM MATAA-
AYPTHUYECKOTO 3ABOAA B CUCKE

HcCcAEAOBAHHE CAEGAQHHO Ha VCTAHOBACHHMU KPHTHIHO-
ro paGodero BpeMeHH M Ha BBCACHHU CHEIHAABHOK
Haysbl AASl AKTHBHOTO OTABIXQ B MexaMIeckoil me-
TAAAYPIHYECKOTO 3aBoAa CHeak, DTa HOBaA HAY3a NPo-
AOASKaAAch 20 MHHYT, H BMECTO KOPPEKTHBLIO-KOMICTE
SANUOHEHBIX VIPAKHeHAl GOPMHAPOBAIHT TOA Myaugy
KaK AKTHBHBI OTABIX NPHMEHEHHBI PEKPEeaTHBHEIC
urpel. PaGoune BLIOMPaAW HIPBL CMOTPS Ha HX HHTe-
pecy, DT0 MOAEHCTBOBAAO Ha COKpAIEHHE Tay3hl Ha
20 MHHYT U ee NepeABHIKEHHE Ha OAHH Yac BICPCA.

PoAyUEHEIE AAHHBIE VKA3BIBAIOT YTO HOBRIIIEHHE
AAHTEABHOCTH OTABIXA H BBEACHHE ABA OTARIXA HE
yMenBIIaer 9yBETRo pabouero sderra, a Aalwr pa-
GOulM VAOBACTBOPEHHE, YMEHBIIAIOT OIIYIICHHE MO-
HOTOMITH W VCTAAOCTH KOTOPHIE OOYCAOBASIOT BBIIOA-
pemue pabounx 3apad B KPHTHHHOM pabovem BpeMern
MEIKAY S5-TIM B 6-HM FacoM paBoThl KOrAa OHH 3Hav-
TeABHO MaHH@ECTHPYIOTCA.



(1) UVOD

Suvremena industrijska proizvodnja liSena je
dinamickih tjelesnih naprezanja i uvjetovana je
radom po diktatu stroja ili norme. Rad se prete-
Zno vr$i u sjedecem ili stojeCem polozaju uz sta-
ticka naprezanja i ponavljanje niza uvijek istih
jednoli¢nih pokreta manjih misiénih grupa. Rad-
na okolina uz nepovoljne mikroklimatske uvjete,
buku, vibracije, Sumove, prenatrpane hale, loSe
osvjetljenje, oneciséenja i druge nepovoljne fak-
tore, znatno utjeCe na izvrSenje radnih zadataka.

Isto tako industrijalizacijom nastaju novi Zi-
votni uvjeti vezani muz adaptiranje ljudi na nov
rezim dana, nadin prehrane i tempo Zivota. Neri-
jeSena stambena pitanja znatno smanjuju fond
»slobodnog vremena« uslijed putovanja vezanog
uz posao, koji u nekim sredinama iznosi tri, Ce-
tiri, pa i viSe sati dnevno. Gradska i industrijska
gusto urbanizirana podruéja znatno odudaraju od
mirnog prirodnog ambijenta. Buka, prasina, vre-
va i brojna atmosferska oneci$éenja uslijed sao-
bradaja i industrijalizacije daju pecat takvim Zi-
votnim sredinama.

Navedeni novonastali uvjeti Zivota i rada ve-
zani uz industrijalizaciju su imali neizbjezne po-
pratne pojave koje se negativno reflektiraju na
mentalno i fizi¢ko zdravlje gradana. Promatra li
se bolovanje zaposlenog stanovniStva, odnosno
izostanci s posla, mogu se utvrditi neke specifi¢-
nosti vezane uz uvjete rada. Ulestala su tzv. psi-
honeuroti¢na stanja, kao i kardiovaskularna obo-
ljenja svojstvena industrijski razvijenim zemlja-
ma. I uzroci smrti su sve ¢e$c¢i uslijed degenera-
tivnih oboljenja.

