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SAZETAK

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi postoji li povezanost prehrambenih navika s tjelesnom
aktivnosti u¢enika primarnog obrazovanja. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 93 u¢enika koji
pohadaju 2.a, 3.3, 3.b, 4.a i 4.b razred Osnovne Skole Antuna Masle u Dubrovniku. Uzorak
ukljucuje 21 ucenika drugog razreda; 13 djeCaka i 8 djevojcica, 30 ucenika trec¢ih razreda; 19
djecaka i 11 djevojcica te 42 ucenika Cetvrtih razreda; 22 djecaka i 20 djevoj¢ica u dobi od 7 do
11 godina. Istrazivanje se provodilo uz potpisane suglasnosti anketnim upitnikom koji se sastoji
od dva dijela; o prehrambenim navikama i razini tjelesne aktivnosti. Upitnik o prehrambenim
navikama sastoji se od 7 pitanja te se svako pitanje sastoji od ponudenih odgovora koje ucenici
trebaju zaokruziti. Upitnik o razini tjelesne aktivnosti procijenjen je Physical activity questionnaire
— PAQ-C upitnikom koji se sastoji od 10 pitanja. Na osnovi upitnika izraCunati su osnovni
deskriptivni parametri: aritmetiCka sredina (AS), standardna devijacija (SD), medijan (MED),
kvartilni rang (QR), koeficijent asimetrije (SKEW) i koeficijent zakrivljenosti (KURT). Analizom
rezultata dobivenih upitnikom o prehrambenim navikama mozemo zakljuditi da se veéina u¢enika
pravilno 1 kvalitetno hrani. Vec¢ina u¢enika svaki dan jede voce i povrée, doruckuje, jede vise od
tri obroka dnevno te slabo konzumiraju brzu hranu Sto su vrlo pozitivni rezultati. Analizom
rezultata dobivenih upitnikom o razini tjelesne aktivnosti mozemo zakljuciti kako su ucenici
uglavnom tjelesno aktivni, dok je vrlo malo uéenika nedovoljno tjelesno aktivno §to se pokazuje
pozitivnim rezultatom. Ucenici su najaktivniji obavljaju¢i tjelesne aktivnosti na satu tjelesne
kulture i vikendom, dok su najmanje aktivni u obavljanju tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme
te za vrijeme malog odmora u $koli. Analizom rezultata utvrdena je postojanost statisticki znacajne
negativne povezanosti izmedu prehrambenih navika i tjelesne aktivnosti ucenika primarnog

obrazovanja.

Klju¢ne rije¢i: prehrambene navike, tjelesna aktivnost, upitnici, rezultati



SUMMARY

The aim of this research is to determine whether there is a connection between eating habits
and physical activity of students in primary education. The research was conducted on a sample of
93 students who attend 2.a, 3.a, 3.b, 4.a i 4.b grade of the Antun Masle Elementary School in
Dubrovnik. The sample includes 21 second-grade students; 13 boys and 8 girls, 30 third-grade
students; 19 boys and 11 girls and 42 fourth-graders; 22 boys and 20 girls aged 7 to 11. The
research was conducted with signed consents using a questionnaire consisting of two parts; about
eating habits and level of physical activity. The questionnaire on eating habits consists of 7
questions, and each question consists of offered answers that the students should circle. The
questionnaire on the level of physical activity was evaluated with the Physical activity
questionnaire - PAQ-C, which consists of 10 questions. On the basis of the questionnaire, basic
descriptive parameters were calculated: arithmetic mean (AS), standard deviation (SD), median
(MED), quartile rank (QR), coefficient of asymmetry (SKEW) and coefficient of curvature
(KURT). Analyzing the results obtained from the questionnaire on eating habits, we can conclude
that most students eat properly and of good quality. The majority of students eat fruits and
vegetables every day, have breakfast, eat more than three meals a day and consume little fast food,
which are very positive results. By analyzing the results obtained from the questionnaire on the
level of physical activity, we can conclude that students are mostly physically active, while very
few students are insufficiently physically active, which is shown by a positive result. Students are
most active in physical activity during physical education class and on weekends, while they are
the least active in physical activity in their free time and during short breaks at school. The analysis
of the results establishes the persistence of a statistically significant negative association between

eating habits and physical activity of primary education students.

Keywords: eating habits, physical activity, questionnaires, results
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1. UvVOD

Pravilna i redovita prehrana, odnosno hrana opc¢enito, preduvjet je za normalan rast i razvoj
ljudi, funkcioniranja organizma i odrzavanja na zivotu. Neophodna je za obavljanje tjelesne
aktivnosti koja se smatra jednom od osnovnih funkcija koja utjeCe na zdravlje i naéin zZivota
(Dragas-Zubalj i sur., 2018). U organizam je vazno unositi osnovne hranjive tvari poput
bjelancevina, ugljikohidrata, vlakna, masti, vitamina i minerala. Uz pravilnu prehranu vrlo je vazna
1 tjelesna aktivnost pomocu koje se dolazi do poboljSavanja funkcionalnih, morfoloskih 1 tjelesnih
sposobnosti organizma. PoZeljno je Sto viSe poticati tjelesnu aktivnost jer se svakodnevnim
kretanjem 1 vjezbanjem moze pozitivno utjecati na zdravlje 1 sprje€avanje odredenih bolesti koje
se danas sve viSe uzrokuju upravo nedovoljnim kretanjem. Nedovoljno kretanje i tjelesna
neaktivnost postaju sve vec¢i problemi danasnjice koji imaju vrlo negativan utjecaj na zdravlje
(MZRH, 2013). Napredovanjem civilizacije, tehnologija preuzima veliku ulogu koja ljude sve vise
veze uz sjedilacki nacin Zivota uz minimalno Kretanje i aktivnost. Stoga je skolsko razdoblje
idealno za $to ranije ukljucivanje djece u bavljenje tjelesnih aktivnosti kako bi Sto lakSe i ranije
usvojili navike tjelesnih aktivnosti kojih ¢e se pridrzavati tijekom zivota. Upravo Skole kao
odgojno — obrazovne ustanove imaju privilegiju uklju¢ivati u¢enike u $to vise tjelesnih aktivnosti
kroz sat tjelesne i zdravstvene kulture, velikog 1 malog odmora, produzenog boravka ili
izvannastavnih aktivnosti. Svjetska zdravstvena organizacija preporucuje u¢enicima ukljuc¢enost u
tjelesne aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta 60 minuta dnevno, smanjiti koli¢inu vremena
provedenog sjedeci tijekom duljeg razdoblja te provoditi tjelesne aktivnosti visokog intenziteta

najmanje dva puta tjedno (WHO, 2022).

