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Sazetak

Uvod: Tjelesna aktivnost klju¢na je za oCuvanje zdravlja
i prevenciju kroni¢nih bolesti poput bolesti srca, dijabe-
tesa i pretilosti. Stoga se naglasava vaznost aerobnih i
anaerobnih aktivnosti, a osobito kod djece. Medutim,
vazno je provoditi optimalnu tjelovjezbu jer pretjerana
tjelesna aktivnost moze dovesti do negativnih posljedi-
ca za mentalno zdravlje.

Cilj: Utvrditi uCestalost tjelesne aktivnosti kod djevojci-
ca i djeCaka viSih razreda osnovne Skole za vrijeme i
izvan sata tjelesne i zdravstvene kulture.

Materijali i metode: Istrazivanje se provodilo s uceni-
cima visih razreda osnovne Skole putem standardizi-
ranog upitnika za procjenu razine tjelesne aktivnosti
PAQ-C (engl. Physical Activity Questionnaire for Chil-
dren). Upitnik je u¢enicima bio dostupan u online obliku
preko platforme Google Forms u trajanju od dva tjedna.

Rezultati: Pokazali su kako se ucéenici najcesce bave
tjelesnim aktivnostima petkom i subotom, a najmanje
ponedjeljkom te da su djecCaci znacajno aktivniji od dje-
vojCica (p=0,001). Tjelesnu aktivnost provode 2 i vise
puta tjedno, tj. njih 65% se bavilo od 2 do 6 i viSe puta
nekim sportom, plesom ili se igrao/la nekom igrom u
kojoj su bili vrlo aktivni. Njih 66 % se bavilood 2 do 6 i
viSe puta u vecernjim satima nekim sportom, a 77% se
bavilo odmah nakon Skole nekim sportom. 50% ispita-
nika bavilo nekom vrstom tjelesne aktivnosti svaki dan.

Zakljucak: Rezultati ukazuju na visoku prevalenciju tje-
lesne neaktivnosti medu djecom te preporuka za bu-
duénost ukljuéuje osmisljavanje i provedbu programa
koji bi dodatno motivirali djecu na sudjelovanje u tjele-
snoj aktivnosti.

Kljuéne rijeci: djecaci, djevojCice, tjelesna aktivnost,
ucenici

Abstract

Introduction: Physical activity is essential for maintai-
ning health and preventing chronic diseases such as
heart disease, diabetes, and obesity. Therefore, the im-
portance of aerobic and anaerobic activities is empha-
sized, especially in children. However, it is important to
achieve optimal exercise, as excessive physical activity
can lead to negative consequences for mental health.

Aim: To determine the frequency of physical activity in
upper elementary school girls and boys during and out-
side of physical education classes.

Materials and methods: The research was conducted
with upper elementary school students using a standar-
dized questionnaire to assess the level of physical acti-

vity PAQ-C (Physical Activity Questionnaire for Children).
The questionnaire was available to students online via
the Google Forms platform for two weeks.

Results: They showed that students most often engage
in physical activities on Fridays and Saturdays, and least
on Mondays, and that boys are significantly more active
than girls (P = 0.001). They engage in physical activity
2 or more times a week, i.e. 65% of them engaged in
some sport, dance or played some game in which they
were very active from 2 to 6 or more times. 66% of them
engaged in some sport from 2 to 6 or more times in the
evening, and 77% engaged in some sport immediately
after school. 50% of the respondents engaged in some
type of physical activity every day.

Conclusion: The results indicate a high prevalence of
physical inactivity among children. Recommendations
for the future include designing and implementing pro-
grams that would further motivate children to participa-
te in physical activity.