Covjek, da bi opstojao i efikasno se adaptirao
1A nove uvjete Zivota i rada, mora traZziti kom-
penzaciju i1 korekciju smiS$ljenim, sadrzajnim i
organiziranim provadanjem perioda odmora ili
rasterecenja. Aktivan odmor, uz primjenu razno-
vrsnih oblika fizickog vjezbanja, postaje danas u
suvremenom svijetu veoma vazan faktor u spri-
jeCavanju teSkodéa vezanih uz nastale uvjete Zivo-
ta i rada kao posljedice industrijalizacije.

1.1. Cilj ispitivanja

Cilj ispitivanja bio je da se utvrdi utjecaj ak-
tivnog odmora primjenom tjelesnog vjezbanja iz-
vodenog u posebnoj radnoj pauzi koja je uvede-
na u kritiéno vrijeme rada.

U tu svrhu odabrana su radna mjesta vezana
uz razliCite grane industrije, u kojima prevladava-
ju statiCka optereéenja pri radu. Ispitivanje se
baziralo na utvrdivanju kriti¢nog vremena rada,
pracenju efekata radnog udinka i utvrdivanju su-
bjektivnog dozivljavanja radnika prema novom
natinu odmaranja u toku radnog procesa.

Ovo ispitivanje je vr8eno sredstvima Savezne
komisije za fizicku kulturu, Beograd, 1967. god.

1.2. Rezultati dosadas$njih ispitivanja

Do sada su vr§ena brojna ispitivanja utjecaja
tjelesnog vjezbanja u toku radnog procesa. Ona
se baziraju na temeljnim postavkama ruskih fi-
ziologa I. M. Secenova i I. P. Pavlova koji su
utvrdili da aktivan odmor i pravilna izmjena pe-
rioda rada i odmora ubrzava proces oporavka za-
morenog organizma.

Istrazivanja vrSena u tom pravcu moZemo si-
stematizirati prema primjeni sredstava i oblika
tjelesnog vjezbanja i mjestu njegovog izvodenja
tokom radnog procesa na:

a) istrazivanja utjecaja aktivnog odmora uz
primjenu slobodnih aktivnosti prema inte-
resu radnika izvodenih van radnog mjesta
tokom redovnog odmora s produZenjem tog
odmora ili u posebnoj pauzi;

b) istraZzivanja vezana uz primjenu tjelesnih
vjezbi u cilju kompenzacije i korekcije pre-
ma specificnosti radnog mjesta, a izvode-
nih na samom radnom mjestu u toku jed-
ne ili dvije posebne pauze, ili kao uvodno
tjelesno vjezbanje prije pocetka radnog
procesa.

1.3. Moguénost primjene rezultata

Rezultati dobivenj ovim ispitivanjem omogu-
¢uju primjenu tjelesnog vjezbanja i u drugim po-
gonima mehanic¢kih radionica.

Postoji vjerodostojnost korisne primjene ova-
ko metodski i sadrzajno organiziranog provede-
nog aktivnog odmora u posebnoj radnoj pauzi 1
u drugim pogonima metalne industrije, u kojima
se rad vrii u stoje¢em polozaju uz potrebu an-
gaZiranja faktora okulomotorne koordinacije.

Daljnja primjena tjelesnih aktivnosti u proce-
su aktivnog odmora u metalnoj industriji traZzi
nova ispitivanja. To se napose odnosi na struke
u kojima prevladavaju dinamic¢ka opteredenja ve-
likog intenziteta uz potrebu utvrdivanja kriti¢nog
vremena rada, analiza radnih mjesta, sadrZaja tje-
lesnog vjezbanja i njegovog utjecaja.

(2) METODIKA RADA

2.1. Plan rada
Plan rada na ispitivanju obuhvatio je razdo-
blje priprema, kao i razdoblje primjene eksperi-
menta. Pripremna faza rada trajala je tokom II
i III mjeseca 1967. godine i obuhvatila je:
— izbor pogona za ispitivanje
— informaciju organa upravljanja poduzeda i
pogona sa svrhom i nadinom ispitivanja
— uredenje objekta za provodenje aktivnog
odmora uz pogon
— utvrdivanje kriti¢énog vremena rada u svr-
hu odredivanja vremena posebne pauze
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— analizu radnih mjesta s obzirom na izbor
sadrzaja aktivnog odmora

— utvrdivanje karakteristika uzorka ispitani-
ka i metoda pradenja efekata

— tehni¢ke pripreme za provodenje ispitiva-
nja kao izrada naprava, rekvizita, ozvude-
nja, organizaciju prehrane s obzirom na po
mjeranje redovne pauze i sl.

