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EFEKTI 14 DNEVNOG PROGRAMIRANOG AK-
TIVNOG ODMORA GRUPE RADNIKA ORGAN-
SKO KEMIJSKE INDUSTRIJE — ZAGREB

MIRKO RELAC, KRESIMIR STUKA, NIKOLA SA-
BIONCELLO, STJEPAN HEIMER i ZELJKO PIN-
TAR

Odjel za primjenjenu kineziologiju



INVESTIGATION OF THE FOURTNIGHT PRO-
GRAMMED ACTIVE HOLIDAYS EFFECTS IN A
GROUP OF WORKERS OF AN ORGANIC CHEMICAL
INDUSTRY

The problem of additional annual rests and
the programmed active rests within the frame-
work of annual holidays and paid by work orga-
nisations is ‘becoming ever more important in
modern industrial society. The rests are preven-
tive actions for preserving and improving the
functional abilities of workers and preventing
their early invalidity. The aim of this investiga-
tion was to find out the effects of a 14-day pro-
grammed active rest of workers of an organic
chemical industry. The workers spent their holi-
days in the sport-recreational centre »Veruda« in
Pula. The results obtained have shown changes in
some important variables for the estimation of
work ability that occured in the course of the
rest, as well as the positive influence of such rest
upon the subjective feeling of workers.
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HCCAEAOBAHUE 3®PEKTOB 14AHEBHOIO [PO-
TPAMHPOBAHHOIO AKTHBHOTOOTABLIXA FPVII-
LI PABOUYHX XHMHYECKOM NPOMBIIIAEHHO-
CTH B 3ATPEBE

TTpoGaeMa AOGABOYHOIO, KaK U IPOPAMHPOBAHHOTO aK-
THBHOTO OTABIXa Ha cyeT paGouell OpraHM3alluM Kak
YacTb TOAOBOTO OTABIXa SIBASIETCST GOAEEC 3HAYHTEABLHOM
B COBPEMEHHOM HMHAYCTPUAAHSUPOBAHHOM OGILIECTBE.
JTO NMpEeBEHTHBHBIE ACHCTBHA B IICAH OXPAHEHHS HAU
NOBBIIEHHsT GYVHKIIMOHAABHEIX CIIOCOGHOCTEH pafounx,
TaK JKe KaK H IPEAYNpPEeXACHHE DPaHHOII HHBAaAHMAWH-
ctu. Ileaw mccaeAoBauusi OblAa YTBEPAHTL 3ddEKTHI
14-AHEeBHOTO MPOrpaMMHUPOBAHMOTO AKTHBHOIG OTARIXA
pabounx XUMHYECKOH NPOMBILIAGHHOCTH, B CHIOPTBHO-
-PEKpealfHOHOM NeHTpe — »Bepyaa« — Ilyaa. IToay-
YCHHBIE PE3YABTATHl YKA3HIBAIOT HA IIEPEMEHBI KOTOP-
bl€ CAVYHAUCE B TEYEHHH OTABIXA B 3HAYUTCABHBIX Ba-
pHaGaax AAS ONEHKH PaGodYHX CIOCOBHOCTe, Kak 11
HOACIKHTCABHOIO BAHSHHS TAKOTO OTABIXa Ha cy6bek-
THBHBIE COOHTHS pabouuXx.



(1) UVOD

Nepobitna je ¢injenica da je suvremeni urba-
nizirani nacin Zivota i rada, uz sve prednosti ko-
je mu pruza industrijalizacija i civilizacija, izlo-
Zzen i najrazli¢itijim Stetnim djelovanjima. S jed-
ne strane postoji lagodniji i komforniji Zivot po-
tro$ackog drustva, a s druge strane povecana ner-
vna napetost, zagadenost atmosfere, senzoricka i
stati¢ka opteredenja na radnom mjestu u oteZa-
nim fizikalnim { kemijskim uvjetima. Suvremeni
je Covjek u stalnoj trci s vremenom S$to diktira
dana$nji tempo Zivota, neredovito se i na brzinu
hrani, trosi sve viSe duhana, alkohola, sedativa i
ekscitativa u obiliku razli¢itih medikamenata da
bi na taj naéin poveéao svoje radne sposobnosti,
odnosno da bi se u satovima odmora §to bolje
smirio ili zaspao. Listajuéi zdravstvene kartone ili
ambulantne dnevnike ostat ¢emo iznenadeni ko-
liki se broj ljudi javlja lije¢niku zbog na prvi po-
gled banalnih i bezazlenih smetnji kao Sto su
glavobolje, nervoza, nesanica, Zelu¢ane i probav-
ne smetnje, razli¢ite senzacije u podrucju srca i
sli¢no. U vedini slutajeva te$ko je dati meku od-
redenu dijagnozu, veé se jednostavno upise Dysto-
nia neurovegetativa. Takva je distonija medu-
tim gotovo neraskidivo vezana s gore opisanim
zivotnim uslovima i predstavlja samo kradu ili
duZu prelaznu fazu u neku odredenu za visoko in-
dustrijaliziranu sredinu  karakteristi¢nu bolest
najce$ée nervnog ili kardiovaskularnog sistema.