Rad se sastoji od teorijskog i istrazivackog dijela. U teorijskom dijelu detaljnije ¢e se objasniti
tjelesna aktivnost i prehrambene navike, dok ¢e se u istrazivackom dijelu istraZivati povezanost

prehrambenih navika s tjelesnom aktivnosti u¢enika primarnog obrazovanja.



2. PREHRAMBENE NAVIKE

Hrana se smatra izvorom energije i gradivnom tvari koju ¢ovjek iz okoline unese u svoj
organizam. Neophodna je za odrzavanje zivota, rast i razvoj, aktivno sudjelovanje u obnavljanju
organa te pri obavljanju tjelesne aktivnosti. Pod pravilnom prehranom smatra se jednostavna,
lakoprobavljiva, zdravstveno ispravna i raznolika hrana u umjernim koli¢inama (Dragas-Zubalj i
sur., 2018). Pravilna i redovita prehrana preduvjet je za normalan rast i razvoj djece te
funkcioniranje organizma. Prekomjernim, nekontroliranim ili nedostatnim unoSenjem hrane u
organizam moze se dovesti do znatnog ugrozavanja zdravlja, prekomjerne tjelesne tezine ili pojave
odredenih bolesti. Stoga je vazna kontrola kvalitetne 1 pravilne prehrane u osnovnim Skolama,
osobito kada djeca pohadaju dnevne boravke i ve¢inu dana provode u Skoli. Tijekom boravka u
Skoli, u€enici u organizam putem hrane unose 1 do 75% energetskih 1 prehrambenih potreba u
kojima treba zadovoljiti nutritivni sastav hrane kako bi bio u optimalnom omjeru i preporuceni

dnevni unos mikronutrijenata (Bos$nir, 2012).

Uravnotezen unos energije 1 hranjivih tvari dijeli se na makronutrijente 1 mikronutrijente koji
su sastavni dio pravilne prehrane. U makronutrijente ubrajaju se bjelancevine, ugljikohidrati,
vlakna i masti koji su neophodni za izgradnju, funkcioniranje i obavljanje organizma te
predstavljaju izvor energije svakog obroka. U mikronutrijente spadaju minerali i vitamini koji su
neophodni za izgradnju i funkcioniranje organizma te se moraju unositi kroz hranu jer ih ljudsko

tijelo ne moze stvarati ili ih stvara u nedovoljnim koli¢inama (MZRH, 2013).

Znatan dio ukupne energije u svakodnevnoj prehrani su makronutrijenti, odnosno
ugljikohidrati, iz kojih crpimo 50 — 60% ukupne energije. Dijele se na monosaharide u koje spada
glukoza, fruktoza i galaktoza, disaharide u koje spada saharoza i laktoza te polisaharide u koje
spada skrob, vlakna i glikogen. Preporucuje se hrana koja je bogata Skrobom i vlaknima jer se
dulje probavlja i daje osjecaj sitosti. Bjelancevine osiguravaju rast i odrzavanje tkiva jer
opskrbljuju organizam odredenim aminokiselinama. Bjelancevine zivotinjskog podrijetla poput
jaja, mlijeka, sira i mesa sadrZe esencijalne aminokiseline koje obuhvacaju sve potrebe ljudskog
tijela, dok bjelancevine biljnog podrijetla poput zitarica i mahunarki sadrze nekompletne, odnosno
manjkave aminokiseline koje odstupaju od koli¢ina koje su potrebne ljudskom organizmu te ih se
preporucuje kombinirati s ostalim namjernicama kako bi se postigao njihov optimalan unos. Masti

imaju vise zasi¢enih masnih kiselina, krute su, bogat su izvor energije te omogucéuju resorpciju



tvari topivih u mastima, osobito vitamina, dok ulja imaju viSe nezasi¢enih masnih kiselina, tekuca
su, dobivaju se iz hrane biljnog podrijetla poput plodova masline i sjemenja poput suncokreta,

uljane repice, lana, buc¢e, kukuruznih i psenic¢nih klica (Mandi¢, 2003).
Kellow (2007) navodi Cetiri osnovne skupine hrane primjerene djeci Skolske dobi:

1. Kruh, zitarice, tjestenina, riza i krumpir (namirnice bogate Skrobom, opskrbljuju
energijom)

2. Voce i povrée (namirnice bogate vitaminima, mineralima, vlaknima)

3. Milijeko i mlije¢ni proizvodi (namirnice bogate bjelan¢evinama, kalcijem)

4. Meso, riba i zamjene (namirnice bogate bjelancevinama, vitaminima, mineralima)

Postoji 1 skupina koja sadrzi masnu 1 zasi¢enu hranu koju bi trebalo dopustiti, ali u ograni¢enim
koli¢inama. Brza hrana, grickalice, slatkiSi, slatki gazirani napitci i sliéno vecinom su
visokokalori¢ni i bogati zasi¢enim masnoc¢ama, a siromas$ni hranjivim sastojcima. Stoga bi djeci
trebalo dopustiti unos takve hrane u ograni¢enim koli¢inama ili im ponuditi jednako privla¢ne, ali

hranjivije alternative (Gavin, Dowshen i Izenberg, 2007).