Key words: boys, girls, physical activity, students

Uvod

Tjelesna aktivnost obuhvaca bilo koje tjelesno kretanje
koje rezultira poveCanjem energetskog utroska iznad
onog u mirovanju. Prema Svjetskoj zdravstvenoj orga-
nizaciji (SZ0) preporuca se 60 minuta umjerene tjele-
sne aktivnosti dnevno za djecu i adolescente. Redovita
tjelesna aktivnost pruza brojne prednosti, ukljucujuéi
smanjenje rizika od kroni¢nih bolesti poput pretilosti,
dijabetesa i sr¢anih oboljenja, jaGanje miSica i kostiju te
poboljSanje psiholoske dobrobiti.?® Tjelesna aktivnost
dijeli se na aerobne i anaerobne vrste, a ukljucuje Si-
rok spektar aktivnosti poput hodanja, plivanja, sprinte-
va i dizanja utega, pri ¢emu svaka vrsta ima pozitivan
utjecaj na zdravlje.*® Kod djece visih razreda osnovnih
Skola, ucestalo sjedenje i koriStenje tehnologije sma-
njuje razinu fizicke aktivnosti, Sto povecava potrebu za
strukturiranim programima koji poticu sudjelovanje u
aktivhostima poput sporta, rekreacije ili igara na otvo-
renom.® Osim prednosti, tjelesna aktivnost moZe imati
i negativne ucinke, poput pretreniranosti i psihofizicke
ovisnosti 0 vjezbanju. 1z tog razloga, vjezbanje treba biti
kontrolirano i prilagodeno pojedincu.”® Tjelesha neak-
tivnost povezana je s povecanim rizikom od kroni¢nih
bolesti, problema s, kraljeznicom te slabijom fizicCkom
i psiholoskom dobrobiti.® Fizioterapeuti igraju kljucnu
ulogu u promicanju tjelesne aktivnosti kroz edukaciju,
planiranje programa prilagodenih dobi i fiziCkom stanju
te kroz suradnju s drugim stru¢njacima, pridonoseci
zdravlju djece i zajednice.’** Za postizanje optimalnih
rezultata, potrebno je usmjeriti paznju na unaprjedenje
prehrane, odrzavanje balansa izmedu tjelesne aktivno-
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sti i odmora te osiguravanje poticajnog okruzenja kroz
inicijative poput ,Skole za promicanje zdravlja“ 1213

Cilj rada je utvrditi ucCestalost tjelesne aktivnosti kod
djevojcica i djeCaka visih razreda osnovne Skole za vri-
jeme i izvan sata tjelesne i zdravstvene kulture.

Materijali i metode

Istrazivanje je provedeno s ucenicima viSih razreda
Osnovne Skole dr. Franje Tudmana Licki Osik u aka-
demskoj godini 2022./2023, odnosno od rujna 2022.
godine do lipnja 2023.godine. Eticko povjerenstvo Fa-
kulteta za zdravstvene studije SveuciliSta u Rijeci odo-
brilo je istraZivanje, a roditelji i u¢enici informirani su
0 njegovoj svrsi i zajamcena im je anonimnost, dok su
sami ispitanici potpisali informirani pristanak. Uzorak
je ukljucivao 73 ucenika. Za procjenu razine tjelesne
aktivnosti koriSten je standardiziran engl. Physical
Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C) upit-
nik**, dostupan online putem Google Forms platforme
tijekom dva tjedna. Upitnik za procjenu razine tjelesne
aktivnosti PAQ-C sastojao se od 10 pitanja. Kod ponu-
denih pitanja, potrebno je oznaciti samo jedan odgovor.
Kriteriji ukljuCivanja obuhvacali su ucenike koji su pri-
stali sudjelovati i ispunili upitnik, dok su iskljuceni oni
koji nisu odgovarali kriterijima ili su odustali tijekom is-
punjavanja. Za analizu podataka koriSten je statisticki
program MedCalc® Statistical Software version 20.218
(MedCalc Software Ltd, Ostend, Belgium; https://www.
medcalc.org; 2023). Kategoricki podaci su predstavlje-
ni apsolutnim i relativnim frekvencijama. Normalnost
raspodjele numerickih varijabli testirana je Shapiro -
Wilkovim testom, a zbog razdiobe koja ne slijedi nor-
malnu, podaci su opisani medijanom i granicama inter-
kvartilnog raspona. Za testiranje razlika kontinuiranih
varijabli s obzirom na spol koristio se Man-Whitneyev U
test. Vrijednosti su se smatrale statistiCki znacajnima
ukoliko je p< 0,05.

