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Sazetak

Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi utjecaj elemenata tai chi chuana u nastavi Tjelesne i zdrav-
stvene kulture na kogniciju i podrucje pozitivnih i negativnih emocija u uc¢enika razredne nasta-
ve. Uzorak ispitanika ¢inila su dva 4. razreda osnovne $kole, s eksperimentalnim razredom koji je
¢inilo 26 ucenika i kontrolnim koji su ¢inila 23 ucenika. Eksperimentalna grupa je tri puta tjedno
urazdoblju od 45 dana vjezbala tai chi chuan. Ispitanici su obiju grupa na pocetku i na kraju istra-
zivanja ispunili skalu SPANE (Scale of positive and negative experiences, hr. Skala pozitivnih i
negativnih iskustava). Na temelju dvanaest ¢estica SPANE-a i triju izvedenih veli¢ina dobiveno
je petnaest istoimenih varijabli. Pri statistickoj je analizi koriStena aritmeticka sredina zbroja po-
jedinacnih rezultata i Studentov t-test. Rezultati su pokazali da se vjezbanjem tai chi chuana zna-
¢ajno povecéavaju pozitivne emocije eksperimentalne grupe unutar nje same i u odnosu na kon-
trolnu te se smanjuju odredene negativne emocije. Na temelju dobivenih rezultata zakljuceno je
da vjezbanje tai chi chuana moze znacajno povecati ucestalost pozitivnih emocija, reducirati one
negativne te homogenizirati razred u okviru odgojno-obrazovnog procesa.

Kljuéne rije¢i: kognicija; negativne emocije; pozitivne emocije; tai chi chuan; Tjelesna i zdrav-
stvena kultura

TEACHING THE ELEMENTS OF TAI CHI'S TECHNIQUE IN
PHYSICAL EDUCATION CLASS: INFLUENCE ON POSITIVE AND
NEGATIVE EMOTIONS IN STUDENTS

Abstract

The purpose of this study was to determine the influence of the Tai Chi Chuan on cognition, namely
on the area of positive and negative emotions of students in primary education. The sample of parti-
cipants consisted of two classes of 4th - grade students of primary school, with an experimental class
consisting of 26 students and a control class comprising 23 students. During the period of 45 days the
experimental group had Tai Chi Chuan lessons three times a week. At the beginning and at the end of
the program both the experimental and the control group were tested with the Scale of Positive and
Negative Experiences. Based on 12 particles and 3 derived sizes, we derived 15 homonyme variables.
In the statistical analysis the arithmetic middle was used as well as the Student T-Test. The results con-
firmed that practising Tai Chi Chuan significantly increases positive emotions and decreases specific
negative emotions. On the basis of the results of this research it was concluded that practising Tai Chi
Chuan during the education process can significantly increase the frequency of positive emotions, re-
duce negative emotions and create a more homogenic class community.

Key words: cognition; negative emotions; physical education; positive emotions; Tai Chi Chuan
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Uvod