Smatra se da dnevne prehrambene potrebe djece $kolske dobi trebaju sadrzavati ukupan unos
dnevnih kalorija od 1600 do 2200 kalorija. NajviSe bi se hrane trebalo unositi kroz ugljikohidrate
(200 — 300 g), zatim kroz bjelanéevine (20 — 42 g), kroz masnoce (48 — 75 @) te kroz vlakna (10 —
17 g). Obrok koji uéenici ponesu od kuce Cesto bude najbolji nutritivni izbor jer ga pripreme
roditelji koji mogu nadzirati sve sastojke i pobrinuti se da su zdravi. Skolski obrok takoder je dobar
nutritivni izbor jer se pomno odabiru namirnice i jela o kojima odlucuje stru¢na radna skupina
ljudi. Medutim brzi obrok koji u€enici sami sebi odabiru ili kupuju pokazuje se kao loSiji nutritivni
izbor jer se uglavnom sastoji od visokokalori€ne i masne hrane siroma$ne hranjivim sastojcima

(Gavin, Dowshen i Izenberg, 2007).

Skole trebaju prilagoditi rezim i organizaciju prehrane tako da budu osigurani svi obroci s
obzirom na raspored nastave i produzeni boravak. Preporucuje se najmanje 15 minuta za uzinu i
30 minuta za rucak. Takoder se preporucuje dorucak nakon drugog $kolskog sata kako bi se kod
ucenika stekla zdrava navika uzimanja zajutraka prije Skole. Kod planiranja dnevnih i tjednih
jelovnika za ucenike trebalo bi $to ¢eS¢e konzumirati mlijeko i mlije¢ne proizvode, voée, povrce,

meso (pet puta tjedno), perad, jaja, mahunarke, orasaste plodove, sjemenke, zitarice, krumpir, ribu



najmanje 1 — 2 puta tjedno te hranu s visokim udjelom masti i Se¢ere dva puta mjesecno (MZRH,

2013).

3. TIELESNA AKTIVNOST

Tjelesna aktivnost smatra se jednom od osnovnih ljudskih funkcija koja utjece na zdravlje i
opcenito nacin zivota. Kroz povijest bila je vrlo vazna za dobru fizicku spremnost, borbe, ratove,
potragu za hranom te fizicke poslove kako bi narodi prezivljavali. Medutim kako se civilizacija
razvijala, a samim time i tehnologija koja preuzima glavnu ulogu, tako se tjelesna aktivnost pocela
smanjivati te su ljudi danas skoro potpuno presli na sjedilacki naéin Zivota koji je postao vrlo
neaktivan i moze imati negativne posljedice po zdravlje populacije. Stoga tjelesna aktivnost i
vjezbanje podizu razinu psihofizi¢kih i funkcionalnih sposobnosti koje su glavni pokazatelji
stupnja zdravlja i kvalitete Zivota (Jurko, Cular, Badri¢ i Spori§, 2015). Svjetska zdravstvena
organizacija (World Health Organization) definira tjelesnu aktivnost kao bilo koji pokret koji
proizvode misi¢i i pritom zahtijevaju utroSak energije. Tjelesna aktivnost smatra se svakim
kretanjem u slobodno vrijeme, za prijevoz od mjesta do mjesta, obavljanjem posla na radnom

mjestu, bavljenje sportom, aktivnom rekreacijom ili igrom (WHO, 2022).
Juraki¢ 1 AndrijaSevi¢ (2008) navode Cetiri osnovne kategorije promatranja tjelesne aktivnosti:

1. Tjelesna aktivnost na radnom mjestu

2. Tjelesna aktivnost vezana uz prijevoz (putovanje od mjesta do mjesta)
3. Tjelesna aktivnost u ku¢i i oko kuce
4

. Tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme

NajviSe se promatra kategorija slobodnog vremena koja sadrzi sve oblike individualnog ili

grupnog vjezbanja, kao i rekreacijsko bavljenje sportom.

Povezanost tjelesne aktivnosti i zdravlja ¢ovjeka osnovni je ¢imbenik prema kojem se odreduje
stanje organizma, odnosno koStanog, miSi¢nog, sr¢ano — Zilnog i Ziv€anog sustava. Tjelesnim
vjezbanjem dovodi se do odredenih transformacija i poboljSanja funkcionalnih, morfoloskih i

tjelesnih sposobnosti organizma (Dodig, 1998).



Sedentarni stil zivota, odnosno tjelesna neaktivnost ve¢ je nekoliko desetljeCa znacajan
zdravstveni problem koji ima vrlo negativan utjecaj na zdravlje smatrajuéi se neovisnim
¢imbenikom rizika za nastanak raznih bolesti poput Seéerne bolesti, arterijske hipertenzije,
pretilosti te kardiovaskularnih bolesti. Samim time sve se viSe pojavljuje prekomjerne tjelesne
tezine 1 pretilosti koje uzrokuju opasnost od razvoja niza sr¢anih i Se¢ernih bolesti, poviSenog
krvnog tlaka i kolesterola, ali i ozbiljna prijetnja narusavanja psihickog zdravlja radi frustracije,

nezadovoljstva i stresa (Skovran, Cigrovski, Culjak, Bon i O¢i¢, 2020).