Primjena eksperimenta vrSena je u razdoblju
od 1. IIT do 1. VII 1967. godine. Ispitivanje ie
imalo dva dijela i to:

I smjena II smjena
I dio
eksperimenta kontrolna cksperimentalna
II dio
eksperimenta eksperimentalna kontrolna

Period pradenja efekta aktivhog odmora na
radni udinak trajao je 4 mjeseca, dok je razdo-
blje primjene aktivnog odmora uvodenjem pose-
bne pauze u svakoj smjeni iznosilo 1 mjesec.

Posljednjeg dana eksperimentalnog postupka
u svakoj smjeni vrSeno je ispitivanje subjektiv-
nog doZivljavanja aktivnog odmora radnika pu-
tem anketnog postupka.

Primjena eksperimenta je postavljena tako da
je prva redovna pauza za jelo u jutarnjoj smjeni
otvorena od 8.00—8.20 sati, a pauza za aktivni
odmor od 11.40—12.00 sati. U smjeni poslije pod-
ne jpauza za aktivni odmor uvedena je od 16.40—
—17.00, a pauza za jelo od 19.00—19.20 jer rad-
nici poslije podne dolaze na posao makon rucka.
Na taj nadin ukupno trajanje radnog dana sma-
njeno je svega za 10 minuta.

2.2. Uzorak ispitanika

Za ispitivanje utjecaja tjelesnog vjezbanja kao
sredstva aktivnog odmora u metalnoj industriji,
izabrana je Zeljezara Sisak uslijed veé navedenih
razloga s obzirom ma uspje$no viSegodisnje djelo-
vanje Centra za rekreaciju. Nakon upoznavanja
sa proizvodnim pogonima Zeljezare, za ispitiva-
nja je odabran pogon mehanicke radionice zbog
slijededih razloga:

— pogon radi u dvije smjene podjednako
brojne, a izmjena rada smjena vrdi se u
jednakim razdobljima od medjelje dana

— uzorak ispitanika dovoljno je reprezentati-
van

— dobiveni rezultati mogu se primijeniti na
niz takvih mjesta s obzirom na mjihovu za-
stupljenost u metalnoj industriji

— svako radno mjesto moZe se pratiti zaseb-
no pri analizi radnog ucinka

— sva radna mjesta potpuno su ista, ili sli¢-
na s obzirom na radne manipulacije i1 polo-
Zaj pri radu
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— uzorak ispitanika radi u istoj radnoj sredi-
ni s obzirom na mikroklimatske uvjete ra-
da

— uzorak ispitanika €ini ista radna snaga po
spolu (muskarci).

Ispitivanju utjecaja tjelesnog vjezbanja u po-
sebnoj pauzi podvrgnuto je 95 radnika — 49 u I
i 46 u II smjeni, i to onih koji rade na strojnoj
obradi metala uz normirani radni ucinak.

2.3. Sadrzaj aktivnosti u posebnoj pauzi

Prema analizi radnih mjesta moZe se utvrditi
da je uslijed preciznosti posla, statickih optere-
éenja pri radu, angaZiranosti manjih grupa mi-
gica prstiju, $ake, podlaktice i nadlaktice, za us-
pjedan rad potreban numeri¢ki perceptivni i spe-
cijalni fakior, kao i okumulatorna koordinacija.
Neprekidna kontrola stroja i ponavljanje uvijek
istih ili veoma sliénih pokreta pospjeduje mono-
toniju i uvjetuje pojavu umora u kojem dominira
mentalna komponenta,

2.4. Metode mjerenja

Metode subjektivne procjene kriti¢nog
vremena rada putem grafiCke skale

Kao najpodesnija metoda za utvrdivanje kri-
tiénog vremena rada u pogonu mehanicke radio-
ne, izabrana je metoda subjektivne procjene na
grafidkoj skali. Industrijski psiholog Zeljezare iz-
vrsio je sakupljanje podataka. Radnici su dobili
umnozene formulare na kojima su oznaleni sati
rada, s tim da na skali nznade vrijeme kada osje-
daju da se umor najjate manifestira. Ispitivanje
je izvr§eno u ozujku 1967. godine u toku redov-
nih radnih pauza. Ispitanici misu imali teSkoca
pri snalaZzenju na skali i upisivanju odgovora.