Danasnji Covjek sve se manje krece (Biddle, Petrolini, Pearson, 2014).
Smanjenje koli¢ine kretanja prisutno je u gotovo svim modernim drustvima
kroz sve Zivotne dobi. Takoder, edukacija je u zapadnom svijetu, kao i svi ostali
aspekti ljudskog Zivota, orijentirana sedentarno (Macedonia i Repetto, 2017).
Posljedice nekretanja ocituju se u teSko¢ama s fizickim i mentalnim zdravljem.
Do sada je napisan velik broj istrazivanja na temu utjecaja kretanja na zdravlje,
prvenstveno na fizicko, a potom i mentalno. Istrazivanja su dokazala medudje-
lovanje tijela i uma, ¢ime je tema djelovanja pokreta na um postala relevantna.
Znacajno je istrazivanje koje objedinjuje spoznaje neuroznanosti, psihologije i
medicine pruzajuéi interdisciplinarni, znanstveno utemeljeni pregled na vezu
tijelo — um, pri ¢emu se naglasava edukacija kao vazna teorijska pozadina i
motivacija za daljnje istraZivanje koje se provodi ovim radom (Jensen, 2001,
2005). U istrazivanju koje proucava rad mozga navodi se da fizicka aktivnost
(kretanje, istezanje, hodanje) moZe unaprijediti proces ucenja (Jensen, 2001,
34), kao 1 da pokret moZe biti efektivna kognitivna strategija koja osnazuje
ucenje, poboljSava pamcenje, dosjec¢anje i pospjeSuje motivaciju i moral osobe
koja uci (Jensen, 2005, 60). Autor navedeno temelji na spoznajama iz medicine
koje potvrduju da ista struktura koja procesuira pamcenje, paznju i prostornu
percepciju, odnosno proces ucenja, procesuira i pokret tijela. Struktura malog
mozga sadrzi gotovo pola svih neurona mozga i odgovorna je za slanje infor-
macija ostalim mozdanim strukturama (Peterburs i Desmond, 2016). Velik je
broj istrazivanja koji su dokazali pozitivnu povezanost pokreta s razli¢itim ko-
gnitivnim procesima vezanima uz ucenje, kao $to su povezanost s lingvistickim
(Sevimli-Celik, Johnson, 2016) i vizualnim (Fredericks, Kokot, Krog, 2006)
podrucjima, pamcenjem (Sayal, 2015) 1 paznjom (Diamond, 2013). Uz navede-
ne neuroloske spoznaje sve je vedi interes istrazivaca za podrucje mogucnosti
integracije pokreta u odgojno-obrazovne ustanove kako bi se dokazala svrsis-
hodnost pokreta s ciljem pospjesivanja kognitivnih funkcija, odnosno spremno-
sti za ucenje. U istrazivanju koje je trajalo dvanaest tjedana ucitelji koji su se
educirali o vaznosti implementacije pokreta kroz igru za vrijeme nastave ista-
knuli su pozitivne u¢inke pokreta u odnosu na iskustvo ucenja i rasterecenja
pri ucenju nastavnog gradiva. Prema misljenju ucitelja implementacija pokre-
ta u procesu efikasnijeg uc¢enja pomogla bi uc¢enicima u svladavnju nastavnog
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gradiva iz matematike, znanosti, jezika i knjizevnosti (Sevimli-Celik, Johnson,
2016). U istrazivanju koje je proucavalo utjecaj vjezbanja na ponaSanje u ra-
zredu i utjecaj na obrazovna postignuca rezultati su pokazali da je eksperimen-
talna skupina, koja je tijekom Cetiriju tjedana vjezbala tri puta tjedno po 5 mi-
nuta, ostvarila bolje rezultate u rjeSavanju matematickih zadataka, a ucenici su
bili usredotoceniji na zadatke u odnosu na kontrolnu skupinu koja nije vjezbala
(Mavilidi i dr. 2019). Evidentno je da postoji povezanost pokreta i kognicije, no
autora ovog istrazivanja ne mogu sa sigurnoscu tvrditi u kojoj se mjeri manife-
stira kognitivni napredak. U preglednom se radu izvjestava da je godina dana
redovitog vjezbanja tai chi chuana u 21 od 30 studija pokazala znacajan utjecaj
na psiholosku dobrobit, smanjenje osjecaja stresa, anksioznosti i depresije te
je pozitivno utjecala na samopouzdanje i opce raspolozenje (Wang i dr.,2010).
Borilacku su vjestinu tai chi chuan Webester i dr. (2016) definirali kao cjelo-
vit nacin vjezbanja koji poboljSava zdravlje, noseci neke fizicke, ali i psiholos-
ke dobrobiti, $to mu daje prednost nad drugim aktivnostima koje poboljsavaju
samo fizicko zdravlje. Disciplina fai chi chuan naglasava koriStenje svjesnosti
pokreta kroz svjesno vjezbanje i same vjezbe. Takav oblik vjezbanja doprinosi
tomu da um pocinje dozivljavati tijelo i sve promjene u njemu. Stalno usmje-
ravanje uma na tijelo te ustrajnost i trud vjezbanja rezultiraju time da um moze
bolje prepoznati pozitivne i negativne promjene te tako odrzavati homeostazu
organizma. Dok se u zapadnom svijetu vjezbanje najcesce povezuje uz fizic-
ki napor koriStenjem miSica, tenzije i dostizanje fit-tijela, TopolSek, majstor tai
chi chuana, u svojoj knjizi spominje ,,specificne, fizicki relaksirane ukrstene
pokrete”. Primjenom fai chi chuana istovremeno se aktivira komunikacija iz-
medu obiju hemisfera mozga te se pruza moguénost regeneracije i ponovnog
ukljucenja ostecenih, blokiranih i iskljucenih dijelova mozga, narocito fron-
talnog dijela i malog mozga (TopolSek, 2015). Zato se pokreti trebaju izvoditi
laganim tempom tako da se tijekom pokreta potice dubinska relaksacija uma i
tijela. Tako izvodeni pokreti otklanjaju blokade i zastoje krvi i energije te utje-
¢u na aktivnost cijelog mozga, kao i na funkcije ziv€anog sustava uz povoljan
psiholoski utjecaj na anksioznost vjezbaca (Topolsek, 2015).

Tjelesna i zdravstvena kultura $kolski je nastavni predmet koji u svom na-
zivu nosi dva pojma; tjelesnu i zdravstvenu kulturu. Findak (1994) navodi da
se zbog novih otkri¢a i napretka u gotovo svim podruc¢jima ljudske djelatnosti
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odrazavaju posljedice na ¢ovjekov nacin rada i zdravlja. NaglaSava se da oCu-
vanje i unapredivanje tjelesnog i mentalnog zdravlja postaje imperativ suvre-
menog covjeka (Findak, 1994). Upravo komponenta ocuvanja zdravlja i home-
ostaze tjelesnog i mentalnog zdravlja u samom je temelju fai chi chuana i zato
bi odgojno-obrazovni proces trebao biti usmjeren primarno na motoricki razvoj
djeteta zbog svojeg znacajnog i pozitivnog utjecaja na njegov kognitivni razvoj
(Petri¢, 2019).

