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Sazetak

Kretanje ima pozitivno znacCenje i utjecaj na razvoj djece, kako fizicki tako i psihicki.
Ovi pozitivni ucinci utje€u na djetetovo sliku o sebi, samopostovanje, vazni su za
jacanje cjelokupnog zdravlja i imunolodkog sustava. Sto se djeca vise kreéu, po
mogucnosti vani, to imaju manje zdravstvenih problema. Roditelji i vrSnjaci najceS¢e
su im uzori. Naravno, vaznu ulogu u tome imaju i sportski edukatori i treneri u raznim
sportskim klubovima.

Nas$ uzorak obuhvatio je 122 djece u dobi od 12-14 godina. Za utvrdivanje posljedica
COVID-19 testovima za SVZ (sportsko-edukativni) karton utvrdilo se jesu li djeca u
mjerenjima BMI (indeksu tjelesne mase), koZnog nabora, tréanja na 60 m i tréanja na
600 m uznapredovala ili nazadovala. Otkrili smo da su se BMI (indeks tjelesne mase)
i kozni nabor povecali kod djevojCica i djeCaka. U mjerenju tr€anja rezultat tr€anja na
600 metara se pogorsao kod djevojcica, a poboljSao se kod djec¢aka. U tr€anju na 60
metara rezultati su se poboljsali za djevojCice i djeCake.

Svakako je vazno da djecji sport i sportske aktivnosti predstavljaju zadovoljstvo,
samopostovanje, razvijaju njihovu pozitivnu sliku o sebi i integraciju u razliCite poticajne
drustvene sredine.

Kljuéne rijeéi: sportska aktivnost, brzina, izdrZljivost, tjelesna tezina, BMI (indeks
tielesne mase)
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1.Uvod

U 2020. i 2021. godini osnovnoskolska djeca u dobi od 12-14 godina suocila su se s
velikim problemom zbog prekomjerne tezine i neadekvatnih vjestina tr¢anja. Buduci da
su djeca zbog ,nastave na daljinu“ 5 mjeseci provodila apsolutno previse vremena pred
racunalom i jer su veci dio dana bila u inaCe ugodnom ku¢nom okruzenju, upala su u
,zamku udobnog sjedenja“. To im je uzrokovalo stalnu glad zbog mentalnog napora.
Kod rada na daljinu dijete treba biti dobro organizirano kako bi u dogledno vrijeme
zavrsilo Skolske obveze iz svih predmeta i imalo vremena za druge aktivnosti. Roditelji
vecinu jutra nisu bili kod kuée kako bi mogli vrsiti nadzor. Postojao je zaCarani krug
tjelesne neaktivnosti, kvantitativnog prejedanja i udobnosti pri tome.

Buduci da predajem tjelesni odgoj, poslala sam djeci, prvi put u 35 godina, pisane
upute za tjelesnu aktivnost. Vecina djece ima poteSko¢a u samostalnom obavljanju
tielesne aktivnosti. To su joS uvijek mladi ljudi koji se moraju kretati pod strucnim
nadzorom u Skoli ili u raznim sportskim klubovima i uz poticaj domaceg okruzenja.
Buduci da su nase upute za tjelesnu aktivhost bile samo sadrzajno odredene, dijete je
moralo izabrati sat u danu kada ¢Ce obavljati ovaj zadatak. Mnogi u tome nisu uspjeli.
Naravno, kroz ICT tehnologiju i video veze ustrajno su tvrdili da marljivo obavljaju
zadane zadatke. Nakon povratka u Skolu pokazala se prava slika pojedinaca, kako u
prekomjernoj tezini tako i u padu kondicije.

Ista su djeca prije epidemije Covid-19 lako mogla tr¢ati 10 minuta za zagrijavanje u
uvodnom dijelu sata tjelesnog odgoja. Po povratku njihovo se tr€anje izdrZljivosti
skratilo na 5 minuta. Sve smo to uspjeli provjeriti testiranjem za SVZ karton (sportsko-
edukativni karton). Time smo provjerili odstupanja izmjerenih rezultata u Skolskoj
2020./2021. 1 2021./2022. godini.