Metoda anketnog lista

Subjektivni stavovi radnika u odnosu ma sa-
drzaje aktivnog odmora ispitivani su anonimnim
anketnim postupkom. Anketiranje je vrSeno zad-
njeg dana primjene posebne pauze. Ispitivanjem
su obuhvadeni: opéi podaci, podaci o vremenu,
vrsti i kvaliteti prehrane u toku rada, organiza-
cionom postavljanju i vremenu rasporeda novo
postavljenih pauza, potrebi i vrsti muzike koja
se emitirala, zadovoljenja sadrzaja aktivnog od-
mora, te opéa mi$ljenja i slobodne primjedbe.
Anketni list se popunjavao okruZivanjem onog
odgovora s kojim su se slagali ispitanici. Motiva-
cija ispitanika izvr§ena je napomenom, da ¢e od
dobivenih odgovora ovisiti daljnje provodenje
dvije pauze — jedne za prehranu, a druge za ak-
tivan odmor.

Metode praéenja radnog uéinka

Pradenje radnog ulinka vrSeno je za svakog
radnika posebno u periodu primjene eksperimen-



ta i kontrole. U tu svrhu izradeni su formulari u
koje su uneseni mjeseni podaci svakog ispitani-
ka vezani uz radni ucinak po mormi, kao i po-
daci o rezijskom radnom ulinku preradunati u
dinarsku vrijednost.

Podaci su dobiveni iz obracunskih lista putem
kojih se vrde isplate li¢nih primanja svakog mje-
seca.

2.5. Metoda obrade rezultata

Kriti¢no radno vrijeme prikazano je grafi¢kim
putem pomocu stupaca prema frekvenciji odgo-
vora u toku radnih sati.

Obrada anketnog lista izvi$ena je pomoéu ta-
bele predocivanja distribucije u frekvencijama i
transformiranjem u postotke za svaku smjenu po-
sebno i sumarno.

Obrada rezultata izvrienja radnih zadataka,
prema ukupnom radnom udinku ostvarenom u
dinarskim iznosima, prema postavljenim norma-
ma j rezijskom radu, izvr§ena je analizom vari-
jance.

(3) REZULTATI I DISKUSIJA

3.1. Kritiéno vrijeme rada

Radnici su spremmo pristupili ispitivanju. U
smjeni od 6 do 14 sati obuhvaceno je 52 ispitani-
ka, a u smjeni od 14 do 22 sata ispitano je 43
radnika.

Rezultati su prikazani tabelarno po smjenama
i zajedno za obje smjene po satima rada, a daje
se i gralicki prikaz.

Smjena od 6 do 14 sati:

Sati u toku rada Broj radnika

1. 0
2. 2
3. 6
4. 2
5. 4
6. 19
7. 16
8. 0

Tri radnika su izjavila da me osjedaju umor
tokom rada. -

Smjena od 14 do 22 sata:
Sati u toku rada Broj radnika
1. 0

RN
Y Ny N

6. 15
G 12
8. 0
Cetiri radnika su izjavila da tokom rada ne
osjedaju umor,

Rezultati obih smjena:
Sati u toku rada Broj radnika

1. 0
2
12
6
6
34
28
8. 0
Ne osjedéa umor 7

Sl il

Pri procjeni umora, radnici su mogli u slo-
bodnom razgovoru dati i svoje primjedbe i po-
tanko opisati svoje senzacije. Dobivene primjed-
be na procjenu vremena, u kojem se prvi puta
pojavljuje umor, mogu se podijeliti u dvije grupe:

1. Radnici koji pojavu umora lokaliziraju u
prva Cetiri sata rada povezuju umor sa osjecajem
gladi, sugerirajuci da bi bilo dobro pauzu pomak-
nuti ne$to ranije.