Smatra se da umjerena tjelesna aktivnost, od barem 30 minuta dnevno, moze pozitivno utjecati
na zdravlje 1 na sprje¢avanje brojnih nezaraznih bolesti te samim time na ocuvanje i poboljSanje
tjelesnog i dusevnog zdravlja, boljeg raspoloZenja i smanjenog stresa (Knezevi¢, 2017). Tjelesna
aktivnost 1 vjezbanje imaju pozitivan utjecaj i stvaraju ravnotezu u fizioloSkim, regulacijskim 1
funkcionalnim mehanizmima zdravog zivota. Navode se dva najceSc¢a oblika tjelesne aktivnosti u
slobodno vrijeme; uklju¢ivanje djece, odnosno uéenika u grupne oblike poput raznih sportskih
klubova, rekreativnih drustva i ostalih institucija te uklju¢ivanje u individualno tjelesno vjezbanje.
Djecu treba poticati na smisleno koriStenje slobodnog vremena u kojemu mogu ostvariti razne
oblike tjelesne aktivnosti (Badri¢ i Prskalo, 2010).

WHO (2022) navodi kako bi u¢enici od 5 do 17 godina trebali:

1. Biti ukljuceni u tjelesne aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta najmanje 60 minuta
do nekoliko sati svaki dan (preskakivanje vijace, ples, ku¢anski poslovi...)

2. Provoditi tjelesne aktivnosti visokog intenziteta koje su usmjere na jacanje misica i kostiju
najmanje dva dana u tjednu (vjezbe s elasticnom gumom, s vlastitom tezinom, s utezima...)

3. Smanjiti koli¢inu vremena provedenog sjedeci tijekom duljeg razdoblja (napraviti vjeZbe

istezanja, proSetati...)

Skolsko je razdoblje najbolji period za pozitivan utjecaj na pravilan rast i razvoj djece kroz
razne tjelesne aktivnosti. Upravo $kole kao odgojno — obrazovne institucije imaju konstantan
doticaj s djecom te tjelesne aktivnosti mogu ostvarivati na satu tjelesne i zdravstvene kulture. Tim
se na¢inom ucenicima osigurava skladan, stabilan tjelesni razvoj, doprinosi se visokoj razini
Skolske sposobnosti 1 zdravlja te razvijanje navika tjelesnog vjezbanja. Bavljenje tjelesnom
aktivnosti treba poticati $to ranije kako bi ucenici Sto brze 1 lakSe usvojili navike koje ¢e drzati

cijelog zivota, medutim tu veliku ulogu imaju roditelji koji bi djeci trebali davati podrsku i poticati

5



ih na tjelesne aktivnosti (Petrovi¢, 2018). Pozeljno je da su tjelesne aktivnosti kojima se dijete bavi
viSenamjenske jer ¢e zadovoljiti viSe djetetovih potreba istodobno, a razvit ¢e se motiv sigurnosti,
postovanja te samoostvarenja. Upravo jedna od glavnih potreba je kretanje koje je vrlo vazno za

cjelokupni razvoj (Sindik, 2009).

4. CILJ I HIPOTEZE ISTRAZIVANJA
4.1. CILJISTRAZIVANJA

Cilj istrazivanja ovog rada je utvrdivanje povezanosti izmedu prehrambenih navika i tjelesne

aktivnosti ucenika primarnog obrazovanja.
4.2. PROBLEM ISTRAZIVANJA

Problem istrazivanja ovog rada je ispitati povezanost prehrambenih navika i tjelesne aktivnosti

ucenika primarnog obrazovanja.

4.3. HIPOTEZE

H1: Postoji statisticki znacajna povezanost izmedu prehrambenih navika i tjelesne aktivnosti

ucenika primarnog obrazovanja.
H2: Postoji statisticki znacajna razlika u obavljanju tjelesne aktivnosti s obzirom na spol.

Ha3: Postoji statisticki znacajna razlika u prehrambenim navikama s obzirom na spol.



5. METODE

5.1. lIspitanici istrazivanja

Istrazivanje je provedeno na u¢enicima 2.a, 3.a, 3.b, 4.a i 4.b razreda Osnovne $kole Antuna
Masle u Dubrovniku pocetkom lipnja 2023. godine. U istrazivanju je sudjelovalo 93 ucenika,
odnosno 54 djecaka i 39 djevojcica. Sveukupno je ispitano 21 ucenik drugog razreda, 30 u¢enika
tre¢ih razreda i 42 ucenika Cetvrtih razreda. Tijekom provodenja istrazivanja postivana su nacela

propisana Etickim kodeksom istrazivanja s djecom (Ajdukovi¢ i Kerestes, 2020).
5.2.  Instrument i postupak istrazivanja

Istrazivanje se najprije provodilo uz dopustenje ravnateljice koja je obavijestila ucitelje 1
uciteljice o provodenju istrazivanja u svrhu pisanja diplomskog rada. Zatim se informiralo roditelje
ili skrbnike te im je dana suglasnost za sudjelovanje koju su trebali potpisati ako su suglasni da im
djeca sudjeluju u istrazivanju. Ucenici s potpisanim suglasnostima ispunjavali su anketne upitnike
na satu razredne zajednice koji su potpuno anonimni te provodeni pod Siframa. Anketni upitnik
sastoji se od dva dijela; o prehrambenim navikama i razini tjelesne aktivnosti uéenika. Upitnik o
prehrambenim navikama konstruiran je samo za potrebe ovog istrazivanja, a modificiran je prema
upitniku Pravilnom prehranom do zdravlja koji se sastoji od 7 pitanja te se svako pitanje sastoji
od ponudenih odgovora koje ucenici trebaju zaokruziti. Ovim upitnikom ispitivala se ucestalost
konzumiranja voca i povrcéa, brze hrane te obroka opcenito i u $koli (Petti, n.d.). Upitnik o razini
tjelesne aktivnosti konstruiran je samo za potrebe ovog istrazivanja, a modificiran je prema
Physical activity questionnaire — PAQ-C upitniku (Kamenja$ i Vidakovi¢ Samarzija, 2016).
Ukupni rezultat tjelesne aktivnosti odreduje se temeljem aritmeticke sredine odgovora
vrednovanih na ljestvici Likertova tipa od 1 do 5. Odgovori vrednovani brojem 1 oznacuju nisku
razinu tjelesne aktivnosti, a odgovori vrednovani brojem 5 visoku razinu tjelesne aktivnosti. Ovim
upitnikom ispitivala se tjelesna aktivnost uéenika u $koli, za vrijeme sata tjelesne i zdravstvene

kulture, za vrijeme velikog 1 malog odmora te tjelesna aktivnost nakon skole u slobodno vrijeme.