Rezultati

IstraZivanje je provedeno na 73 ispitanika (uCenika) od
kojih su 34 (47 %) djeCaka i 39 (53 %) djevojcica. Me-
dijan dobi ispitanika je 13 godina, u rasponu od 11 do
najvise 15 godina (Tablica 1.). S obzirom na razred koji
pohadaju, najviSe ispitanika, 27 (37 %) je iz 8. razreda,
a najmanje, 8 (11 %) ispitanika koji pohadaju 5. razred.
U proteklom tjednu 41,1% sudionika izjavilo je da je ho-
dalo vise od jednom, dok se 19,2% bavilo nogometnim
aktivnostima viSe od pet puta. Dodatno, 26% ispitanika
navelo je da je koristilo bicikl tri do Cetiri puta u istom
razdoblju. Medutim, viSe od polovice ispitanika izjavi-
lo je da ne sudjeluje u drugim slobodnim aktivnostima

spomenutim u anketi. UCestalost tjelesnih aktivnosti
kod djeCaka i djevojcica procijenjena je na ljestvici od 1
do 5. Tijekom proslog tjedna, djeCaci su pokazali znaca-
jan porast u aktivnostima kao $to su nogomet, rukomet
i stolni tenis. Nasuprot tome, djevojke su pokazale viSu
razinu sudjelovanja u plesu i rolanju, sto takoder pot-
krepljuju znacajni rezultati testiranja. Druge aktivnosti
nisu otkrile nikakve znacajne razlike u razinama napo-
ra izmedu spolova. Za ukupnu tjelesnu aktivnost i slo-
bodno vrijeme nije dokazana znacajna razlika u odnosu
na spol, u proteklih sedam dana. U posljednjih 7 dana,
tijekom sata tjelesne i zdravstvene kulture, 64 (88% )
ispitanika je Cesto ili svaki puta bilo aktivno. Tjelesnu
i zdravstvenu kulturu ne rade 2 (3 %) ispitanika, a vrlo
malo su bili aktivni tijekom sata tjelesne i zdravstvene
kulture 3 (4 %) ispitanika. Za vrijeme malog odmora 42
(57%) ispitanika je sjedilo ili stajalo i Setalo, 15 (21%)
ispitanika je malo trcalo ili se igralo, dok je 6 (8%) ispita-
nika puno tréalo i igralo se veéinu vremena. Za vrijeme
velikog odmora 38 (52 %) ispitanika je sjedilo, njih 15
(21 %) je malo trcalo ili se igralo dok ih je 9 (12 %) ve-
¢inu vremena puno tréalo i igralo se. Nema znacajnih
razlika izmedu spolova u aktivnosti tijekom tjelesne i
zdravstvene kulture, dok su za vrijeme velikog i malog
odmora aktivniji bili djecaci. U proteklin 7 dana, od-
mah nakon Skole, se nekim sportom/plesom/aktivnim
igrama bavilo 2-3 puta 29 (40%) ispitanika, 4 puta se
bavilo njih 12 (16 %), dok se 5 puta bavilo 15 (21 %)
ispitanika. U vecCernjim satima se sportom/plesom/ak-
tivnim igrama bavilo 2-3 puta 25 (34%) ispitanika, dok
se 12 (16%) ispitanika bavilo 4 ili 5 puta u vecernjim
satima nekom intenzivnom aktivnosti. Tijekom vikenda
19 (26%) ispitanika se 2-3 puta bavilo sportom, plesom
ili aktivnim igrama, 4-5 puta njih 18 (25%), a da su se
tijekom vikenda 6 ili viSe puta bavili sportom, plesom ili
aktivnosti navelo je 10 (14%) ispitanika. Nema znacaj-
ne razlike prema spolu u ucestalosti intenzivnog bavlje-
nja nekom aktivnosti odmah nakon Skole ili za vikend.
U vecernjim satima u proteklih sedam dana znacajnije
viSe su se sportom, plesom ili igrom bavili djeCaci. Po-
kazalo se da se 21 (29%) ispitanik u slobodno vrijeme
bavio tjelesnim aktivnostima 3-4 puta, 17 (23%) ispita-
nika sudjelovalo je u aktivnostima prilicno ¢esto (5-6),
dok je 9 ispitanika (12%) to Cinilo vrlo Cesto (7 ili visSe
puta) Nasuprot tome, 8 ispitanika (11%) najveéi dio
svog slobodnog vremena provodi u aktivhostima koje
zahtijevaju malo ili nimalo fizickog napora, a 18 ispita-
nika (25%) se povremeno bavi tjelesnim aktivnostima,
poput sporta ili voZnje bicikla, 1-2 puta tjedno (Tablica
2.). Ukupna ocjena aktivnosti koje su zahtijevale fizi¢-
ki napor u proteklih sedam dana je znacajno veca kod
djeCaka nego li kod djevojcCica (p = 0,004) (Tablica 3.).
Uocava se da je veCa ucestalost vrlo ¢estog bavljenja
nekom aktivnosti tijekom petka i subote, kad se Cesto
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ili vrlo Gesto bave nekom fizickom aktivnosti 46 (63,1%) ukupne ocjene tjelesne aktivnosti 2,7 (p = 0,001). Od
ispitanika petkom, a 39 (53,5%) subotom. Najmanje se ukupnog broja ispitanika, njih 16 (22 %) je navelo da
bave nekom aktivnosti ponedjeljkom (Tablica 4.). Uku- je bilo bolesno prosli tjedan, ili su zbog nekog drugog
pna ocjena tjelesne aktivnosti ispitanika ovog uzorka je razloga bili sprijeCeni raditi svoje normalne fiziCke ak-
medijana 3,3 u odnosu na djevojcice, kojima je medijan tivnosti.