S obzirom na to da je pokret minimalno zastupljen u obrazovnim sustavima,
nuzna su istrazivanja koja bi pokazala u kojoj se mjeri sustavnim implementi-
ranjem pokreta utjece na kogniciju ucenika. Trenutni pristup obrazovanju, koji
je usmjeren na mirovanje i usvajanje informacija, zahtijeva odredene promjene
u skladu s novim znanstvenim spoznajama i dostignu¢ima o utjecaju pokreta na
kogniciju. Cilj je ovog istrazivanja utvrditi utjecaj elemenata borilacke vjestine
tai chi chuana u nastavi Tjelesne 1 zdravstvene kulture, i to na pozitivne i nega-
tivne emocije u ucenika razredne nastave.

Metode

Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ini ukupno 49 ucenika iz dvaju Cetvrtih razreda koji po-
hadaju cjelodnevnu nastavu u drzavnoj Osnovnoj Skoli ,,Nikola Tesla” u Rijeci.
Ispitanici su dobi od 10 godina, a uzorak ¢ine 22 djevojcice i 27 djecaka. U ek-
sperimentalnoj je skupini sudjelovalo 14 djecaka i 12 djevojcica. U kontrolnoj
je skupini sudjelovalo 13 djecaka i 10 djevojcica.

Uzorak varijabli i opis mjernog instrumenta

Na temelju 12 Cestica Skale pozitivnih i negativnih iskustava izvedeno je 12
istoimenih varijabli: 1) pozitivno, 2) negativno, 3) dobro, 4) loSe, 5) ugodno, 6)
neugodno, 7) sretno, 8) tuzno, 9) prestraseno, 10) veselo, 11) ljutito, 12) zado-
voljno (Deiner i dr., 2009). Takoder, autori mjernog instrumenta su u sklopu skale
predvidjeli 3 izvedene velicine. Prva je suma pozitivnih emocija, SPINI-P, koja
nastaje zbrajajuci ocjene koje su ispitanici dodijelili za pozitivne emocije: pozitiv-
no, dobro, ugodno, sretno, veselo, zadovoljno. Druga je suma negativnih emocija,

PAVLINA, HOLIK: TEACHING THE ELEMENTS OF TAI CHI'S TECHNIQUE IN
58 PHYSICAL EDUCATION CLASS: INFLUENCE ON POSITIVE AND NEGATIVE
EMOTIONS IN STUDENTS



EDUCATIONAL
. . . . B |SSUES =
Odgojno-obrazovne teme, godina 3, broj 6, prosinac 2020, pp. 55-69

SPINI-N, koja nastaje zbrajajuci ocjene koje su ispitanici dodijelili za negativne
emocije: negativno, loSe, neugodno, tuzno, prestraseno, ljutito. Tre¢a izvedena
velic¢ina je SPINI-B koja nastaje tako da oduzmemo dobivene vrijednosti nega-
tivnih od pozitivnih emocija (SPINI-B = SPINI-P — SPINI-N). Te tri izvedene ve-
li¢ine ujedno Cine i dodatne tri varijable u ovom istrazivanju i zbog toga je uku-
pno 15 varijabli koje ¢e se koristiti u statistickoj obradi i analizi podataka. SPANE
je upitnik koji se sastoji od 12 Cestica, od kojih se 6 odnosi na pozitivne emoci-

je (pozitivno, dobro, ugodno, sretno, veselo, zadovoljno), dok se drugih 6 odnosi
na negativne emocije (negativno, lose, neugodno, tuzno, prestraseno, ljutito). U
svakoj od tih skupina tri su emocije opcenite (pozitivno, negativno), dok su druge
tri specifi¢ne (radost, tuga). Ispitanici pored emocije dopisuju ocjenu od 1 do 5
po Likertovoj skali sa sljede¢im vrijednostima: 1 — vrlo rijetko ili nikad, 2 — rijet-
ko, 3 — ponekad, 4 — Cesto, 5 — vrlo Cesto ili uvijek. Autori mjernog instrumenta
(Deiner i dr., 2009) napominju da nije provedeno sistematsko istrazivanje o dalj-
njoj granici upotrebljivosti skale te da upotreba skale ovisi o ¢italackim sposob-
nostima djeteta, ¢ime se moze zakljuciti da je skala primjenjiva za cetvrti razred
osnovne Skole. U ovom istrazZivanju koristit ¢e se hrvatska inacica skale koja je
prevedena za potrebe ovog istrazivanja (Pavlina, 2019).

Protokol mjerenja i opis istraZivanja

U predvidenih 6 tjedana provodio se trening tai chi chuana tri puta tjedno po
jedan Skolski sat. S obzirom na vremensko ogranic¢enje, poducavao se dio krat-
ke forme yang 24 te stati¢na vjezba zhan zhuang radi usvajanja ispravne pozi-
cije i drzanja tijela, kao i velike dobrobiti za umnu i emotivnu ravnotezu kojoj
pridonosi. Naglasak je stavljen na svladavanje forme kako bi se pokreti $to je
vise moguce ispravnije izvodili. U€enici su po zavrSetku programa demonstri-
rali formu yang 24 na raznim dogadanjima.