5.3.  Statisticka analiza

Za sve istrazivane varijable izracunati su osnovni deskriptivni parametri: aritmeticka sredina
(AS), standardna devijacija (SD), medijan (MED), kvartilni rang (QR), koeficijent asimetrije
(SKEW) i koeficijent zakrivljenosti (KURT). Normalnost distribucije testirana je Kolmogorov —
Smirnovljevim testom. Za sve kvalitativne varijable izracunate su frekvencije pojedinih odgovora.
Za utvrdivanje statistickih znacajnih razlika u prehrambenim navikama i razini tjelesne aktivnosti
s obzirom na spol primijenjen je Mann — Whitney U test. Za utvrdivanje povezanosti prehrambenih
navika i razine tjelesne aktivnosti s pokazateljima statusa uhranjenosti i sastava tijela, izracunat je
Spearmanov koeficijent rang korelacije. Statisticka znacajnost razlika testirana je na razini
znacajnosti p < 0,05. Obrada podataka obavljena je programom STATISTICA version 14.0.0.15.,
TIBCO Software Inc.

6. REZULTATI

Rezultati tjelesne aktivnosti

Tablica 1: Broj ispitanika prema razredu i spolu

Razred Spol Broj ucenika Ukupno
2. Muski 13 21
Zenski 8
3. Muski 19 30
Zenski 11
4, Muski 22 42
Zenski 20

Iz rezultata tablice 1, vidljivo je da u 2.a razredu ima ukupno 21 ucenik, odnosno 13 djecaka i 8
djevojcica. U 3.a1 3.b razredu ima ukupno 30 ucenika, odnosno 19 djeCaka i 11 djevojcica. U 4.a

14.b razredu ima ukupno 42 ucenika, odnosno 22 djecaka i1 20 djevojcica.



Ispitanici su, s obzirom na sumarni rezultat tjelesne aktivnosti, svrstani u tri kategorije. Ucenici
sa sumarnim rezultatom u rasponu od 1 do 2,33 svrstani su u kategoriju nedovoljne tjelesne
aktivnosti; od 2,34 do 3,66 u kategoriju umjerene tjelesne aktivnosti; a od 3,67 do 5 u kategoriju

adekvatne tjelesne aktivnosti (Dan i sur., 2011).

Grafikon 1: Tjelesna aktivnost

Tjelesna aktivnost

= Nedovoljna tjelesna aktivnost
= Umjerena tjelesna aktivnost

= |znadprosjecna tjelesna aktivnost

Grafikon 1: 8% ucenika je nedovoljno tjelesno aktivno, 43% ucenika je umjereno tjelesno aktivno,

a 49% ucenika je iznadprosje¢no tjelesno aktivno.



Tablica 2: Deskriptivni pokazivatelji varijabli upitnika o razini tjelesne aktivnosti ukupnog broja

ucenika

Varijable N AS SD MED QR | SKEW | KURT | MaxD | K-S

TIEAKTSV | 93 2,06 0,46 2,00 0,72 0,33 -0,30 0,07 p>.20

AKTZK 93 4,54 0,90 5,00 1,00 -2,37 5,91 0,41 p<,0l

AKTMO 93 2,38 1,39 2,00 2,00 0,61 -0,88 0,23 p<,01

AKTVO 93 3,59 1,24 4,00 2,00 -0,27 | -1,20 0,21 p<,01

AKTNS 93 3,29 1,42 3,00 3,00 -0,25 | -1,16 0,18 p<,01

AKTVE 93 3,67 1,27 4,00 2,00 -0,71 | -0,52 0,23 p<,01

AKTVIK 93 4,26 1,10 5,00 1,00 -1,63 2,08 0,33 p<,01

SAMPRO 93 4,12 1,01 4,00 1,00 -1,15 1,12 0,26 p<,01

TIJEAKSTS | 93 4,04 0,94 4,43 1,14 -1,13 0,55 0,17 p<,05

SPRTJEAK | 93 3,55 0,66 3,65 0,72 -1,14 1,58 0,10 p>.20

Legenda: N=broj ispitanika, AS=aritmeticka sredina, SD=standardna devijacija, MED=medijan,
QR=kvartilni rang, SKEW=koeficijent asimetricnosti distribucije, KURT=koeficijent zakrivijenosti
distribucije, Max D=vrijednost KS testa, K — S= Kolmorgovljev — Smirnovljev test normalnosti,
TJEAKTSV=tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme, AKTZK=tjelesha aktivnhost tijekom sata tjelesne i
zdravstvene kulture, AKTMO=tjelesna aktivnost tijekom malog odmora, AKTVO=tjelesna aktivnost
tijekom velikog odmora, AKTNS=tjelesna aktivnost nakon $kole, AKTVE=tjelesna aktivnost u vecernjim
satima, AKTVIK=tjelesna aktivnost vikendom, SAMPRO=samoprocjena razine tjelesne aktivnosti,
TJEAKSTS=tjelesna aktivnost po danima, SPRTJEAK=sprijecenost tjelesne aktivnosti

Tablica 2 prikazuje deskriptivne pokazivatelje varijabli o razini tjelesne aktivnosti ukupnog
broja ucenika (N = 93). Promatraju¢i dobivene rezultate mozemo uvidjeti kako su ucenici
najaktivniji obavljajuci tjelesne aktivnosti na satu tjelesne i zdravstvene kulture (AS = 4,54, SD =
0,90) te obavljajuci tjelesne aktivnosti vikendom (AS = 4,26, SD = 1,10). Takoder mozemo
uvidjeti kako su ucenici vrlo malo aktivni u obavljanju tjelesnih aktivnosti u slobodno vrijeme (AS
=2,06, SD = 0,46) te za vrijeme malog odmora u $koli (AS = 2,38, SD = 1,39). MoZemo zakljuciti

da su sveukupno ucenici uglavnom aktivni. Rezultati Kolmogorovo — Smirnovljevog testa ( KS =
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p <0,01) utvrduju nenormalnost distribucije, odnosno prikazuju da statisti¢ki znac¢ajno odstupa od

normalne distribucije.