2. Kretanje i sportska aktivnost

Kretanje se mora pozitivnho njegovati ve¢ u djetinjstvu, od strane roditelja, $to je iznimno
vazan Cimbenik [17]. Okoli§ je takoder vazan Cimbenik. No na to svakako utjeCu i
genetski Cimbenici, gdje sazrijevanje odreduje motoricke sposobnosti u razvoju. Svaki
pojedinac postize motori€ki razvoj svojim tempom [8]. MotoriCki razvoj moze se
nadograditi i odgovaraju¢im motori¢kim aktivnostima [11]. NIJZ (Nacionalni institut za
javno zdravstvo), ,Slovenija ide u Skolu® [13] u svom programu navodi da je tjelesna
aktivnost jedna od najvaznijih aktivnosti u razvoju djeteta. Prikladnim motoriCkim
aktivnostima dijete razvija motoriCke i funkcionalne sposobnosti. Osim toga, razvija
kognitivne, socijalne i emocionalne vjestine. Znamo da je Skolski period vrijeme velikih
fiziCkih i psihi¢kih promjena. Stoga je vazno da roditelji i ucitelji budu svjesni vaznosti
toga. Djeci je najbolje dati Sto viSe moguénosti za aktivno kretanje. Na taj ¢e nacin
djeca brze i lak$e nauciti nastavni materijal, lakSe ¢e moci pratiti nastavu u Skoli, imati
bolju koncentraciju te ¢e tako manje vremena provoditi za Skolski rad.

Koprivnikar [6], navodi zasto je vjezbanje vazno za: smanjenje stresa, druzenje s
prijateljima, bolju sliku o sebi, bolje samopostovanje, poboljSanje kondicije, odrzavanje
ravnoteze, zdravo drzanje, lijepo oblikovano tijelo, pravilnu tezinu, smanjenje masnoce
i jaCanje zdravlja. PreporuCa se kretanje djece najmanje 1 sat dnevno, svaki dan, i
takoder kombinacija aerobnih (hodanje, tr€anje, biciklizam, plivanje, aerobik,
planinarenje) i anaerobnih (sprint, skakanje, dizanje utega) sportskih aktivnosti.
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2.1. Brzina

Brzina je motori¢ka sposobnost koja je koji je najvise podloZzna naslijedu [1], a moze
se razviti jo$ za najviSe oko 10%. U anaerobnim sportovima razvijamo brzinu u kratkim
tr€anjima i sprintevima. To je po definiciji sposobnost izvodenja pokreta, s najvecom
frekvencijom ili u najkracem moguc¢em vremenu [10]. VidemSek i PiSot [18] smatraju
da se brzina moze pojaviti kao brzina reakcije, brzina pojedinog pokreta ili kao brzina
izmjenicnih pokreta, frekvencija.

Brzina se javlja u svladavanju kratkih udaljenosti ciklickim kretanjem i u zadacima
kretanja gdje je vazno izvesti pojedinacni pokret u Sto kratem vremenu. Da bismo
razvili brzinu, moramo uzeti u obzir da je osoba odmorna. U djece, ali i kod odraslih,
moZe se razviti kroz elementarne igre, Stafetne igre, natjecanja i igre odazivanja.
Vazno je da grupe budu medusobno ravnopravne kako bi se dijete osjecalo uspjeSnim
[10]. Istrazivanje SLOfit [12] pokazuje najveci pad brzine sprinta kod djece u dobi od
12-14 godina u posljednjih 30 godina, bas u 2019. i 2020. To znadi minus 11,1% za
djeCake i minus 9,1% za djevojCice.