Moto svake preventive »Bolje sprijeciti nego
lije¢iti« treba da dode 'do svog punog izrazaja i u
spreCavanju $tetnog djelovanja faktora koji laga-
no, ali sigurno vode ¢ovjeka u tzv. »bolesti mo-
dernog drustva«. Kako su ti faktori mnogobrojni
i heterogeni, djelovanje same zdravstveno-medi-
cinske sluzbe u njenom klasi¢nom, preventivno-
-kurativnom obliku obuhvatilo bi samo jedan nji-
hov dio.

Radnik koji jo$ nije klini¢ki bolestan, ali po-
kazuje znakove iscrpljenosti kroni¢nog umora us-
lijed uvjeta rada i Zivota ima smanjenu radnu
sposobnost, te na taj nacin nanosi Stetu samom
sebi, radnoj organizaciji i kona¢no drustvu u 8i-
rem smisiu.

RjeSavanje problema nastalih u vezi sa suvre-
menim nadinom Zivota je moguce samo zajednic-
kom akcijom razli¢itih sluzbi i kadrova, narocito
sociologa, psihologa, lije¢nika, kineziologa i eko-
nomista.

Brojni domadi i strani radovi ukazivali su na
potrebu uskladivanja rada i odmora kao faktora
zastite zdravlja i dokazali neophodnost pravilnog
kori$tenja vremena van rada.

Sve znalajnije mjesto u zastiti zdravlja ima
tzv. turisticka rekreacija uz primjenu raznovrs-
nih sadrzaja i oblika tjelesnog vjezbanja. Preven-
tivni odmor s programiranom fizickom aktivno-
sti upravo je namijenjen osobama dije je zdrav-
lie naru$eno iscrpljeno$éu i kroni¢nim umorom,
a jo$ ne zahtijeva klini¢ki tretman. Tako usmje-

ren odmor ima za cilj osvjeZenje, oéuvanje i uc-
vricenje zdravlja, odnosno fizickih i psihi¢kih
sposobnosti organizma, jer rekreacioni sadrzaji
osim 3to djeluju ma proces oporavka, stvaraju i
osjecaj zadovoljstva i razonode, ¢ime se podiZe
emocionalno stanje necophodno za razvoj stvara-
lastva i produktivnosti.

1.1. Cilj rada

Cilj je rada bio da se utvrdi utjecaj 14 dnev-
nog aktivnog odmora sredstvima kinezioloSke re-
kreacije na neke pokazatelje radne sposobnosti.
Nadalje, da se utvrde stavovi i interesi radnika
prema programiranim sadrzajima aktivnog odmo-
ra tokom 14 dnevnog boravka u hotelskom podu-
zeéu »Veruda« u Puli.

1.2, Dosadasnja ispitivanja

Brojna dosada$nja istrazivanja o utjecaju ak-
tivnog odmora na organizam Covjeka vrSena su
uglavnom sa ciljem da se utvrdi utjecaj primjene
sportsko-rekreativnih sadrZaja u radnom procesu
kao i u toku dnevnog odmora u Zivotnoj sredini.

1960. godine ispitivao je Reindell utjecaj tje-
lesnog vjezbanja na osobe starije dobi i utvrdio
da ono moZe izazvati strukturalne promjene srca.
Te se promjene manifestiraju u srazmjernom po-
vedanju Supljina u srcu kao i hipertrofiji sréanog
misiéa.