Tablica 3: Tjelesna aktivnost — utvrdivanje razlike izmedu spolova

Varijable Rank Sum Rank Sum U z p-
Dietaci Dievojcice vrijednost | vrijednost | vrijednost

TIEAKTSV 2519,00 1852,00 1034,00 -0,14 0,89
AKTZK 2575,50 1795,50 1015,50 0,29 0,77
AKTMO 2905,50 1465,50 685,50 2,86 0,00
AKTVO 3109,00 1262,00 482,00 4,44 0,00*
AKTNS 2499,00 1872,00 1014,00 -0,30 0,76
AKTVE 2758,00 1613,00 833,00 1,71 0,09
AKTVIK 2603,50 1767,50 987,50 0,51 0,61
SAMPRO 2634,00 1737,00 957,00 0,74 0,46
TIJEAKSTS 2704,00 1667,00 887,00 1,29 0,20
SPRTJEAK 2922,00 1449,00 669,00 2,99 0,00*

Legenda: TJEAKTSV=tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme, AKTZK=tjelesna aktivnost tijekom sata
tjelesne i zdravstvene kulture, AKTMO=tjelesna aktivhost tijekom malog odmora, AKTVO=tjelesna
aktivnost tijekom velikog odmora, AKTNS=tjelesna aktivnost nakon $kole, AKTVE=tjelesna aktivnost u
vecernjim satima, AKTVIK=tjelesna aktivnost vikendom, SAMPRO=samoprocjena razine tjelesne
aktivnosti, TJEAKSTS=tjelesna aktivnost po danima, SPRTJEAK=sprijecenost tjelesne aktivnosti;

*statisticka znacajnost na razini p<0.05

Tablica 3 prikazuje utvrdivanje razlike u tjelesnoj aktivnosti u¢enika s obzirom na spol koje su
provedene Mann — Whitney U testom. Utvrdeno je da postoje znacajne razlike u varijablama koje

procjenjuju tjelesnu aktivnost za vrijeme velikog 1 malog odmora gdje je vidljivo da su djecaci
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znacajno aktivniji. Takoder, postoje znacajne razlike u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti gdje je vidljivo

da su djecaci tjelesno aktivniji od djevojcica.

Rezultati prehrambenih navika

Grafikon 2: Jedes li vocée i koliko cesto?

Ucestalost jedenja voéa

= Svaki dan
= Nekoliko puta tjedno
= Jednom tjedno

= Ne volim voce i rijetko ga
jedem

Grafikon 2: 47% ucenika svaki dan jede voce, 39% ucenika jede nekoliko puta tjedno, 8% ucenika

jede jednom tjedno i 6% ucenika ne voli voce i rijetko ga jede.
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Grafikon 3: Jedes li povrée i koliko cesto?

Ucestalost jedenja povrca

= Svaki dan
= Nekoliko puta tjedno
= Jednom tjedno

= Ne volim povrée i rijetko ga
jedem

Grafikon 3: 42% ucenika svaki dan jede povrce, 42% ucenika nekoliko puta dnevno jede povrée,

11% ucenika jednom tjedno jede povrée i 5% ucenika ne voli povrée i rijetko ga jede.

Grafikon 4: Tko ti najcesce priprema obroke?

Priprema obroka

0% 6}{'%

= Clan obitelji
m Skolska menza
® Gradski restoran

= Netko drugi

Grafikon 4: 100% ucenika odgovorilo je kako im ¢lan obitelji najéesée priprema obroke.
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Grafikon 5: Koliko cesto doruckujes?

Ucestalost doruckovanja

m Svaki dan

= Manje od 1 put tjedno
= 1 -3 puta tjedno

= 4 - 6 puta tjedno

m Ne doruckujem

Grafikon 5: 57% ucenika doruckuje svaki dan, 3% ucenika doruckuje manje od 1 put tjedno, 20%
ucenika doruckuje 1 — 3 puta tjedno, 7% ucenika doruckuje 4 — 6 puta tjedno i 13% ucenika uopce

ne doruckuje.

Grafikon 6: Koliko obroka (ukljucujuci i meduobroke) imas preko dana?

Ucestalost obroka

® Dva
uTri
u Cetiri

= Pet i viSe
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Grafikon 6: 5% ucenika ima dva obroka dnevno, 28% ucenika ima tri obroka dnevno, 37% ucenika

ima Cetiri obroka dnevno i 30% ucenika ima pet i viSe obroka dnevno.

Grafikon 7: Sto najcesée jedes u skoli?

Hrana u skoli

3%

m Sendvic
m Grickalice
= Nesto drugo

= Uopce ne jedem u skoli

Grafikon 7: 81% ucenika jede sendvi¢ u skoli, 5% ucenika jede grickalice, 11% ucenika jede nesto

drugo i1 3% ucenika uopce ne jede u skoli.
Grafikon 8: Koliko cesto konzumiras brzu hranu?