Provedeno je istrazivanje u trajanju od 45 Skolskih radnih dana. Sudjelovala
su dva Cetvrta razreda, od kojih je slucajnim odabirom jedan ¢inio eksperi-
mentalnu, a drugi kontrolnu skupinu. S eksperimentalnom skupinom se pro-
vodio program tai chi chuana, dok kontrolna skupina nije sudjelovala u pro-
gramu. Treninge fai chi chuana provodio je certificirani trener.
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Prije pocetka istrazivanja zatrazena je suglasnost Uciteljskog fakulteta u
Rijeci za njegovo provodenje, kao i suglasnost roditelja, uc¢enika i predstavni-
ka skole, a sve u skladu s Etickim kodeksom istrazivanja s djecom (Ajdukovié
i Kolesari¢, 2003). Na pocetku istrazivanja provelo se inicijalno mjerenje s ek-
sperimentalnom i kontrolnom skupinom te je eksperimentalna skupina zapoce-
la s treninzima. Trener i eksperimentalna skupina provodili su vijezbanje fai chi
chuana u Skolskoj dvorani ili na $kolskom igralistu, i to po jedan skolski sat, tri
puta tjedno, Sto je prethodno bilo dogovoreno sa $kolom i razrednim uciteljem.
Na kraju istrazivanja provedeno je zavrsno mjerenje s eksperimentalnom i kon-
trolnom skupinom.

Statisticka analiza podataka

Svi mjereni podatci obradeni su i analizirani u programu STATISTIKA 12.5
(StatSoft, Inc., Tulsa, OK, SAD). Rezultati su prikazani u obliku grafickih pri-
loga i tablica. Razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine testirane su
Studentovim t-testom za nezavisne uzorke, dok je za razlike u istoj skupini iz-
medu pocetnog i zavrSnog mjerenja koristen Studentov t-test za zavisne uzorke.
Statisticka razina znacajnosti testirana je uz pogresku p < 0,05 %.

Rezultati

U Tablici 1. prikazani su rezultati aritmeticke sredine i1 standardne devijaci-
je za 12 ispitivanih emocija, kao i za 3 izvedene veli¢ine. Na temelju izvedenih
veli¢ina, koje ¢ine zbroj 6 pozitivnih ili 6 negativnih emocija, odnosno njihove
razlike, moguce je na laksi nacin promatrati i interpretirati dobivene rezultate.
Iz varijable pozitivnih emocija SPIN-P-a moze se vidjeti da su u€enici eksperi-
mentalne skupine u zavrSnom mjerenju dodijelili viSe ocjene za pozitivne emo-
cije u odnosu na inicijalno mjerenje, dok se iz rezultata na varijabli SPIN-N-a
eksperimentalne skupine moze vidjeti da su ucenici ¢eS¢e osjecali negativne
emocije u zavrSnom mjerenju u odnosu na pocetno mjerenje. Vrlo znacajan je
1 rezultat na varijabli SPIN-B eksperimentalne skupine iz koje se moze vidjeti
da je doslo do znacajne razlike izmedu pozitivnih i negativnih emocija u zavrs-
nom mjerenju u odnosu na pocetno mjerenje. Takoder, iz Tablice 1. vidljivo je
da su ucenici kontrolne skupine u zavr§nom mjerenju manje osjecali pozitivne
emocije pa je i razlika pozitivnih 1 negativnih emocija (SPIN-B) u zavr§nom
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mjerenju takoder bila manja u odnosu na pocetno mjerenje. Zanimljivo je da su
u zavr$nom mjerenju ucenici kontrolne skupine dodijelili nize ocjene negativ-

nim emocijama u odnosu na pocetno mjerenje.

Tablica 1. Deskriptivni parametri (AS £ SD) eksperimentalne i kontrolne skupine

Eksperimentalna Kontrolna

POCETNO ZAVRSNO POCETNO ZAVRSNO

pozitivno 45+0,8 43+0,7 44+0,7 3,7+0,9
negativno 1.9+1,1 1,7£0,9 24+08 25+1,1
dobro 40+1.2 4,4+08 41+£05 37+£1,0
loSe 1,7+ 1,01 1,8+0,9 2,1+0,9 22+0,9
ugodno 44+£05 43407 3,9+0,8 38+£0,5
neugodno 1,8+0,8 1,8+0,9 2,1+1,1 1,8+0,9
sretno 45+0,6 45+0,6 41+0,7 39+1,1
tuzno 1,.9+1,1 22+09 2,1+1,1 23+1,1
prestraseno 1,8£1,03 2,1+13 1,4+0,7 1,5+0,8
veselo 45+0,6 45+0,7 41+0,9 40+0,8
ljutito 23+1,1 2,5+1,1 2,6+09 2,7+1,1
zadovoljno 44+0,6 4,5+£0,6 42+0,8 4,1+£0,7
SPIN-P 21,3£10,9 26,5+2,6 240+32 223+6,1
SPIN-N 9,3+£5,7 12,0£45 133+£34 12,7£48
SPIN-B 12,1 £8,1 144+5,1 10,6 £ 6,1 9,6+73