1962. ispitivali su Akrabov i Dobrov utjecaj
rekreativnog tjelesnog vjezbanja na starije osobe
sa atrofiranom muskulaturom. Oni su utvrdili da
primjena rekreativnog tjelesnog vjezbanja u vre-
menskom periodu od 6—12 mjeseci dovodi atro-
firanu stara¢ku muskulaturu u stanje hipertrofi-
ranosti.

U DDR-u ispitivao je Buggel stavove i interese
turista prema sadrzajima aktivnog odmora na mo-
ru i u planinama. Isto tako pratio je i efekte opo-
ravka u centrima za oporavak jscrpljenih radnika,
no rezultati jo$ nisu objavljeni.

1970. godine izvr$io je Relac ispitivanja mpod
nazivom »Metode i efikasnost aktivnog odmora
u klimatskim centrima kao faktora radne sposob-
nosti«. Cilj ispitivanja bio je da se utvrdi utjecaj
14-dnevnog odmora radnika u zdravstvenim cen-
trima na neke pokazatelje radne sposobnosti kao
i da se utvrde prednosti metode aktivnog odmo-
ra.

Na temelju izvrSenih testiranja petnaest so-
matskih, funkcionalnih i psiholo$kih wvarijabli na
pocetku i na kraju 14-dnevnog odmora, utvrdeno
je znalajno pobolj$anje u vanijablama koje naj-
viSe procjenjuju radnu sposobnost ispitanika &iji
je 14-dnevni boravak bio ispunjen aktivnim od-
morom.

1.3. Moguénost primjene rezultata

Obzirom na namjenu aktivnog odmora u toku
14-dnevnog oporavka radnika, dobiveni rezultati
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u znanstvenom pogledu daju odgovor o utjecaju
rekreativnog tjelesnog vjezbanja kao faktora pre-
ventive na poboljSanje psihosomatskog statusa i
radne sposobnosti.

Nadalje ¢e dobiveni rezultati omoguditi rad-
nom Covjeku da u vrijeme takvog odmora made
odgovarajuce sadrZaje koji ¢e direktno utjecati
na njegovo emocionalno stanje i smanjiti osjeéaj
dosade i monotonije uslijed neaktivnosti.

Ovim je ispitivanjem stvorena moguénost pro-

gramiranja odgovarajucih sportsko-rekreativnih
sadrzaja za klimatske, turistiCke i zdravstvene
centre.

Iz aspekta ekonomske vrijednosti, ukoliko do-
biveni rezultati pokazu porast funkcionalnih spo-
sobnosti, smanjenja povreda pri radu, smanjenje
bolovanja, kao i produljenje radnog vijeka.

(2) METODIKA RADA

2.1. Uzorak ispitanika

Ukupan broj ispitanika iznosio je 95 osoba, od
kojih je 71 bila muskog, a 24 Zenskog spola. Iz-
bor uzorka izvr$en je u radnoj organizaciji od
strane struc¢nih sluzbi tvornice OKI.

2.2. Metoda mjerenja

Prvo mjerenje 1 uzimanje podataka vrSeno je
dva dana prije odlaska ma aktivnj odmor u labo-
ratoriju i prostorijama Instituta za kineziologiju
u Zagrebu. Drugo mjerenje vrieno je u istim pro-
storijama dva dana po povratku sa odmora. Oba
mjerenja vrdena su prije podne, a ispitanici su
bili odmorni jer se je od strane sluzbi poduzeda
vodila briga da mitko ne dode na testiranje na-
kon noéne smjene.

Ispitivanje je wrSeno po etapama u liniji pre-
ma slijedec¢em redoslijedu:
. Anketni upitnik I
. Psiholoski test Hy,
. Anamnesticki zdravstveni podaci
. Zdravstveni status
. Mjerenje visine i teZine ispitanika
. Mjerenje miSiéne sile i izdrZljivosti stiska
Saka.
7. Mjerenje misiéne sile i izdrzljivosti fleksora
podlaktica
8. Mjerenje vitalnog kapaciteta i sekundnog vi-
talnog kapaciteta (FEV))
9. Pneumomanometrijsko mjerenje sile ekspira-
cijske i inspiracijske muskulature
10. Mjerenje fizickog radnog kapaciteta pri pulsu
170 udara u minuti (PWC 170), u dva subma-
ksimalna mapora.