Tablica 1. Opca obiljezja ispitanika

Spol N (%)
Djecaci 34 (47)
Djevojcice 39 (53)
Razred

5. razred 8(11)

6. razred 19 (26)

7. razred 19 (26)
8. razred 27 (37)
Dob uéenika (godine)

Mdn (I0R) 13 (12 - 14)

Tablica 2. Procjena tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme u proteklih sedam dana

Aktivnost g - 7 i viSe dana
(5)
Aerobik 68 (93) 3(4,1) 1(1,4) 1(1,4) 0
Atletika 66 (90) 5 (6,8) 2(2,7) 0 0
Badminton 62 (85) 9(12,3) 0 1(1,4) 1(1,4)
Biciklizam 22 (30) 17 (23,3) 19 (26) 11 (15,1) 4 (5,5)
ji%'(')'?ggz;’ortov' (karate, 59 (81) 10 (13,7) 1(1,4) 2(2,7) 1(1,4)
Hodanje 16 (22) 1(1,4) 9 (12,3) 17 (23,3) 30 (41,1)
Kosarka 33 (45) 4 (32,9) 6(8,2) 4 (5,5) 6(8,2)
Gimnastika 67 (92) 3(4,1) 2(2,7) 0 1(1,4)
Nogomet 37 (51) 1(15,1) 11 (15,1) 7(9,6) 7(9,6)
Odbojka 29 (40) 2(30,1) 12 (16,4) 4 (5,5) 6(8,2)
Ples 51 (70) 7(9,6) 7(9,6) (5,5) 4 (5,5)
Plivanje 62 (85) 5 (6,8) 3(4,1) 1(1,4) 2(2,7)
Preskakanje vijade 56 (77) 2 (16,4) 2(2,7) 2(2,7) 1(1,4)
Rukomet 54 (74) 9(12,3) 4 (5,5) 2(2,7) 4 (5,5)
Rolanje 54 (74) 9(12,3) 6(8,2) 1(1,4) 3(4,1)
Stolni tenis 56 (77) 5 (6,8) 6(8,2) 34,1) 34,1)
Tenis 71(97) 1(1,4) 0 0 1(1,4)
Tréanje 22 (30) 18 (24,7) 18 (24,7) 10 (13,7) 5 (6,8)
Ulicni hokej 72 (99) 1(1,4) 0 0 0
Vaterpolo 72 (99) 0 0 0 1(1,4)
Veslanje 72 (99) 1(4,4) 0 0 0
Voznja skejtborda 64 (88) 5 (6,8) 2(2,7) 0 2(2,7)
Ritmika ili balet 71.(97) 0 1(1,4) 0 1(1,4)
Rukomet 40 (55) 10 (13,7) 13 (17,8) 5 (6,8) 5 (6,8)
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Tablica 3. Ucestalost tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme u proteklih sedam dana u odnosu na spol uc¢enika