Tablica 2. prikazuje rezultate pocetnog i zavr$nog mjerenja Studentovog
t-testa za nezavisne uzorke s ciljem utvrdivanja statisticke znacajnosti razlika
izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine. Rezultatima je utvrdeno da posto-
ji statisti¢ki znacajna razlika na varijabli negativnih emocija (t(df) = -2,9040,
p < 0,05), odnosno da ucenici iz kontrolne skupine ¢es$ce osjecaju negativne
emocije, dok na ostalim varijablama nije bilo statisticki znacajne razlike. Iz
Tablice 2. takoder se moze vidjeti da u€enici eksperimentalne skupine u zavrs-
nom mjerenju statisticki znacajno ¢esS¢e izraZzavaju pozitivne emocije (pozitiv-
no, dobro, ugodno, sretno, veselo 1 zadovoljno) u odnosu na kontrolnu skupi-
nu. Eksperimentalna skupina u zavr$nom mjerenju statisticki znacajno rjede
izrazava osjecaje negativnog u odnosu na kontrolnu skupinu. U varijablama
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SPIN-P i SPIN-B eksperimentalna skupina u zavr§nom mjerenju ima statisticki
znacajno veci broj bodova u odnosu na kontrolnu skupinu.

Tablica 2. Razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine u po¢etnom i zavr$nom mjerenju

Pocetno mjerenje Zavr$no mjerenje

AS-EKSP. AS-KONT. 't p  AS-EKSP. AS-KONT. t p
pozitivno 4,52 4,44 2,24 0,05 4,35 3,77 2,31 0,03
negativno 1,90 2,43 -1,77 0,08 1,69 2,59 -3,01 0,00
dobro 4,00 4,13 -0,45 0,65 4,38 3,77 2,32 0,02
lose 1,71 2,13 -1,40 0,17 1,77 2,23 -1,65 0,11
ugodno 4,43 3,98 2,89 0,07 4,27 3,82 2,23 0,03
neugodno 1,81 2,13 -2,15 0,06 1,77 1,86 -0,34 0,74

sretno 452 4,13 1,90 0,06 446 3,91 2,04 0,05
tuzno 1,90 217  -084 040 2,15 236 071 048
prestraseno 1,81 1,43 1,36 018 212 1,55 1,69 0,10
veselo 452 417 141 017 446 4,00 1,96 0,04
ljutito 238 270 098 033 254 277 0,69 049

zadovoljno 4,48 4,27 3,10 0,05 4,54 4,14 1,96 0,05
SPIN-P 21,38 24,00 -1,10 0,28 26,46 22,39 3,07 0,00
SPIN-N 9,31 13,30 -2,90 0,01 12,04 12,78 -0,56 0,58
SPIN-B 12,08 10,70 0,67 0,51 14,42 9,61 2,69 0,01

U Tablici 3. mogu se vidjeti rezultati razlika izmedu pocetnog i zavrSnog mje-
renja u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini. Nakon provedenog Studentovog
t-testa za zavisne uzorke utvrdeno je da u eksperimentalnoj skupini postoji sta-
tisticki znacajna razlika na varijabli pozitivnih emocija (t(df) = -2,2903, p <
0,05). Pritom je zbroj bodova na varijabli pozitivnih emocija visi pri zavrSnom
mjerenju (M = 26,5; SD = + 2,6) u odnosu na bodove pocetnog mjerenja (M
=21,3; SD =+ 10,9). Na ostalim varijablama unutar eksperimentalne skupine
nema statisticki znacajne razlike izmedu pocetnog i zavr$nog mjerenja. U kon-
trolnoj skupini ni u jednoj varijabli nije doslo do statisticke znacajnosti u razli-
kama izmedu pocetnog i zavr§nog mjerenja.
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Tablica 3. Razlike izmedu pocetnog i zavr§nog mjerenje u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini

Eksperimentalna skupina Kontrolna skupina

AS-INIC.  AS-FINA. t p AS-INIC.  AS-FINA. t p
pozitivno 45 43 0,68 0,51 44 3,7 0,75 0,46
negativno 1,9 1,7 1,19 0,25 2,4 2,5 -0,39 0,70
dobro 4,0 44 -1,10 0,28 4,1 3,7 1,45 0,16
lose 1,7 1,8 0,51 0,61 2,1 2,2 -0,15 0,88
ugodno 44 43 0,94 0,36 3,9 3,8 -021 0,83
neugodno 1,8 1,8 0,50 0,62 2,1 1,8 1,93 0,07
sretno 45 45 0,24 0,82 4,1 3,9 0,74 047
tuzno 1,9 2,2 -0,17 0,87 2,1 23 -0,71 0,49
prestraseno 1,8 2,1 -0,79 0,44 1,4 1,5 -0,68 0,50
veselo 45 4,5 0,25 0,80 4,1 4,0 0,64 0,53
ljutito 2,3 2,5 -0,82 0,42 2,6 27 -0,26 0,80
zadovoljno 4.4 4,5 -0,22 0,82 4,2 4,1 -1,48 0,15
SPIN-P 213 26,5 -2,29 0,03 24,0 22,3 1,0l 0,32
SPIN-N 9,3 12,0 -1,74 0,09 13,3 12,7 0,39 0,70
SPIN-B 12,1 14,4 -1,40 0,17 10,6 9,6 0,48 0,64