SNU W

Naprave upotrebljene za mjerenje bile su stan-
dardne izvedbe, osim dinamometra koji su kon-
struirani u Institutu za kineziologiju i provjereni
u nekoliko velikih ispitivanja. Svi instrumenti su
bili precizno baZdareni prije i u toku mjerenja.
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Uvjeti ispitivanja u laboratoriju bili su uz nezna-
tna odstupanja isti prilikom svih izvrSenih ispi-
tivanja.

Ekipa koja je je vrsila mjerenja nije bila mi-
jenjana niti po sastavu, a mitj prema radnom ras-
poredat.

2.3. Metode obrade rezultata

Dobiveni rezultati mjerenja efekta aktivnog
odmora podvrgnuti su statistickoj obradi. Izracu-
nate su aritmeti¢ke sredine i standardne devijaci-
je za sve varijable koje su prikazane tabelarno
prema grupama i spolu. Znacajnost razlike u arit-
metickim sredinama prije i poslije aktivnog od-
mora za uzorak muskaraca u cjelini testirana je
T-testom.

Rezultati ispitivanja stavova i interesa radnika
prema uvjetima smjeStaja, boravka, prehrani i
sadrzajima aktivnosti dobiveni anketnim upitni-
kom II, obradeni su sumiranjem frekvencija od-
govora i njihovih transformiranja u postotak.

2.4, Program aktivnog odmora

U sve tri smjene grupe su imale zajednicki op-
¢i rezim boravka i to:

— dorudak 7,30— 8,30
— sadrZaji aktivnog odmora 9,00—12,00
— rudak 13,00—14,00
— sadrzaji aktivnog odmora  16,00—18,00
— veclera 18,30—19,30
— organizirani program drus-
tveno zabavnih aktivnosti  19,30—22,00
— spavanje 23 sata
SmjesStaj ucesnika odmora bio je u hotelu
»Park« — hotelsko ugostiteljskog poduzeda »Ve-

ruda« u Puli. Za realizaciju programa aktivnog od-
mora bila su zaduZena dva struénjaka sa starne
uprave hotelskog poduzeda.

Program aktivnog odmora proveden je u raz
doblju od 11. IX do 24. X 1971. godine.

(3) REZULTATI I DISKUSIJA

3.1. Somatske, funkcionalne i psiholoske
varijable

Efekti 14-dnevnog programiranog aktivnog od-
mora mjereni su varijablama navedenim u pogla-
vlju o metodologiji. Mjerene varijable mogu se
grupirati u slijedece grupe:

a) Somatske

— visina

— teZina

— vitalni kapacitet pluca

b) Funkcionalne

— izometricka miSiéna sila stiska $aka

— izdrZljivost midiéa fleksora $aka za izo-
metricku kontrakciju (50% od maksi-
malne)



— izometricka mi$iéna sila fleksora pod-
laktice

— izdrZljivost mi8ica fleksora podlaktica
za izometri¢ku kontrakciju (50% od ma-
ksimalne)

— sekundni vitalni kapacitet (FEV))

— sila ekspiracijskih miSi¢a mjerena pneu-
momanoimetrom

— sila inspiracijske muskulature mjerena
pneumomanometrom

— kardiopulmonalna sposobnost mjerena
testom PWC 170 na biciklergometru

c) Psihologijska — hipohondri¢nost mjerena
testom Hj,.

Osim navedenih, utvrdene su i neke varijable
u kojima se nisu mogle ocekivati promjene u to-
ku boravka (starost i sli¢no), kao i one koje su
posluZile za wutvrdivanje zdravstvenog statusa
(elektrokardiogram j sli¢ne) u svrhu iznalaZenja
eventualnih kontradikcija za intenzivnije napore.
Navedene varijable nisu usle u statisticku obra-
du, nego su dijelom obradene u karakteristikama
uzorka, a ostale su kori$tene kao informacije za
programiranje aktivnog odmora za pojedine slu-
Cajeve.

Analiziranjem dobivnih rezultata mjerenja, u-
zimajudi u obzir tonost mjerenja pojedinih apa-
rata i dobivene vrijednosti u toku mjerenja, utvr-
dilo se je da se rezultati mjerenja vitalnog kapa-
citeta i1 sekundnog vitalnog kapaciteta nalaze
unutar granica gre$ke spirometra po Bernsteinu,
te se ne mogu podvréi daljoj statistickoj analizi.
Na isti na¢in, uzimajuéi u obzir statisti¢ke zako-
nitosti, te broj i sastav uzoraka Zenskih ispitani-
ka, utvrdilo se da je broj Zena u grupi premalen
za dalju statisti¢ku obradu.