2. 2. lzdrzljivost

|zdrZljivost je sposobnost koja varira izmedu djece i odraslih, buduci da su djeca joS u
prvim fazama razvoja. Takoder je odavno poznato da odrastanje progresivno
povecCava energetsku ucinkovitost ili ekonomicnost kretanja. Razlozi za to su:
psiholoski, biomehanicki i metaboli¢ki. Razvoj aerobnih sposobnosti je koristan kod
djece. Ipak, moramo paziti da dijete ne opteretimo previSe, osobito s psiholoSkog
stajaliSta. Treba izbjegavati monotono vjezbanje koje negativno utjeCe na motivaciju
djece [14]. HadZi€ idr. [4] smatraju da se djeci mogu preporuciti ciklicke aktivnosti koje
zahtijevaju koristenje velikih misiénih skupina (tr€anje, voznja bicikla, plivanje...). U
tome, vazan je i intenzitet i opseg vjezbe. Za djecu se preporucuje jedan sat vjezbanja
svaki dan, s je umjerenim do visokim intenzitetom.

Iz SLOfit grafikona [12] udio tjelesno ucinkovite djece u Sloveniji dao je alarmantne
podatke. lzdrzljivost 2019. i 2020. — tijekom COVID-19 ,zastraSujuce“ je opala u
odnosu na ista mjerenja koja se u Sloveniji provode od 1989. Kod djeCaka je zabiljeZen
pad izdrzljivosti za 18,6%, a kod djevojcica za 15,3%.

2. 3. Tjelesna tezina, pretilost

Problem koji se javlja u osnovnim Skolama u Sloveniji je prekomjerna tjelesna teZina.
Ovaj problem se javlja i u drugim europskim zemljama. Stoga je potrebno obratiti
pozornost na to ve¢ kod djece. Kao potvrdu tome, Europski parlament [2] predloZio je
i Rezoluciju o suzbijanju pretilosti djece, sukladno 133. pravilu Poslovnika.

Pretilost je viSak masnoce koji je opasan po zdravlje. U obliku tijela vidljive su spolne
razlike. Kod muskaraca se masnoce obic¢no pohranjuju u gornjem dijelu tijela, sto je
pretilost ,u obliku jabuke®. Kod Zena je masnoc¢a obi¢no izrazenije pohranjena u
donjem dijelu tijela, odnosno pretilost ,u obliku kruske® [5].

Zabrinjavajudi su i podaci iz tablice SLOfit [12] da se udio potkoZnog masnog tkiva na
nadlaktici kod djece u dobi od 6 do 15 godina tijekom Covid-19 povecao u vise od
polovice te djece. Pretilost je slozen drustveni problem, pa autori [7] navode da rjeSenje
mora biti kompleksno, u podrucju prehrane, tjelesne aktivnosti, tjelesne ucinkovitosti,
primjerenih obrazaca spavanja i dobrog mentalnog zdravlja.

U Sloveniji Rezolucija o Nacionalnom programu prehrane i tjelesne aktivnosti 2015.
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ukljuCuje: Zakon o Skolskoj prehrani, Shemu Skolskog voca i povr¢a, Dan slovenske
hrane, Slovenski doru¢ak (kruh, maslac, med, jabuka) [16]. Nacionalni program sporta
2014.-2023. takoder ukljuCuje prioritete: tjelesni odgoj djece u slobodno vrijeme,
Skolski tjelesni odgoj djece, sportska rekreacija, sport za starije osobe, vrhunski sport...
i mnoge druge, sve do sportskog ponasanja i sportskog turizma [15].