Rasprava

Rezultati su pokazali da se vjezbanjem tai chi chuana doprinosi promjena-
ma u pozitivnim i negativnim emocijama. Utvrdeno je da postoji statisti¢ki zna-
¢ajna razlika na varijabli pozitivno (t(df) = 2,3110 , p < 0,05) izmedu kontrolne
i eksperimentalne skupine u zavr$nom mjerenju. Eksperimentalna skupina sta-
tisticki znacajno Ce$ce izrazava pozitivne osjecaje (M = 4,3; SD =+ (0,7) od
kontrolne skupine (M = 3,7; SD =+ 0,9), i to u sljede¢im varijablama/emocija-
ma: dobro, ugodno, sretno, veselo i1 zadovoljno, kao 1 u skupnoj varijabli svih
pozitivnih emocija (SPIN-P). U ovom istrazivanju, u kojem su sudjelovali uce-
nici 4. razreda, starosti 10 godina, dobiveni rezultati potvrduju rezultate pret-
hodnog istrazivanja (Wang i dr., 2010) koje je dokazalo da je godina dana redo-
vitog vjezbanja fai chi chuana u ispitanika doprinijela znacajnom povecéanju
psiholoske dobrobiti, pove¢anju samopouzdanja i poboljSanju opceg raspoloze-
nja. Ovi podatci nedvojbeno pokazuju promjenu na planu pozitivnih emocija u
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odnosu na kontrolnu skupinu. Nakon dvaju mjeseci vjezbanja fai chi chuana
ucenici su vise iskazivali emocije pozitivno, dobro, ugodno, sretno, veselo, za-
dovoljno te je ukupan zbroj pozitivnih emocija bio statisticki znacajno veci.
Moze se reci da je to znacajna promjena, posebice ako se promatra kao cjelina
te se moze zakljuciti da je tai chi chuan rezultirao time da ucenici viSe osjecaju
pozitivne emocije u svakodnevnom zivotu. Jedno srodno istrazivanje koje je
objavljeno 2011. godine o utjecaju gi gonga na smanjenje stresa i anksioznosti,
pokazalo je da su ispitanici nakon osam tjedana vjezbanja qi gonga primjecivali
svoje bolje raspolozenje i bolju kvalitetu zivota u odnosu na kontrolnu grupu,
dok je nakon 12 tjedana od pocetka istrazivanja doslo do znacajne razlike u psi-
holoskoj dobrobiti i raspoloZenju, $to je u skladu i s rezultatima ovog istraziva-
nja (Chow i dr., 2011). Qi gong je komplementarna vjestina tai chi chuanu i
moze se koristiti kao priprema i usavrSavanje pravilnog polozaja tijela u tai chi
chuanu. Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da postoji statisticki znacajna
razlika na varijabli negativno (t(df) =-3,0100, p < 0,05) izmedu kontrolne i ek-
sperimentalne skupine u zavrSnom mjerenju. Pritom eksperimentalna skupina
rjede izrazava negativne osjecaje (M = 1,7; SD ==+ 0,9) od kontrolne skupine
M =2,5; SD =+ 1,1). U ukupnom zbroju negativnih emocija (SPIN-N) ne po-
stoji statisticki znacajna razlika izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine,
osim kod emocije negativno, gdje postoji statisticki znacajna razlika. Po nave-
denome se moze zakljuciti da postoje jasne indikacije da bi se u slucaju duljeg
razdoblja vjezbanja moglo utjecati i na promjenu negativnih emocija. Tomu u
prilog govori utvrdena statisticki znac¢ajna razlika na varijabli negativno, odno-
sno rjede izrazavanje negativnih osjecaja eksperimentalne skupine. Navedenom
zakljucku takoder pridonose rezultati istrazivanja koje su proveli Chow i dr.
(2011), a koje je pokazalo da su ispitanici u kontrolnoj skupini nakon 12 tjeda-
na istrazivanja pokazali zna¢ajno manju razinu stresa i anksioznosti. Wang i dr.
(2010) u istrazivanju vjezbanja tai chi chuana na psiholosku dobrobit zakljucu-
ju da tai chi chuan moze biti povezan sa smanjenjem stresa, anksioznosti, de-
presije i loSeg raspolozenja. Negativne emocije koje su se koristile u ovom
istrazivanju bliske su dobi ucenika 4. razreda i njihovu razumijevanju. Takoder,
one mogu biti indikator onog §to se u, najcesce odrasloj dobi ali i u djecjoj, po-
¢inje nazivati depresija, stres, anksioznost. Zbog toga se preporucuje praktici-
ranje ovakve vrste mjerenja u ucenika, odnosno istraZivanje s vecim
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parametrima koji mogu pruziti indikacije za primjenu onih metoda koje sma-
njuju pojavu i ucestalost negativnih emocija. Zanemarivanje mjerenja emotiv-
nog stanja ucenika u skoli i intervencije u svrhu njihove redukcije znaci zane-
marivanje emotivnog stanja zajednice, moguce eskalacije u problem mladih 1
odraslih osoba i moguce patolosko stanje poput depresije i anksioznosti. Ako se
stanje ne mjeri, nije mogu¢ znanstveni pristup promjene metodologije rada uci-
telja u svrhu stvaranja pristupa i programa koji radi na socijalnom aspektu od-
goja, ve¢ su metode podlozne paradigmama i pedagoskim trendovima odrede-
nog doba. Ovo istrazivanje pruza uvid u jednu dimenziju vrijednosti tai chi