Djecaci Djevojcice
Aerobik 1(1-1) 1(1-1) 0,50
Atletika 1(1-1) 1(1-1) 0,85
Badminton 1(1-1) 1(1-1) 0,19
Biciklizam 2 (1-4) 2(2-3) 0,86
(Bk(;rr'ﬁ(ékt'eskﬁ?é judo, boks i sl.) 1d-13) 1d-1) 0.33
Hodanje 4(1-5) 4(3-5) 0,27
KoSarka 2(1-3) 2(1-2) 0,72
Gimnastika 1(1-1) 1(1-1) 0,12
Nogomet 3(1-4) 1(1-2) <0,001
Odbojka 2(1-3) 2(1-3) 0,58
Ples 1(1-1) 2(1-3) <0,001
Plivanje 1(1-1) 1(1-1) 0,92
Preskakanje vijace 1(1-1) 1(1-2) 0,24
Rukomet 2(1-2) 1(1-1) 0,02
Rolanje 1(1-1) 2(1-3) 0,001
Stolni tenis 2(1-3) 1(1-1) 0,006
Tenis 1(1-1) 1(1-1) 0,94
Trcanje 2(1-4) 2(2-3) 0,73
Uliéni hokej 1(1-1) 1(1-1) 0,35
Vaterpolo 1(1-1) 1(1-1) 0,35
Veslanje 1(1-1) 1(1-1) 0,35
Voznja skejtborda 1(1-1) 1(1-1) 0,91
Ritmika ili balet 1(1-1) 1(1-1) 0,94
Rukomet 1(1-3) 2(1-3) 0,26

*Mann Whitneyev U test

Tablica 4. Bavljenje tjelesnom svaki dan proslog tjedna

Dan u tjednu Osrednje Vrlo Eesto
©) (5)

Ponedjeljak 14 (19) 8 (11) 17 (23,3) 23 (31,5) 11 (15,1)
Utorak 11 (15) 10 (13,7) 19 (26) 19 (26) 14 (19,2)
Srijeda 10 (14) 10 (13,7) 16 (21,9) 24 (32,9) 13 (17,8)
Cetvrtak 9(12) 16 (21,9) 13 (17,8) 22(30,1) 13 (17,8)
Petak 11 (15) 10 (13,7) 6 (8,2) 28 (38,4) 18 (24,7)
Subota 12 (16) 11 (15,1) 11 (15,1) 18 (24,7) 21 (28,8)
Nedjelja 16 (22) 21 (28,8) 9(12,3) 13 (17,8) 14 (19,2)
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Rasprava