2. Neki od radnika, koji lokaliziraju pojavu
umora na Sesti ili sedmi sat rada, izjavljuju da
to zapravo i nije onakav umor na kakav su navi-
kli kada rade teske tjelesne poslove, veé je to vi-
Se osjecaj dosade, monotonije i potrebe da se pre-
kine sa radom.

Pri usporedbi dobivenih rezultata za radnike
koji rade ujutro i poslije podne, vidimo da do-
minantna vrijednost pada u 3esti sat rada (12 od-
nosno 19 sati), a odmah iza toga dolazi frekven-
cija u sedmom satu rada. Pri observaciji zajed-
ni¢kih podataka moZemo primijetiti izvjesnu bi-
modalnost: osim dominantnih vrijednosti u 3e-
stom i sedmom satu (fr. 34 i 28), u tredem satu
imamo fr. 12. U ovom sludaju umor je vjerojatno
posljedica osjecaja gladi i odraZava naviku pre-
hrane tek u odmoru.

Prema dobivenim rezultatima vezanim uz utvr-
divanje kriti¢nog vremena rada, izvr$ena je u pe-
riodu primjene eksperimenta mnova organizacija
odmora:

Za prvu smjenu od 6 do 14 sati:

8,40 do 9 sati za prehranu
11,40 do 12 sati za aktivan odmor

Druga smjena od 14 do 22 sata:

16,40 do 17 za aktivan odmeor
19 do 19.20 za prehranu
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3.2. Stavovi ispitanika

1. Kada uzima prvi obrok?

6. Stav prema novoj organizaciji odmora?

ZadrZati dva

Vratiti se na

Bez odgo-

S odmora sa jedan odmor T
igranjem od 30’ vora
Kod Prije .
S kude pauze odgovora 1 31 82% 4 10% 3 8% 38
17 11 33 81% 8§ 19% 0 41
I 3406 14 = =
= T 64 81% 12 15% 3 3% 79
I 14
29% 2% L L
7. Subjektivni osjedaj nove pauze?
T 3131% 9 10% 54 54% 1 1% = =
= — Smjene I II T T%
Olaksava rad 6 11% 12 22% 18 17%
2. "Virstarabrplar Pruza zadovoljstvo 24 43% 23 4200 47 429
Smanjuje teskode 5 9% 12 21% 17 16%
S Hladni Topli Bez Otezava rad 16 29% 7 13% 23 21%
obrok obrok odgovor Povecdava umor 0 0% 0 0% 0 0%
= 28 5 Izaziva dosadu 3 5% 1 2% 4 3%
.0, 0,
1 749 249 18 Bez odgovora B 2 3% 0 0% 2 1%
= 100% 100% 111 100%
5| ! 34 ek at
17% 83% 41
T 35 44% 43 55% 79 BV INIEHEE
Zele mu- Ukinuti Bez Bez
ziku muziku odluke odgovora T
3. Ocjena prehrane?
I 34 90% 3 8% 0 1 2% 38
Nedo-  Zadovolj- _2Pu%° II 3995% 0 0 2 5% 00 4
voljna vajuéa lza ove- ¢ zna odgovora
caad T 739B% 3 4% 2 1 1% 79
I 290 16 5 6 '
% 0 0, 0
i s Lo kG 9. Vrsta muzike
I 3 26 8 1 -
7% 63% 20% 2% S  Zabavna Narodna b B T
——— narodna odgovora
T 12 15% 42 54% 13 16% 7 5 6%
I 10 26% 15 40% 0 13 34% 38
) . II 10 24% 17 42% 14 0 0 4
4. Odgovara 1i vrijeme nove pauze za
prehranu? T 2025% 32 41% 14 13 16% 79

Ne mogu
I Da Ne se odlu- T
¢iti
) prije
podne 33 87% 3 8% 1 3% 38
posl.
podne 15 40% 10 26% 2 5% 38
1T
prije
podne 36 88% 2 5% 1 2% 41
posl.
podne 3278% 410% 1 2% 41
69 87% 5 6% 2 2% Ve