Preostale varijable mjerene u ispitanika mus-
kog spola (N = 70) podvrgnute su daljoj statisti¢-
koj obradi. U svrhu utvrdivanja znacajnosti na-
prijed navedenih promjena u aritmetitkim sredi-
nama uc¢injen je T — test (»metodom difirencija-
cije«), u kojem smo t dobili iz formule

X dif
il 1=
dZ
N (N—1)
Tezina 2,47
Jakost stiska Saka 4,15
Izdrzljivost stiska Saka 2,91
Jakost fleksora podlaktice 2,26
Izdr7ljivost fleksora podlaktice 3,75
Ekspiracijski tlak 6,13
Inspiracijski tlak 4,04
Frekvencija srca 353
Sistoli¢ki tlak u arterijama 1,07
Dijastolicki tlak u arterijama 0,32
PWC 170 6,90
H;, 1,45

Grani¢na vrijednost za N = 70. pri razini zna-
Cajonsti od 0,01 za t iznosi 2.65; a za razinu zna-
&ajnosti od 0,05 grani¢na vrijednost t = 2,00.

Sve promjene aritmeti¢kih sredina varijabli u
kojih je t na odgovarajucoj razini veéi od granic-
nog su statisticki znacajne. Prema tome promje-
ne aritmeti¢kih sredina mjerenih varijabli koje su
podvrgnute t-testu moZemo podijeliti u tri sku-
pine:

a) Statisti¢ki znadajne ma razini od 0,01 su: ja-
kost stiska $aka, izdrzljivost stiska $aka, izdrzlji-
vost fleksora podlaktice, maksimalni ekspiracij-
ski tlak, maksimalni inspiracijski tlak, frekvencija
sréanog rada u mirovanju i fizi€ki radni kapacitet
pri frekvenciji srca 170 udara u minuti (PWC 170).

b) Statisti¢ki znacajne na razini od 0,05 su:
tjelesna teZina i jakost fleksora podlaktice

¢) Znalajnost je manja od razine 0,05 u: si-
stoli¢kog arterijskog krvanog tlaka, dijastolickog
arterijskog krvnog tlaka i psiholo$kog testa hipo-
hondri¢nosti (His).

Dobivene razlike na granici znaéajnosti 0,01, ili
0,05, za navedene varijable ukazuju da je 14 dnev-
ni oporavak dao pozitivne rezultate, tj. da su
efekti oporavka omoguéili znacajno poboljSanje
brojnih funkcionalnih sposobnosti radnika. Budu-
¢i da pri ovom ispitivanju nije postojala kontro-
Ina grupna ispitanika, u ovom slucaju ne mozemo
utvrditi da su pozitivni efekti iskljucivo rezultat
sadrzaja kinezolodkih rekreacija (reakcije sred-
sivima fizitke kultiire). No na temelju sliénog is-
pitivanja vrenog pred godinu dana po voditelju
ovog rada u okviru Instituta za kineziologiju
VSFK u Zagrebu na uzorku 165 radnika sa podru-
¢ja 'SR Hrvatske mozemo konstatirati da je sport-
sko rekreacioni sadrzaj osnovni faktor koji u raz-
doblju 14 dana dovodi do znacajnih pozitivnih
promjena u funkcionalnim sposobnostima organi-
zma. Znaéi da je potvrdena davno poznala Cinje-
nica o prednosti aktivnog odmora pred pasivnim.
Tjelesna je aktivnost uz adekvatna opterecenja
presudniji faktor u procesu oporavka organizma
u toku 14 dana, nego 1i sami prirodni faktori —
zrak, sunce i voda. Neosporno je, da povezivanjem
prirodnih faktora kao vanjskih agensa uz primje-
nu sredstava fizi¢ke kulture kao sadrzaja rekre-
acije moZemo ostvariti mnajoptimalnije rezultate
oporavka. To se marotito odnosi na osobe koje se
nalaze u stanju kroni¢nog umora ili koje osjeca-
ju posljedice disregulacije osnovnih organskih
funkcija uslijed otezanih uvjeta rada, te radne i
Zivotne okoline, jer je ovo i navedeno ispitivanje
vr$eno na takovim osobama koje su radne orga-
nizacije slale na dodatni odmor u cilju prevenci-
je.