Konzumacija brze hrane

3%
m Svaki dan

= Manje od 1 put tjedno
= 1 -3 puta tjedno
= 4 - 6 puta tjedno

m Ne konzumiram brzu
hranu
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Grafikon 8: 3% ucenika konzumira brzu hranu svaki dan, 37% ucenika konzumira manje od 1 put
tjedno, 35% ucenika konzumira 1 — 3 puta tjedno, 11% ucenika konzumira 4 — 6 puta tjedno i 14%

ucenika uopée ne konzumira brzu hranu.

Tablica 4: Prehrambene navike — utvrdivanje razlike izmedu spolova

Varijable Rank Sum Rank Sum U 4 p—
Djecaci Djevojcice vrijednost vrijednost vrijednost

PREH.VOCE 2674,50 1696,50 916,50 1,06 0,29
PREH.POVRCE 2461,50 1909,50 976,50 -0,59 0,55
PRIP.OBROK 2521,50 1850,00 1036,00 -0,13 0,90
DORUCAK 2546,00 1825,00 1045,00 0,06 0,95
OBROCI 2626,50 1744,50 964,50 0,69 0,49
PREH.USK. 2724,00 1647,00 867,00 1,44 0,15
BRZA HRANA 2519,00 1852,00 1034,00 -0,14 0,89

Legenda: PREH.VOCE=ucestalost jedenja voéa, PREH.POVRCE=ucestalost jedenja povréa,
PRIP.OBROK=priprema obroka, DOR UCAK=ucestalost doruckovanja, OBROCI=ucestalost obroka i
meduobroka, PREH. U SK.=hrana u $koli, BRZA HRANA=ucestalost konzumiranja brze hrane

Tablica 4 prikazuje utvrdivanje razlike u prehrambenim navika s obzirom na spol koje su
provedene Mann — Whitney U testom. Utvrdeno je da ne postoje statisti¢ki znacajne razlike prema

spolu u prehrambenim navikama.
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Povezanost izmedu varijabli

Tablica 5: Povezanost prehrambenih navika s tjelesnom aktivnosti ucenika

Varijable | PREH.VOCE | PREH.POVRCE | DORUCAK | OBROCI | PREH.U | BRZA

SK | HRANA
TIEAKTSV -0,20 -0,25* -0,07 -0,05 0,11 0,06
AKTZK -0,17 -0,09 -0,05 0,06 -0,14 -0,12
AKTNS -0,10 -0,04 -0,02 0,01 -0,04 -0,17
AKTVE -0,11 -0,26* -0,01 -0,09 -0,01 0,17
AKTVIK -0,10 -0,12 -0,07 0,05 0,05 0,06
SAMPRO -0,19 -0,17 -0,18 0,12 -0,03 0,16
TIEAKSTS -0,12 -0,32* -0,10 0,15 -0,02 0,10
SPRTJEAK -0,13 0,26* -0,03 0,02 -0,01 0,05

Legenda: TJEAKTSV=tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme, AKTZK=tjelesna aktivnost tijekom sata
tjelesne i zdravstvene kulture, AKTMO=tjelesna aktivhost tijekom malog odmora, AKTVO=tjelesna
aktivnost tijekom velikog odmora, AKTNS=tjelesna aktivnost nakon skole, AKTVE=tjelesna aktivnost u
vecernjim satima, AKTVIK=tjelesna aktivnost vikendom, SAMPRO=samoprocjena razine tjelesne
aktivnosti, TJEAKSTS=tjelesna aktivnost po danima, SPRTJEAK=sprijecenost tjelesne aktivnosti,
PREH. VOCE=ucestalost Jjedenja voca, PREH.POVRCE=ucestalost Jjedenja povrca,
PRIP.OBROK=priprema obroka, DORUCAK=ucestalost doruckovanja, OBROCI=ucestalost obroka i
meduobroka, PREH. U SK.=hrana u Skoli, BRZA HRANA=ucestalost konzumiranja brze hrane;

*statisticka znacajnost na razini p<0.05

Tablica 5 prikazuje povezanost izmedu varijabli koje procjenjuju prehrambene navike i
varijabli koje procjenjuju tjelesnu aktivnost u€enika. Spearmanov koeficijent korelacije prikazuje
da postoji statisticki znac¢ajna negativna povezanost u varijabli kojom se procjenjuje koliko ¢esto
ucenici jedu povrce s tjelesnom aktivno$¢u ucenika. Smanjivanjem unosa povréa moze do¢i i do

smanjivanja ukupne tjelesne aktivnosti kod ucenika.
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7. RASPRAVA

Osnovni je cilj ovog istrazivanja utvrditi postoji li povezanost izmedu prehrambenih navika i
tjelesne aktivnosti ucenika primarnog obrazovanja, postoji li statisticki znacajna razlika u
obavljanju tjelesne aktivnosti s obzirom na spol i postoji li statisticki znacajna razlika u

prehrambenim navikama s obzirom na spol.

Iz rezultata dobivenih upitnikom o prehrambenim navikama vidljivo je da veéina u¢enika, njih
47%, jede voce svaki dan, dok kod konzumacije povrca veéinski jednako prevladavaju jedenje
povréa svakog dana; 42%, te nekoliko puta tjedno; 42%. Ovi su rezultati pozitivni u usporedbi s
drugim istrazivanjem Ciji rezultati prikazuju da samo 34% ucenika jede voce svaki dan 1 24%
ucenika jede povrcée svaki dan (Pejnovi¢ Franeli¢ 1 sur., 2011). Mozemo uvidjeti kako vecina
ucenika, njih 57%, doruckuje svaki dan te vecina, njih 37%, jede Cetiri obroka dnevno §to se
podudara s drugim istrazivanjem koje navodi da 58% ucenika doruckuje svaki dan (HZZJZ, 2016).
Medutim najmanje u¢enika, 13%, uopce ne doruckuje te 5% ucenika ima samo dva obroka dnevno.
100% ucenika odgovorilo je kako im obroke naj¢eS¢e priprema Clan obitelji te da vecina, 81%
ucenika, u Skoli najéesce jede sendvic, dok 3% ucenika uopce ne jede u Skoli. U€enici uglavnom
konzumiraju brzu hranu manje od 1 put dnevno, 37%, ili 1 — 3 puta dnevno, 35%, dok je najmanje
ucenika, 3%, koji konzumiraju brzu hranu svaki dan. Provode¢i Mann — Whitney U test utvrdivale
su se razlike u prehrambenim navikama s obzirom na spol. Utvrdeno je da ne postoje statisticki
znacajne razlike. Samim time se ne potvrduje postavljena treca hipoteza koja govori da postoji

statistiCki znacajna razlika u prehrambenim navikama s obzirom na spol.