T

47 59% 14 18% 3 4%

5. Odgovara li novi raspored odmora?

10. Preferencija aktivnosti?

f—1Ismj. f—II smj. f — Total %

Gadanje $tapom

oblica 9 1 10 6%
Bocanje 13 15 28  16%
Nabacivanje kolutova 8 3 11 7%
Nogometna odbojka 20 22 42 23%
Viseca kuglana 14 16 30 17%
Bacanje pera u cilj 12 5 17 10%
Bacanje potkovice 5 1 6 4%
Tenis oko Stapa 4 1 5 2%
Bacanje trokuta 5 0 5 2%
Kosarka 11 0 21 1%
Citanje $tampe 1 0 1 1%
Bez pdgovora 2 0 2 1%

104 74 178  100%

Ne mogu
D
S 5 B se odlu-

I 3387% 4'11% 0 0%

11. Zadovoljavaju 1li sadrZaji u posebnoj pauzi?

IT 3073% 410% 6 15%

T 6379% 811% 6 8%

IR
I 2771% 4 1% 3 8% 4 10% 38
II 380% 4 10% 2 5% 5% 41
T 6076% 8 10% 5 6% 7% 79
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Zanimalo nas je kada radnici uzimaju prvi ob-
rok, jer to ima i te kakvog utjecaja na organiza-
ciju odmora, te su dobiveni podaci, da najvise
radnika (54%) jede u redovnoj pauzi, a 31% od-
govara da jede kod kuce prije polaska na posao.
To su karakteristiéni odgovori za situaciju u na-
$oj industriji §to znadi da vedina radnika rade
gladni. Svakako treba razmisliti i konkretno rje-
davati problem pauze za prehranu. Topli obrok
je preferiran hladnim, iako tu postoji razlika u
odgovorima razli¢itih smjena. Sto se tife ocjene
prehrane situacija je ovakva: mnajveci poslotak
radnika je zadovoljan (54%), a podjednak broj iz
javljuje da je prehrana nedovoljna ili potpuno za-
dovoljavajuca.

Kod pitanja: »Odgovara 1i vrijeme nove pauze
za prehranu?«, treba razlikovati situaciju prije i
poslije podne, jer je sa novim vremenom pauze
poslije podne zadovoljan mnogo manji broj rad-
nika (59%), a prije podne 87%. Dobiveni rezullat
sugerira potrebu da se uskladi vrijeme za prehra-
nu poslije podne kako bi zadovoljio veci broj rad-
nika, Inade, $to se tie nove organizacije odmora,
jedan za prehranu od 20 minuta, a drugi takoder
od 20 minuta za aktivni odmor, znacajan posto-
tak radnika prihvac¢a ovu novu organizaciju i ra-
spored odmora (79% Da, a 11% Ne). Isti slucaj je
i sa slijededim pitanjem koje trazi od ispitanika
da se opredijele: »Da li zadrZati dva odmora, ili
se vratiti na jedan odmor?«. Za dva odmora je
81%, a za vracanje ma jedan odmor 15% radnika.

Na pitanje o subjektivhom osjecaju nove pau-
ze, bili su predloZeni ovi odgovori: olakSava rad,
pruza zadovoljstvo, smanjuje teSkoce pri radu,
olefava rad, povedava umor i izaziva dosadu. Naj-
vise ljudi je odgovorilo da nova pauza pruza za-
dovoljstvo (42%), ali treba primijetiti da se 21%
boji za svoj radni u¢inak jer im se trajanje rada
smanjuje za 10 min., pa smatraju da ce im to
oteZati izvrSenje radnih zadataka.

Sto se tite muzike, ona je prihvacena sa 93%
glasova, a narodna muzika se radije slusa od za-
bavne. Ti podaci su bili za olekivati, Za emitira-
nje dolaze u obzir samo raznovrsne marodne me-
lodije i poneke veoma popularne zabavne.

Zanimljiva je i rang lista preferencije razlici-
tih predlozenih aktivnosti kojima su se ispitanici
zanimali tokom eksperimentalnog perioda.