chuana, no daje i poticaj za moguce interventno istrazivanje ucitelja u okviru
svog razreda, kao 1 sustavno istrazivanje metodologije u odgoju i obrazovanju
radi uravnotezivanja odgojnog i obrazovnog aspekta skolovanja. S ciljem utvr-
divanja statisticke znacajnosti razlika izmedu pocetnog i zavrSnog mjerenja
unutar eksperimentalne skupine, proveden je Studentov t-test za zavisne uzor-
ke. Utvrdeno je da postoji statisticki znaCajna razlika na varijabli pozitivnih
emocija (SPINI-P) (t(df) = -2,2903, p < 0,05). Pritom je zbroj bodova na vari-
jabli pozitivnih emocija visi pri zavr§nom mjerenju (M = 26,5; SD =+ 2,6) u
odnosu na bodove pocetnog mjerenja (M = 21,3; SD =+ 10,9). Iz rezultata se
moze zakljuciti da se grupa koja je prakticirala fai chi chuan homogenizirala na
afektivnoj razini te se ukupan zbroj vrijednosti dodijeljenih pozitivnim emoci-
jama statisticki znacajno povecao. Analizirajuci rezultate, moze se vidjeti da je
tai chi chuan primjenjiv u primarnoj edukaciji, bez obzira na antropomorfne
predispozicije ucenike, i to kroz individualizirani pristup, utje¢uci na stvaranje
pozitivnih emocija i iskustava. Svoju ulogu fai chi chuan moze imati i u homo-
geniziranju pozitivnog afektivnog stanja u sklopu odgojno-obrazovne skupine,
s ciljem optimalizacije samog procesa obrazovanja. Pozitivne emocije mogu
djelovati afirmativno na dobrobit djeteta i opCenito na dobrobit cijelog drustva.
S ciljem utvrdivanja statisticke znacajnosti razlika izmedu pocetnog i zavrSnog
mjerenja unutar eksperimentalne skupine proveden je Studentov t-test za zavi-
sne uzorke. Utvrdeno je da ne postoji statisticki znacajna razlika na varijabli ne-
gativnih emocija (SPIN-N) (t(df) = -1,7378, p < 0,05). Pritom je zbroj bodova
na varijabli negativnih emocija visi pri zavrSnom mjerenju (M = 12,0; SD ==+
4,5) u odnosu na bodove poc¢etnog mjerenja (M = 9,3; SD =+ 5,7). Smatra se
da se moze ostvariti promjena i na polju negativnih emocija s obzirom na
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rezultate dobivene usporedbom eksperimentalne i kontrolne skupine u zavrs-
nom mjerenju, gdje je emocija negativno statisticki znacajno bila ve¢a u kon-
trolnoj negoli u inicijalnoj eksperimentalnoj skupini, no za potvrdu navoda po-
trebno je provesti istrazivanje s programom duljeg trajanja. S ciljem utvrdivanja
statisticke znacajnosti razlika izmedu pocetnog i zavr§nog mjerenja unutar kon-
trolne skupine proveden je Studentov t-test za zavisne uzorke. Utvrdeno je da
nema statisticki znacajne razlike izmedu pocetnog i zavr$nog mjerenja unutar
kontrolne skupine. Nije utvrdena statisticki znacajna razlika, medutim u kon-
trolnoj skupini zbroj pozitivnih emocija (SPIN-P) u pocetnom je mjerenju veci
(M =24,0, SD == 3,2), dok je u zavr$nom mjerenju manji (M =223, SD = +
6,1). Iz rezultata je vidljivo gotovo dvostruko povecanje standardne devijacije
u odgovorima ispitanika kontrolne skupine, $§to moze ukazivati na dodatnu vri-
jednost tai chi chuana i njegovu primjenu u okviru primarne edukacije u svrhu
homogeniziranja odgojno-obrazovnih skupina po pitanju afektivnog podrucja.
Takoder, navedeno upucuje na potrebu daljnjih longitudinalnih istrazivanja
utjecaja tai chi chuana na radne skupine u podrucju odgoja i obrazovanja, kao
i u ostalim podrucjima ljudske djelatnosti. Proveden je Studentov t-test za zavi-
sne uzorke kako bi se utvrdilo postoje li statisticki znacajne razlike izmedu
kontrolne i eksperimentalne skupine u rezultatima zavrsnog mjerenja. Utvrdeno
je da postoji statisticki znacajna razlika na varijabli afektivni bilans (SPIN-B)
(t(df) =2,6882 , p < 0,05) izmedu kontrolne i eksperimentalne skupine u zavrs-
nom mjerenju. Pritom eksperimentalna skupina ima vise rezultate na varijabli
afektivni bilans (M = 14,4; SD =+ 5,1) od kontrolne skupine (M =9,6; SD =+
7,3). Prema Diener i dr. (2019), afektivni bilans je izvedena veli¢ina unutar
SPANE-a. Dobiva se razlikom zbroja pozitivnih emocija (SPIN-P) i zbroja ne-
gativnih emocija (SPIN-N), ¢ime je ona pokazatelj opéeg stanja ispitanika.
Zato ju je vrijedno spomenuti kako bi se upotpunila analiza dobivenih promje-
na i povezala s tisu¢ljetnim spoznajama tradicionalne kineske medicine, koje su
jedne od temelja tai chi chuana. Pokreti i principi tai chi chuana oblikovani su
na temelju razumijevanja tradicionalne kineske medicine (TCM) koja se teme-
lji na teoriji povezanosti pet elemenata (vode, drva, vatre, zemlje, metala) s vi-
talnim organima i njihovoj povezanosti s ravnotezom i prisutno$¢u nasih emo-
cija. Problemi sa srcem i tankim crijevom povezani su s negativnim emocijama
mrznje, nestrpljenja, okrutnosti, dok je dobro funkcioniranje srca i tankog
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crijeva povezano s pozitivnim emocijama radosti, ljubavi, zadovoljstva, pri-
hvacanja. Problemi slezene i Zeluca povezani su s negativnim emocijama brige,
anksioznosti, nepovjerenja, a dobro funkcioniranje s pozitivnim emocijama
iskrenosti, povjerenja, vjere u mogué pozitivan ishod. Zdravstveni problemi s
plu¢ima i debelim crijevom povezani su s negativnim emocijama tuge i depre-
sije, a dobro funkcioniranje ovih organa s pozitivnim emocijama hrabrosti 1
pravednosti. Problemi s bubrezima i mokra¢nim mjehurom povezani su s nega-
tivnom emocijom straha, a dobro je funkcioniranje povezano s pozitivnim emo-
cijama smirenosti, mira, stalozenosti. Zdravstvene teSkoce s jetrom i Zu¢nom
vre¢icom povezane su s ljutnjom, ljubomorom i zavi§¢u, a normalno funkcioni-
ranje bubrega i mokra¢nog mjehura s pozitivnim emocijama ljubaznosti i veli-
kodusnosti. Navedeni utjecaji emocija na zdravstveni status naglasavaju da je
fizicko zdravlje itekako povezano s onim mentalnim te da promjena u jednom
rezultira promjenom u drugom. Razumijevajuci té principe, pokreti tai chi chu-
ana oblikovani su tako da njeguju organe i stvaraju ravnotezu misica, tetiva i
organskih sustava. Dobiveni rezultati ovog istrazivanja pokazuju statisticki
znacajne razlike u tome kako se osjecaju ispitanici unutar grupe koja je prakti-
cirala tai chi chuan i grupe koja nije. Rezultati ovog istrazivanja pruzaju znan-
stvenu potvrdu da njegovanje tijela uz ispravno prakticiranje tai chi chuana do-
nosi i generira pozitivne emocije, a smanjuje negativne. S obzirom na to da je
istrazivanje trajalo 8 tjedana, vidljiv je napredak koji pokazuje moguénosti i
potencijal tai chi chuana u stvaranju znacajne promjene u pozitivnom i negativ-
nom iskustvu ucenika.

