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SAZETAK

Pravilna prehrana i tjelesna aktivnost vrlo su bitni ¢imbenici za u¢enikov zdravi rast i razvoj.
Cilj ovog rada je vidjeti koliko su povezani tjelesna aktivnost i prehrambene navike u
ucenikovom svakodnevnom zivotu. Tema rada i kasnije dobiveni rezultati istrazivanja vrlo su
bitni za ucitelje, roditelje i drustvo u cjelini. U uvodu ¢e se objasniti neSto malo viSe o vaznosti
prehrambenih navika i tjelesne aktivnosti u svakodnevnom zivotu dok ¢e se u sredisSnjem djelu
rada opisati kakve su to prenrambene navike i kako bi trebala izgledati pravilna prehrana. Opisat
¢e se bitan utjecaj tjelesne aktivnosti na dijete 1 slobodno vrijeme ucenika. U drugom dijelu
rada napravljeno je istrazivanje jednog prvog, jednog drugog, jednog treCeg i jednog Cetvrtog
razreda osnovne $kole Séitarjevo za koji je cilj prikupiti informacije o u¢enikovim tjelesnim
izvannastavnim aktivnostima i prehrambenim navikama. U istrazivanju je sudjelovalo
sveukupno 67 ucenika te su prije samog provodenja ankete morali donijeti potpisane suglasnosti

svojih roditelja/skrbnika gdje dopustaju da njihovo dijete sudjeluje u ovom istrazivanju.

kljuéne rije¢i: prehrambene navike, tjelesna aktivnost, zdravlje



SUMMARY

Proper nutrition and physical activity are very important factors for a student's healthy growth
and development. The aim of this work is to see how physical activity and eating habits are
connected in the student's daily life. The topic of the work and the later obtained research results
are very important for teachers, parents and society as a whole. The introduction will explain a
little more about the importance of eating habits and physical activity in everyday life, while
the central part of the paper will describe what eating habits are and what a proper diet should
look like. The important influence of physical activity on the child and the student's free time
will be described. In the second part of the work, research was done on one first, one second,
one third and one fourth grader of Séitarjevo elementary school, the aim of which is to collect
information about the student's extracurricular physical activities and eating habits. A total of
67 students participated in the survey, and before the survey itself, they had to bring signed

consent from their parents/guardians, where they allow their child to participate in this survey.

keywords: eating habits, physical activity, health



Sadrzaj

(LU 1Y@ o 5SSOSO O OO 1
2. PREHRAMBENE NAVIKE..........oiiieoeeieeeeeeeeseeseeeseesseessesssessssseissssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssanns 2
2.1. PRAVILNA PREHRANA ......ooooioeetcee e eeestes e saesse s sessssaes s s s ses s sass s ssass s s sasssssaans 5
3. TIELESNA AKTIVNOST ...t stessees s sasssses s sans 7
3.1. UTJECAJ TJELESNIH AKTIVNOSTI NA ZDRAVLJIE DIETETA ..o, 9
3.2. SLOBODNO VRIJEME UCENIKA .....o.oovuiueieeeeereseeeeeesessessessessessessessassssssessessssssessessssssnns 10
4 ISTRAZIVANUIE ......oooooeeeeeeeeeeeeee s sas s s sas s s sanr e 12
4.1, CILT ISTRAZIVANIA ....ooooeeeeeeeeeeeeeeeee e ses e sse s ss s s sans s 12
4.2. PROBLEM ISTRAZIVANIA .......coouiveeeeeeeeeesssesesesseessaessesssessssssssses s sssesasssssssesssensoan 12
4.3 HIPOTEZE ISTRAZIVANIA . ......oivmeveeeeeeeeeeesssseseeseessaes s s ssssssass s s e sasssssssans s 12
5. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA .........oooiieeeeeeereeeeeeeeseeeeseesessssass s sssesssss s sss s sans s 13
5.1. ISPITANICI ISTRAZIVANIA ....ouoveeeeeeeeeeeeeseseeeses e sees s ssssse s sses s sass s s sssssssessssnsanes 13
5.2. INSTRUMENT I POSTUPAK ISTRAZIVANIA ....oovimrereeeeeeeeeeneeeeseesseesseessessesssessasssesssennen 13
5.3 . REZULTATIISTRAZIVANTA .....cooooeeteeeieeeeeeeseeeeeseesseessesssesssssss s ssss s saes s sass s sennon 13
6. ZAKLIUCAK ..o s s s s s sas s s 57