Iz podataka o varijablama u kojima je doslo
do znadajnih promjena moZe se utvrditi da su to
one varijable koje su u pozitivnoj korelaciji sa
tjelesnim vjezbanjem, To je u prvom redu pove-
¢anje jakosti i staticke izdrzljivosti miSica, snage
misiéa trupa od kojeg ovisi maksimalni ekspira-
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cijski i inspiracijski tlak. Tjelesno vjezbanje utje-
¢e i na funkcije sréano-Zilnog sistema $to je i u
ovom slucaju potvrdeno pozitivnim promjenama
u frekvenciji sréanog rada u mirovanju i u pro-
cjeni frekvencije uz opteredenje srca sa 170 ot-
kucaja primjenom testa PWC 170 kojim se provje-
rava radna sposobnost na temelju kardiopulmo-
nalne sposobnosti. Pogodan rezim Zivota uz do-
voljnu kalori¢nost prehrane uvjetovao je i zna-
¢ajno povecanje tezine ispitanika Sto moZemo
smatrati korisnim u muskarca jer je grupa bila u
prosjeku ispod »normalnih vrijednosti« dobive-
nih na temelju odnosa njihove visine i teZine.

U varijablama sistolickog i dijagnostickog krv-
nog tlaka i hipohondriénosti nisu wutvrdene zna-
¢ajne razlike. U drugom mjerenju hipohondri¢no-
sti prosje¢ni rezultati devijacija su ne$to niZi ne-
go u prvom mjerenju. Ne moZe se pretpostaviti
da bi tako kratak boravak mogao znacajno redu-
cirati hipohondrijske tendence, naroito ako se
boravak vr$i u grupi ljudi sa izraZenim tegobama
hipohondrijskog tipa.

3.2, Rezultati i diskusija interesa, stavova i
misljenja ispitanika
1. Da li ste zadovoljni va§im boravkom u ljetova-
listu?

Da Ne Nije Suma
odgovoreno

% 9438 % % % 5,2 % 100

£t 92 f % f 5 £ 97

2. Da li ste zadovoljni:

Da Ne Nije Suma
odgovoreno
a) kvalitetom
hrane % 948 % 3,1 % 2,1 % 100
‘ f 92 £ 3 f 2 £ 97
b) koli¢inom
hrane % 90,7 % 3,1 % 6,2 % 100
f 88 £f 3 f 6 £ 97
c) smjestajem % 86,5 % 1 %124 % 100
f 84 f1 £f 12 f 97

3. Smatrate li da je mjesto u kojem ste boravili
sa svojom okolinom i ostalim uvjetima pogod-
no za oporavak radnika?

Da Ne Nije Suma
odgovoreno

% 87,6 % 21 %10,3 % 100

f 8 £ 2 f 10 £t 97

4, Da li vam je boravak na odmoru:

Jako Koristio Ne mogu se Nije mi Suma
koristio odluditi koristio
% 52,6 % 37,1 % 9,3 % 1 % 100
f 51 f 36 £t 9 f1 f 97

5. Da li vam je sadrZaj boravka bio:

Jednoli- Raznovrstan Dobro sam Dosadivao Suma
can se zabavljao sam se

% 0,9 % 42,5 % 55,7 % 0,9 % 100

f 1 f 48 f 63 £f1 f 113

moguce je bilo odgovoriti na vise pitanja
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6. Kako je po vaSem misljenju trebao izgledati
boravak?

Lezanje i Ispunjen Uz vodstvo Nije Suma
spavanje laganom struénjaka odgovoreno

aktivno$éu
% 4,1 % 278 % 52,6 % 15,4 % 100
f 4 f 27 f 51 f 15 f 97

7. Kakav ste sadrZaj po vlastitom izboru izvan
programa u toku boravka najée$ée pronalazili?

a) Setao % 70
f 68
b) kartao % 12,4
f 12
¢) igrao Sah % 10,4
£ 10
d) ditao % 35
£ 34
e) gledao TV % 32
£ 31
f) posjecivao kino % —
f —
g) kuglanje i nogomet % 71
£ 69
Rang lista:
1. Kuglanje i nogomet
2. Setnja
3. Citanje
4. Gledanje TV
5. Kartanje
6. Igranje Saha