Na prvom mjestu je nogometna odbojka, za-
tim viseéa kuglana i bocanje, te bacanje lopte u
ko$ i pera u cilj, nabacivanje kolutova, gadanje
$tapom oblica, bacanje potkovica, trokuta, te te-
nis oko #tapa. Referenti za rekreaciju u Zeljezari
sigurno ¢e, poznavajudi ovaj redoslijed, iskoristiti
utyrdene interese. Odgovori, prema kojima nogo-
metna odbojka dolazi na prvo mjesto, pokazuju
da mladj sastav radne snage inklinira igranju lop-
tom nogama, dok starijima pogoduju sadrZaji bez
veéih fizidkih naprezanja. Nogometna odbojka
mo¥e efikasno kompenzirati igranje malog nogo-
meta, koje trazi velika fizi¢ka opterecenja i Cesto
puta uzrokuje povredivanje.
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Na kraju ankete pitali smo radnike da li za-
dovoljavaju sadrZaji u posebnoj pauzi i dobili
odgovor: da — 76%, ne — 10%, bez odluke 6%,
a bez odgovora 7% ispitanika $to nije potrebno
posebno komentirati.

Prijedlozi, slobodna misljenja i primjedbe od-
nosila su se na razli¢ita podrucja. Pozitivnih mi-
Sljenja je bilo najvise (35%), zatim bez primjedbe
(23%), opasnosti od manje place (otezavanje izvr-
genja norme 13%), dok su se ostale primjedbe
odnosile na traZenje jo$ viSe igara sa loptom i
drugih aktivnosti. Osim toga, trazio se topli ob-
rok, popularnija muzika, tuZilo se na lo§ teren,
za igranje, na prekasnu pauzu popodne, bolje oz
vucenje, itd.

Analiza stavova prema primjeni tjelesnog vjez-
banja nakon provedenog eksperimenta u pogonu
mehanitke radionice jasno pokazuje da su radnici
pozitivno ocijenili novu organizaciju odmora, pri-
hvatili movi odmor sa razlic¢itim aktivnostima ko-
je imaju za cilj da brze i bolje izbriSu tragove
umora j unaprijede rekreaciju zaposlenih radni-
ka. Potrebno ée biti da se izvrSe korekture u po-
stavljanju vremena pauze za prchranu u poslije-
podnevnim satima, Dobivenim rezultatima analize
radnog uéinka modi ¢e se razuvjeriti radnike da
vremenski manje raditi ne znadi i nuZno manje
uraditi. Potrebno e biti stalna briga oko odrza-
vanja terena, izbora aktivnosti u skladu sa intere-
sima i zeljama samih radnika, te njihovo racional-
no mijenjanje.

3.3. Radni uc¢inak

Efekti radnog ulinka obradivani su analizom
varijance prema shemi:

Izvori varijacija df ss mS
Postupci (C) 1 1.504 1.504
Smijene (R) 1 7 7
(Celije) 3 1.655 -
Smjene x postupci 1 142 142
Unutar éelija 256 244487 955
Total 259 246.140
1.504
Fp =—— =157
955
Fs -1 P 0,05 =384
F -1 Fp - P 005

Pracenje radnog udinka, izraZeno u ostvarenju
radnih zadataka putem mjese¢nih obradunskih li-
sti liénih dohodaka pojedina¢no za svakog radni-
ka, obradeno je analizom varijance. Broj ispitani-
ka bio je uvjetovan brojem radnika koji u tom
periodu misu izostali iz rada. Rezullati dobiveni



nakon obrade pokazuju da varijabilitet izmedu
cksperimentalnog i kontrolnog postupka nije sta-
tisticki znafajan. Izvjesne pozitivne razlike daju
prednost smjenama u eksperimentalnom periodu,
tj. u periodu primjene tjelesnog vjeZbanja u po-
sebnoj pauzi uz skradenje radnog dana za 10 mi-
nuta.

Na taj nafin moZemo prihvatiti postavljenu
hipotezu da smanjeni radni dan za 10 minuta, uz
otvaranje nove radne pauze u cilju aktivnog od-
mora, nije naru$ilo radni udéinak. Time su uklo-
njene bojazni jednog dijela radnika da nede mo-
¢i izvrSiti radne zadatke uslijed skradenog radnog
dana.