2. 4. BMI —indeks tjelesne mase

Slijedom toga, podaci o BMI (indeksu tjelesne mase) djece su vazni i korisni. BMI je
jedan od najprihvacenijih pristupa za odredivanje odgovarajuce tezine po tjelesnoj
visini. Rezultat BMI nam govori koliko ukupne tjelesne masti ¢ovjek ima, i kod Zena i
muskaraca, ili kod djevojcCica i djeCaka. lzraCunava se tjelesna tezZina (kg) podijeljena
s tjelesnom visinom po m? [5]. BMI klasifikacija je: ako je BMI maniji od 18,5 to je
pothranjenost; kod BMI 18,5 - 24,99 to je normalna tjelesna teZina; kod BMI 25,0 -
29,99 to je povecana tjelesna tezina; kod BMI 30,0 - 34,99 to je pretilost 1. stupnja;
kod BMI 35,0 - 39,99 radi se o pretilosti 2. stupnja; kod BMI 40,0 i viSe radi se o
pretilosti 3. stupnja ili teSkoj adipoznosti [3]. Prema ovoj klasifikaciji, biljeze se razine
rizika za razvoj bolesti, kako slijedi: s BMI ispod 18,0 moguce je loSe zdravlje kod nekih
ljudi; kod BMI 18,5 - 24, najmaniji je moguci rizik od razvoja bolesti; kod BMI 25-30
postoji znaCajan rizik od razvoja bolesti; kod BMI iznad 30 postoji visok rizik od razvoja
bolesti srca, dijabetesa [9].

3. Empirijski dio

Svrha istrazivanja bila je utvrditi utjecaj COVID-19 na odredena mjerenja za SVZ
(sportsko-edukativni) karton. Posebno nas je zanimao usporedni rezultat BMI (indeks
tielesne mase), koznih nabora, tréanja na 60 m i tr€anja na 600 m. Napravili smo
usporedbu dvije Skolske godine u naSoj Skoli, odnosno S$kolske 2020./2021. i
2021./2022. godine za ucenike 8. i 9. razreda. Uzorak istraZivanja nije bio slucajan, iz
odredene populacije djece u dobi od 12-14 godina. Uklju¢eno je 122 djece, od Cega 46
Zenskog i 76 muskog spola. Podaci su dobiveni uz pomo¢ sportsko-edukativni kartona.
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Grafikon 1: Razlika u BMI za djevojCice u 2020./21. i 2021./22.
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U grafikonu 1. naveli smo razlike u BMI (indeksu tjelesne mase) za djevojcice proSle
(2020./21.) i ove Skolske godine (2021./22.). BMI se povec¢ao sa 20,6 na 21,8, odnosno
za 1,2 od 7. do 8. razreda. Od 8. do 9. razreda povecéao se s 22,3 na 22,8, odnosno
za 0,5.
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Grafikon 2: Razlika u BMI za djeCake u 2020./21. i 2021./22.

U grafikonu 2. naveli smo razlike u BMI (indeksu tjelesne mase) za djeCake prosle
(2020./21.) i ove Skolske godine (2021./2022.). BMI se povecao sa 20,6 na 21,2,
odnosno za 0,6 od 7. do 8. razreda. Od 8. do 9. razreda povecao se sa 21,7 na 22,0,
odnosno za 0,3.
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20
15

10

(]

8. razred 9. razred

H2020./21. m2021./22.

Grafikon 3: Razlika u mjerenju koZnih nabora kod djevojCica u 2020./21. i
2021./22.
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U grafikonu 3. navedene su razlike u mjerenju koznih nabora kod djevojCica prosle
(2020./21.) i ove Skolske godine (2021./2022.). Kozni nabor se povecao sa 13,5 na
15,4, odnosno za 1,9 od 7. do 8. razreda. Od 8. do 9. razreda povecao se sa 16,3 na
17,4, odnosno za 1,1.

Grafikon 4:
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Grafikon 4: Razlika u mjerenju koZnih nabora kod djeCaka u 2020./21. i
2021./22.

U grafikonu 4. navedene su razlike u mjerenju koznih nabora kod djeCaka proSle
(2020./2021.) i ove Skolske godine (2021./2022.). Kozni nabor se povecao sa 13,7 na
14,4, odnosno za 0,7 od 7. do 8. razreda. Od 8. do 9. razreda smanjio se sa 14,4 na
13,5, odnosno za 0,9.
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Grafikon 5: Razlika u mjerenju tréanja na 60m za djevojCice u 2020./21. i
2021./22.