8. Sto smatrate da vam je tokom vaSeg boravka
nedostajalo:

Topliji Obitelj Kupanje Jod Slabo
dani odmora  kori$teni
% 134 % 3,1 % 13,4 % 2,1 % 1
£f 13 i 1) f 13 £t 2 I 1
VoiZnja Izleti Bez Vise Suma
famcem primjedbi aktivnosti
% 2,1 % 3,1 % 59,7 % 2,1 % 100
£ 2 £ 3 f 58 t 2 £t 97
9. Da lj ste sa programom koji ste provodili bili:
Jako Zadovoljni Nije me Ne mogu se Suma
zadovoljni zadovoljilo odluditi
% 50,5 % 44,4 % 1 % 4,1 % 100
£ 49 £ 43 f1 £f 4 £ 97

10. Da 1i smatrate da vam je program bio:

Pretezak  Dovoljno vas Prelagan Nije Suma
opteretio odgovorio

% 6,1 % 53,7 % 29,8 % 104 % 100

f 6 f 52 f 29 f 10 £t 97

11. Koji su vam sadrZaji sportsko-rekreacionih
aktivnosti bili najinteresantniji?
Rang lista:

. Plivanje

. Mali golf

. Kuglanje

. Setnja (organizirana — izlet)

. Voinja biciklom
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6. Nogomet

7. Stolni tenis

8. Bocanje

9. Veslanje

10. Viseéa kuglana
11. Sah

12. Badminton

12. Kojim ste sadrZajima u toku veceri bili najza-
dovoljniji?
Rang lista:
1. Televizija
. Ples
Sah
. Setnja
. Zajednicke veceri
. Razgovor
. Kartanje
. Spavanje

OO\]O\M-PE)JN

13. Da li vam se veslanje u ¢amcu svidjelo?

Nije
Da Ne odgovorio Suma
% 67 % 5,2 % 27,8 % 100
f 65 f 5 £ 27 f 97

14. PredloZite koji bi jo$ sportsko-rekreacioni sadr-
zaji mogli biti uvrSteni ili prodireni u ovakvim
programima:

Rang lista:

. Motorni ¢amac

. Camac na veslo (viSe ¢amaca)

. Nogomet (viSe igranja)

. Skijanje na vodi

. Odbojka (vise igranja)

. Lagane vjeZbe
7. Rukomet (vie igranja)

8. Kosarka (vi§e igranja
9. Tenis (viSe igranja)

10. Vaterpolo

11. Izleti (vie izleta)

12. Folklor (viSe narodnih plesova)

BN =

(@)

15. ZaSto ste sudjelovali u programu aktivnosti?

Jer mi je bilo Zahtijevali su Koristi mi
dosadno voditelji grupa opravku
% 4,3 % ./. % 40
f 5 f /. f 47

I drugi su Koristilo mi je

sudjelovali zdravlju Suma
% 4,3 % 51,4 % 100
f 5 f 60 f 117

Bilo je mogude odgovoriti na vie pitanja.

Rezultati odgovora ispitanika dobiveni anket-
nim postupkom pokazuju da je ovako postavljen

programiran aktivan odmor dao pozitivne efekte
u njihovom subjektivnom doZivljavanju sadrzaja
boravka.

To potvrduje 95% ispitanika koji odgovaraju
da su zadovoljni boravkom u hotelu. Sa kvalite-
tom hrane je zadovoljno takoder 95% ispitanika,
a kvantitetom 91%. Ne$to manje ih je zadovoljno
sa smjeStajem i to 86,5% $to je bilo uvjetovano
pomanjkanjem grijanja soba za spavanje. Vedina
ispitanika 87,6% smatra da hotelsko ugostiteljsko
poduzede »Veruda« ima uvjeta za ovakve usluge
vezane uz oporavak radnika.

U osjeéanju koristi od 14 dnevnog odmora 90%
anketiranih smatra da im je odmor koristio ili
jako koristio $to odgovara preko pedeset posto.
Ispitanici su zadovoljni sadrZzajem boravka jer ih
98% smatra da je bio raznovrstan i da su se do-
bro zabavljali. Ispitanici daju prednost organizi-
ranom aktivnom odmoru jer ih 80% smatra da
boravak za vrijeme oporavka treba biti ispunjen
aktivnostima uz vodstvo struénjaka.