Prema smjernicama Svjetske zdravstvene organizacije,
preporucuje se za odrasle, svakog tjedna 150 minuta
umjerene tjelesne aktivnosti i za djecu i adolescente 60
minuta na dan. Redovitom tjelesnom aktivnosti pomaze
se unaprijediti sveukupno zdravlje te tjelesnu kondiciju
i smanijiti rizike za razvoj brojnih bolesti i stanja.! Djeca
s razvojem informatike i informaticke tehnologije, sve
viSe svog dragocjenog vremena provode pred ekranima
i zaslonima, te pretezno vode sjedilacki nacin Zivota, Sto
pogotovo za djecu i adolescente nikako nije dobro, te ta-
kav nacin Zivota negativno utjeCe na kvalitetu njihovog
Zivota. Do psihosomatskog stanja pojedinca dovodi sje-
dilacki nacin Zivota i nedovoljna tjelesna aktivnost. Dje-
ca trebaju viSe vremena provoditi, igrajuci se, te trebaju
imati bolju kvalitetu spavanja. Jedan od glavnih, a moze
se re€i i kljuénih ¢imbenika zdravstvenih problema koji
se javljaju u najranijoj dobi je upravo ta neaktivnost dje-
cel. Dobiveni rezultati pokazuju kako vecina djece visih
razreda provode 2 i viSe puta tjedno tjelesnu aktivnost,
odnosno njih 65% se bavilo od 2 do 6 i viSe puta pros-
log vikenda nekim sportom, plesom ili se igrao/la nekom
drugom igrom u kojoj su bili vrlo aktivni. 66% se bavilo
2 do 6 i viSe puta u vecernjim satima nekim sportom,
a 77% se bavilo odmah nakon Skole nekim sportom. Iz
istrazivanja jos saznajemo kako se kod djece visih ra-
zreda provodi vise od 3 puta tjedno tjelesna aktivnost.
Saznajemo kako su djecaci u odnosu na djevojcice vise
tjelesno aktivniji. Prema dobivenim rezultatima, skoro
50% ispitanika se bavilo nekom fizickom aktivnosti svaki
dan proslog tjedna i zaklju¢ujemo da se djeca viSih razre-
da Osnovne Skole bave tjelesnom aktivnosti i izvan sata
tjelesne i zdravstvene kulture. Rezultati istrazivanja Ma-
ras i sur. koji ukazuju da su spol i dob znacajni prediktori
tjelesnih i sedentarnih aktivnosti.*®> Nasim istrazivanjem,
dobili smo sliéne rezultate koji su isto pokazali da su uce-
nici odnosno djecaci tjelesno aktivniji od u¢enica odno-
sno djevojCica. Rezultati McKenzia i sur. su pokazali kako
su djecaci imali umjereniju do intenzivniju tjelesnu aktiv-
nost od djevojcica.'® Rezultati su pokazali kako su se uce-
nici ¢eSce bavili umjereno teskim tjelesnim aktivnostima
tijekom velikog odmora ili prije pocetka nastave.® Slicne
rezultate smo dobili i naSim istrazivanjem iz kojeg vidimo
da se djeca viSih razreda Osnovne Skole bave tjelesnom
aktivnosti i izvan sata tjelesne i zdravstvene kulture, od-
nosno izvan Skole. JureSa i sur. upuéuju na prevalenciju
nedovoljne aktivnosti u prvom razredu osnovne Skole
71,7 % kod ucenica i 54,0 % kod ucenika, u osmom ra-
zredu 78,3 % kod ucenica i 49,9 % kod ucenika, a u tre-
¢em razredu srednje Skole 86,2 % kod ucenica i 66,8
% kod ucenika.l” Na temelju istraZivanja u Hrvatskoj za-
kljuCuje se da postoji vrlo visok udio nedovoljno aktivne
djece i adolescenata, Sto upucuje na urgentnu potrebu
za izradom strategije promocije tjelesne aktivnosti u toj
populaciji. Posebnu paznju treba obratiti na djevojcice i

srednjoskolce jer je u tim skupinama najveéi udio nedo-
voljno aktivnih. Usporedujuéi rezultate navedenih istra-
Zivanja s naSim istrazivanjem moze se zakljuciti kako je
potrebno obratiti paznju na povecanje razine tjelesne
aktivnosti kod djevojcica, ali i djece opéenito. Takoder je
potrebno provesti Sto viSe istrazivanja na ovu temu s ob-
zirom da su djeca sve viSe zatvorena u kuéama i provode
sjedilacki nacin Zivota ispred televizora i racunala, Sto
utjeCe na pretilost. Preporuka za buduénost je Sto viSe
poticati djecu da se svakodnevno bave sportom, rekre-
ativnim sportom u opcoj populaciji, neovisno o dobnoj
skupini, jer upravo tjelesna aktivnost pridonosi zdravom
i kvalitetnijem Zivotu.

Zakljucak

Dobiveni rezultati ukazuju na visoku prevalenciju tjele-
sne neaktivnosti medu djecom i adolescentima u Hr-
vatskoj. To ukazuje na potrebu za strategijama za pro-
micanje tjelesne aktivnosti, osobito medu djevoj¢icama
i srednjoskolcima, u borbi protiv pretilosti i poboljSanju
opceg zdravlja.

Novcana potpora: Nema

Eticko odobrenje: Eticko povjerenstvo Fakulteta zdrav-
stvenih studija pri SveuciliStu u Rijeci

Sukob interesa: Nema
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