U grafikonu 5. navedene su razlike u mjerenju tr€anja na 60 metara za djevojCice
proSle (2020./2021.) i ove Skolske godine (2021./2022.). Rezultati tréanja na 60 metara
pokazali su da su djevojke postigle bolje rezultate. Oni su se smanijili sa 11,3 sekunde
na 10,7 sekundi, odnosno za 0,6 sekundi od 7. do 8. razreda. Od 8. do 9. razreda
smanijili su se sa 11,6 sekundi na 10,7 sekundi, odnosno za 0,9 sekundi.

Grafikon 6:
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Grafikon 6: Razlika u mjerenju tréanja na 60m za dje¢ake 2020./21. i
2021./22.

U grafikonu 6. navedene su razlike u mjerenju tr€anja na 60 metara za djeCake prosle
(2020./2021.) i ove Skolske godine (2021./2022.). Rezultati tranja na 60 metara
pokazali su da su djecaci postigli bolje rezultate. Oni su smanjeni sa 11,5 sekundi na
10,6 sekundi, odnosno za 0,9 sekundi od 7. do 8. razreda. Od 8. do 9. razreda smanijili
su se sa 10,5 sekundi na 9,6 sekundi, odnosno za 0,9 sekundi.

Grafikon 7:
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Grafikon 7: Razlika u mjerenju trcanja na 600 m za djevojcice u 2020./21. i
2021./22.

U grafikonu 7. navedene su razlike u mjerenju tr€anja na 600 metara za djevojCice
prosle (2020./2021.) i ove Skolske godine (2021./2022.). Rezultati tr¢anja na 600
metara pokazali su da su djevojke postigle loSije rezultate. Oni su povecéani sa 3:08
minuta na 3:10 minuta, odnosno za 2 sekunde od 7. do 8. razreda. Od 8. do 9. razreda,
povecani su sa 3:02 minute na 3:10 minuta, dakle za 8 sekundi.
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Grafikon 8: Razlika u mjerenju trcanja na 600 m za djecake 2020./21. i
2021./22.

U grafikonu 8. navedene su razlike u mjerenju tr€anja na 600 metara za djeCake prosle
(2020./2021.) i ove Skolske godine (2021./2022.). Rezultati tr¢anja na 600 metara
pokazali su da su dje€aci postigli bolje rezultate. Oni su smanjeni sa 3:09 minute na
3:04 minute, odnosno za 5 sekundi od 7. do 8. razreda. Od 8. do 9. razreda rezultati
su se smanjili sa 2:49 minuta na 2:47 minuta, odnosno za 2 sekunde.

4. Zaklju€ak

Svi ti Cimbenici, izjave i saznanja doveli su nas do zelje da utvrdimo negativne ucinke
zatvaranja Skola u Sloveniji. Odnosno, negativne ucinke zbog tjelesne neaktivnosti u
nasoj Skoli u Skolskoj 2020./2021. i Skolskoj 2021./2022. godini, na prekomjernu
tielesnu tezinu i trkacke sposobnosti djece. Na temelju dobivenih rezultata pokazalo se
da djeca nisu bila dovoljno aktivna, jer su predugo bila mentalno aktivna za raCunalima.
Njihova je motivacija za kretanje takoder bila loSija. Nisu imali Zelju i volju za
dokazivanjem, jer nisu bili u stvarnom kontaktu sa svojim vrSnjacima. To je takoder
moglo biti uzrokovano nepoticajnom kuénom okolinom koja bi trebala biti primjer djeci.
Razlog moze biti i to Sto se djeca ranije nisu susrela s takvom situacijom i to im je bio
veliki stres. Stoga smatramo da ne bi bilo dobro da se ovakva zatvaranja Skola ponove.
Djeca uspjesno napreduju u Skolskom okruzenju. Uz pomoc¢ i motivaciju ucitelja djeca
postizu bolje rezultate. Pozitivnim primjerom i pristupom na nastavi tjelesnog odgoja
mozemo postici bolju motoriku kod djece, Sto Ce pridonijeti boljim rezultatima i njihovom
zdravlju.
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