U vrijeme izvan programa koji su ucesnici
imali, najviSe interesa pokazivali su za kuglanje
i nogomet, zatim za Setnju, Citanje, gledanje TV,
a nedto manje za kartanje i igranje $aha .Ucesnici
smatraju da je glavni nedostatak bio vezan uz
losije vrijeme i pomanjkanje kupanja (26,8%),
dok 59,7% nema primjedbe na nedostatke u toku
boravka. /

Sa programom boravka je 50,5 jako zadovolj-
no, a 44,4 ispitanika zadovoljno. Najinteresantniji
sadrzaji aktivnosti su bili prema rang listi: pli-
vanje, mali golf, kuglanje, izleti, voznja biciklom,
nogomet, stolni tenis, bocanje, veslanje, kuglanje
na visecoj kuglani, te igranje $aha i badmintona.
U toku veceri ucesnici su prema rang listi najvi-
Se: gledali TV, plesali, igrali $ah, Setali, provodili
zajednic¢ke veceri uz razgovor, kartali ili odlazili
na spavanje.

Od sadrZaja koji se nisu provodili, ucesnici
predlaZzu da se u program takovog boravka uvede
voznja ¢amcem, skijanje na vodi, ucenje tenisa i
igranje vaterpola, te da neke aktivnosti, posebno
sportske igre, budu u programu vise zastupljene.

Interesantni su motivi zbog kojih su ispitanici
sudjelovali u programima. NajviSe ih smatra
(91,4%) da su sudjelovali jer im koristi zdravlju i
pomaZe u oporavku organizma, Svega 8,6% odgo-
vora sadrzi da su sudjelovali jer im je bilo do-
sadno, i jer su i drugi sudjelovali. Niti jedan ispi-
tanik ne odgovara da su sudjelovali jer je to vo-
ditelj grupe trazio. To pokazuje da je program
bio postavljen i realiziran na dobrovoljnom opre-
djeljenju ispitanika da sudjeluju u aktivnostima.

Iz navedenog moZemo zakljuditi da su stavovi
i misljenja ispitanika u svim pitanjima dala po-
zitivan odgovor, te da su postavljeni programi sa-
drzaja boravka zadovoljili njihove interese.
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4. ZAKLJUCAK

Na temelju izvrienog ispitivanja efekata 14-
-dnevnog programiranog aktivhog odmora grupe
radnika OKI-a, koji su upuceni na dodatni odmor
u hotele »Verude« u Puli moZemo zakljuliti sli-
jedede:

1. Pozitivni efekti oporavka ma razini znacaj-
nosti postignuti su u varijablama:

— jakosti i izdrzljivosti stiska Saka

— jakosti i izdrzljivosti fleksora podlaktica

— maksimalnom ekspiracijskom i inspiracij-
skom tlaku

— frekvenciji sréanog rada u mirovanju

— fizickom radnom kapacitetu pri frekvenci-
je srca — 170 udaraca u minuti (PWC 170)

Nisu utvrdene znadajne razlike u varijablama
sistoli¢kog i dijastolitkog krvnog tlaka te u hi-
pohondri¢nosti ispitanika.

2. Ispitivanje stavova, misljenja i interesa is-
pitanika prema uvjetima boravka i njegovim sa-
drzajima pokazuje da su ispitanici:

— zadovoljni sa uvjetom boravka, kvalitetom

i kvantitetom hrane, a ne$to manje smje-
$tajem

— izjavili da im je boravak koristio zdraviju

i da su se dobro zabavljali provodenjem sa-
drzaja boravka, te da oporavak radnika
mora biti vezan uz lagane sadrZaje aktivno-
sti uz vodstvo stru¢njaka

— pokazali najvide interesa jzmedu oslalih sa-

drzaja prema: plivanju, malom golfu, ku-
glanju, izletima, voZnji na biciklima, nogo-
metu, stolnom tenisu, boc¢anju, veslamju i
kuglanju na visecoj kuglani

— sudjelovali u programu aktivnosti jer su

smatrali da im koristi zdravlju i pomaZe u
oporavku sa preko 90% odgovora.

3, Dobiveni rezultati ispitivanja potvrduju
prednost programiranog aktivnog odmora u toku
14 dnevnog razdoblja u centrima za oporavak rad-
nika jer pridonose povecanju funkeionalnih spo-
sobnosti organizma i pruzaju zadovoljstvo i osje-
¢aj ugodnosti, te lifavaju Covjeka monotonije i
dosade uslijed meaktivnosti.
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