Zakljucak

rezultati istrazivanja pokazali su da se vjezbanjem tai chi chuana znacajno
doprinosi pozitivnim emocijama ucenika te da postoje statisticki znacajne indi-
kacije da elementi tai chi chuana znacajno smanjuju utjecaj negativnih emocija
ucenika. Rezultati pruzaju prakti¢an doprinos u iskazivanju vrijednosti primje-
ne tai chi chuana u odgojno-obrazovnom sustavu. Pokazuje se da se isprav-
nom primjenom tai chi chuana moze pozitivno utjecati na promjene u osjeca-
jima ucenika. Zato ove spoznaje prikazuju tai chi chuan kao metodu kojom se
odgojno-obrazovni sustav moze upotpuniti tako da kroz ispravno njegovanje
i vjezbanje tai chi chuana uenici nau¢e metodu kojom mogu imati pozitivno
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iskustvo tijekom redovitog procesa odgoja i obrazovanja. Ovo je jedno od pr-
vih interdisciplinarnih istrazivanja u podrucju kineziologije koje povezuje vjez-
banje s promjenama na kogniciji, afektivnom podrucju, odnosno emocijama.
Danasnji nacin zivota suocava covjeka s velikom koli¢inom stresa i izazova s
kojima treba zivjeti. Zato je pitanje uma i tijela vrlo vazno i treba mu pridavati
paznju. Tai chi chuan moze, ako se ispravno poucava, unijeti novu dimenziju
odgoja i obrazovanja. Ima potencijal biti vaznim alatom u stvaranju koheren-
tnih mikrozajednica razreda s pozitivnijim emocijama ucenika. Navedeno do-
prinosi stvaranju koherentnih makrozajednica $kole, gradova, drzava i drustva
opcenito. Za buduca se istrazivanja predlaZe provodenje longitudinalne studije
s ve¢im uzorkom kako bi njezina znanstvena vrijednost bila veca te mjerenje
i drugih antropomorfnih karakteristika. Takoder, buduca su istrazivanja nuzna
kako bi se opravdala moguénost integracije tai chi chuana u Skolski sustav, ali
1 njegova §ira druStvena primjena.
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