U provedenom istrazivanju tjelesne aktivnosti vidljivo je da je vec¢ina ucenika, njih 49%, iznad
prosjecno aktivno, zatim 43% ucenika umjereno tjelesno aktivno, dok je samo 8% ucenika
nedovoljno tjelesno aktivno. Dobiveni rezultati podudaraju se i znacajno ne odstupaju od
istrazivanja koje prikazuje da 46% ucenika 1 30% ucenica zadovoljava preporucene dnevne
potrebe tjelesne aktivnosti (Vidakovi¢ Samarzija 1 MiSigoj-Durakovi¢, 2016; prema Roca 2019).
Promatrajuéi deskriptivne pokazivatelje varijabli o razini tjelesne aktivnosti ucenika moZemo
zakljuditi kako su ucenici najaktivniji obavljajuci tjelesne aktivnosti na satu tjelesne i zdravstvene
kulture (AS = 4,54, SD = 0,90) te obavljajuci tjelesne aktivnosti vikendom (AS = 4,26, SD = 1,10),
dok su najmanje aktivni u obavljanju tjelesnih aktivnosti u slobodno vrijeme (AS = 2,06, SD =

0,46) i za vrijeme malog odmora u skoli (AS = 2,38, SD = 1,39). Rezultati nam prikazuju da su
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ucenici najmanje aktivni u slobodno vrijeme jer vecinu slobodnog vremena provode sjedeci,
gledajuci televiziju, provodeci vrijeme na mobitelu ili ra¢unalu. Provodeé¢i Mann — Whitney U test
utvrdivale su se razlike u tjelesnoj aktivnosti s obzirom na spol ¢ime se potvrduje druga hipoteza
koja govori da postoji statistiCki znacajna razlika u obavljanju tjelesne aktivnosti s obzirom na
spol. Utvrdeno je da postoje znacajne razlike u varijablama koje procjenjuju tjelesnu aktivnost za
vrijeme velikog i malog odmora, gdje je vidljivo da su djecaci znacajno aktivniji. Takoder je
utvrdeno da postoje zna€ajne razlike u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti gdje je vidljivo da su djecaci

tjelesno aktivniji od djevojcica.

Analiza rezultata o povezanosti prehrambenih navika 1 tjelesne aktivnosti u¢enika utvrduje se,
Spearmanovim koeficijentom korelacije, postojanost statisticki znaajne negativne povezanosti u
varijabli kojom se procjenjuje koliko Cesto ucenici jedu povrée s tjelesnom aktivnosti ucenika.
Smatra se da se smanjenim unosom povréa moze dovesti i do smanjivanja tjelesne aktivnosti kod
ucenika. Samim time se djelomi¢no potvrduje prva hipoteza koja govori da postoji statisticki
znacajna, ali negativna povezanost izmedu prehrambenih navika i tjelesne aktivnosti ucenika

primarnog obrazovanja.

19



8. ZAKLJUCAK

Uravnotezene prehrambene navike i tjelesna aktivnost sastavni su dio svakodnevnog zivota
ljudi. Vrlo su vazni ¢imbenici, osobito u djecjoj dobi, za pravilan rast i razvoj, psihofizicke 1
funkcionalne sposobnosti koje ujedno prikazuju kvalitetu zdravlja i zivota. Upravo je Skolsko
razdoblje najbolji period za razvijanje djece kroz tjelesne aktivnosti koje treba poticati kako bi $to
prije i lakSe usvojili navike tjelesne aktivnosti kojih ¢e se drzati tijekom zivota. Rezultati
istrazivanja pokazuju kako su ucenici uglavnom tjelesno aktivni, dok je vrlo malo ucenika
nedovoljno tjelesno aktivno Sto je vrlo pozitivan rezultat jer je danas prisutna sve veca neaktivnost
djece osobito u slobodno vrijeme. Djeca sve viSe slobodnog vremena provode sjedeci, gledajuci
televiziju, provodeci satima vrijeme na mobitelu ili racunalu igraju¢i razne igre 1 slicno umjesto
provodeci slobodno vrijeme kroz druzenje, igranje s prijateljima ili odlaskom na Skolska dvorista,
igraliSta ili parkove. Samim time se sve viSe prelazi na sjedilacki nacin Zivota koji dovodi do
tjelesne neaktivnosti koja moZe negativno utjecati na zdravlje i razvijanje. Analiziraju¢i dobivene
rezultate o prehrambenim navikama ucéenika mozemo zakljuéiti kako se djeca uglavnom
pridrzavaju zdravih i kvalitetnih prehrambenih navika. Vec¢ina ucenika svaki dan jede voce i
povrce, doruckuje, jede viSe od tri obroka dnevno te slabo konzumiraju brzu hranu §to su vrlo
pozitivni rezultati. Stoga je povezanost prehrambenih navika i tjelesne aktivnosti vrlo vazna jer
imaju velik utjecaj na djecu te im pomazu u pravilnom rastu i razvoju, pobolj$anju koncentracije,
psihofizickim 1 funkcionalnim sposobnostima, koordinaciji, ravnotezi, oslobadanju stresa te

razvijanju samopouzdanja.
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