Imajuéi to u vidu moZemo konstatirati, s ob-
zirom na stavove radnika, da je primjena pose-
bne pauze za aktivan odmor doprinijela smanje-
nom trajanju radnog dana i pruZila olak$anje
te$koca, pruzila zadovoljstvo i omoguéila prera-
spodjelu perioda rada i odmora. Uvodenjem dvi-
je pauze po 20 minuta postavljen je meducilj ko-
ji je skratio dugotrajnost i smanjio monotoniju
radnog procesa do konaénog cilja, tj. zavrietka
rada.

Sadrzaji aktivnog odmora provodeni u pogonu
mehaniCke radionice pomogli su radnicima u pru-
Zanju dozivljaja ugodnosti i zadovoljstva. Njihovo
djelovanje ima utjecaj iz fiziolokog aspekta s
obzirom na aktiviranje brojnih grupa misica koji
su u boku rada bili meaktivni, kao i uslijed po-
boljSanja cirkulacije krvi, respiracije, te relaksi-
ranja staticki opteredene muskulature. No neop-
hodno je, da se djelovanje aktivnog odmora po-
smatra i s psiholo8kog stanovi$ta, tj. njegovog
utjecaja na centralni mervni sistem. U postavka-
ma 1. P. Pavlova umor se manifestira u generali-
zaciji inhibicije CNS. Prema Z. Bujasu* aktivan
odmor povoljno djeluje na neke fiziolo$ke funk-
cije koje su osobito za vrijeme rada u statit¢kom
opterecenju bile usporene, s tim da omogucuje
popustanje psihi¢ke napetosti i emocionalno ra-
sterecenje $to je osobito vazno nakon sloZenog in-
telektualnog rada ili laganih monotonih manuel-
nih radova.

Tjelesnim aktivnostima vr$i se relaksacija op-
terecenosti muskulature i aktiviranje neopterede-
ne $to uvjetuje ekscitaciju do tada neekscitiranih
centara kore velikog mozga. Uslijed iradijacije
ekscitacije na susjedne zamorene centre ubrzan
je proces oporavka organizma. Znadajan je utje-
caj imala i emitirana muzika u toku posebne pa-
uze, koja je doprinijela podizanju emotivnog sta-
nja i psihi¢kom rasteredenju radnika.

Gledajuéi iz aspekta humanosti i brige za rad-
nog ¢ovjeka neosporno je da trebamo teziti nadi-
nu na koji bi se rad §to vi§e humanizirao. Ne mo-
Ze nam biti svejedno koliko ¢e trajati radni vijek
¢ovjeka, koliko ¢e ne naru§iti zdravlje i radne spo-
sobnosti. Samo zdrav i zadovoljan radnik moze

* Bujas, Z. Psihologija rada, Zagreb, 1964. II izdanje str. 280,

biti visoko produktivan, tj. izvrSiti radne zadatke,
bez utroSka suvisne energije i dovadanje organiz-
ma u stanje klonulosti i iscrpljenja.

4. ZAKLJUCAK

Nakon izvrSenog ispitivanja utjecaja aktivnog
odmora u posebnoj radnoj pauzi u mehanitkoj
radioni Zeljezare Sisak moZe se na temelju dobi-
venih rezultata zakljuditi slijedece:

1. Kriti¢no vrijeme rada javlja se u $estom
satu radnog dana, tj. nakon redovne polsatne pa-
uze.

2. U periodu primjene eksperimenta uvodenje
posebne pauze za aktivan odmor i smanjen je rad-
nog dana za 10 minuta, nije dovelo do pada rad-
nog udinka,

3. Ispitivanjem psihickih doZivljavanja aktiv-
nog odmora mozemo konstatirati da su sadrZaji
aktivnog odmora doprinijeli zadovoljstvu radni-
ka, podizanju emocionalnog stanja i smanjenju
monotonije, te da su stavovi radnika potvrdili po-
trebu zadrZzavanja dvije radne pauze — jedne za
jelo, a druge za aktivan odmor.
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