T.LITERATURA o sb s 58



1. UvVOD

Kao $to je ve¢ poznato, glavni korak u zdravom Zzivotu je uravnotezena prehrana te
svakodnevna tjelesna aktivnost. Vazno je unositi osnovne hranjive tvari kao §to su proteini,
ugljikohidrati, vlakna, masti, vitamini i minerali. Fizicka aktivnost poboljsava funkcionalne,
morfoloske i tjelesne sposobnosti organizma. Potrebno ju je Sto viSe poticati jer redovito
kretanje i vjezbanje pozitivno utjecu na zdravlje 1 mogu sprijeciti odredene bolesti koje se sve
cesce javljaju zbog nedostatka tjelesne aktivnosti. Nedovoljno kretanje i tjelesna neaktivnost

postaju sve ozbiljniji problemi danasnjice, negativno utjecuci na zdravlje. (MZRH, 2013)

Danasnja djeca Skolske dobi sve viSe imaju moguénost samostalnog izbora i konzumiranja
hrane, pri ¢emu su pod velikim utjecajem okoline, medija i navika ste¢enih kod kuée. Sto se
ti¢e tjelesne aktivnosti, danasnja djeca odrastaju uz sve vecu prisutnost elektroni¢kih medija,
pametnih telefona 1 interneta, Sto dovodi do toga da mnogo vremena provode sjedeci ispred

televizora ili igrajuéi igre na raCunalima i mobitelima.

Vec¢ od ranog djetinjstva, pravilna prehrana i redovita tjelesna aktivnost kljucni su za postizanje
kvalitetnog 1 zdravog Zivota u odrasloj dobi. Navike koje se usade djeci u mladosti ostaju s
njima do kraja Zivota. Bitno je kako ¢e vrti¢i, Skole, ali 1 roditelji educirati u¢enike odnosno
svoju djecu tome koliko je pravilna prehrana i fizi¢ka aktivnost vazna za zdravi rast i razdvoj

covjeka kao cjeline.



2. PREHRAMBENE NAVIKE

Prehrambene navike djece oblikuju se u ranom djetinjstvu i mogu imati dugoro¢ne posljedice
na zdravlje. Ove navike su pod utjecajem razlicitih faktora, ukljucujuéi obiteljske preferencije,

kulturne norme, dostupnost hrane 1 marketinske strategije.

Hrana se percipira kao kljuéni izvor energije i gradivnog materijala koji se unosom iz okoline
doprema u ljudski organizam. Ona je nuzna za odrzavanje zivota, kao i za rast, razvoj, te za
aktivnu ulogu u obnovi tjelesnih tkiva i izvrSavanju fizickih aktivnosti. Ispravna prehrana
podrazumijeva konzumaciju jednostavne, lako probavljive, zdravstveno ispravne i raznolike
hrane u umjerenim koli¢inama (Dragas-Zubalj, Pavi¢i¢-Zezelj, Materljan, Stamenkovi¢,
Sokoli¢ 1 Zubalj, 2018). Redovita i pravilna prehrana je klju¢na za optimalno funkcioniranje
organizma. Neuravnotezen unos hrane, bilo u smislu prekomjernog ili nedostatnog, moze
znacajno ugroziti zdravlje, dovesti do prekomjerne tjelesne tezine ili uzrokovati razne bolesti.
Zbog toga je vazno osigurati kvalitetnu i pravilnu prehranu u osnovnim Skolama, osobito za
djecu koja provode veéinu dana u $koli, ukljucujuci i dnevni boravak. Tijekom boravka u $koli,
ucenici kroz prehranu unose do 75% svojih dnevnih energetskih i prehrambenih potreba, te je
neophodno da hrana zadovoljava optimalni nutritivni sastav i preporuceni dnevni unos

mikronutrijenata. (Bosnir, 2012)

Raznolik unos svih hranjivih tvari i njihova uravnoteZenost kljuéni su za regulaciju
metaboli¢kih procesa u tijelu, Sto omogucava stvaranje energije potrebne za normalno

funkcioniranje organizma. Kod djece, to je posebno vazno za njihov pravilan rast i razvoj.
Prema Satali¢ (2008, str. 8) skupine namirnica u piramidi zdrave prehrane su:

1. ,,Skupina na samom dnu piramide u kojoj u kojoj se nalaze kruh, Zitarice, riza i tjestenina

znacajan je izvor slozenih ugljikohidrata, vitamina, mineralnih tvari i vlakana.

2. Skupina vocéa i skupina povréa takoder znacajno doprinose dnevnom unosu Vitamina,

mineralnih tvari i vlakana.

3. Skupina mesa, piletine, ribe, suhih mahunarki, jaja i orasastih plodova znacajan je izvor

proteina, vitamina B-skupine, cinka i zeljeza.

4. Skupina kojoj pripadaju mlijeko, jogurt i sir znacajan je izvor proteina, ali i vitamina i

mineralnih tvari, posebice kalcija.



5. Na vrhu piramide istaknuta je posebna skupina ¢ija je konzumacija za razliku od ostalih

preporucana Sto rjede jer nije kvalitetan izvor hranjivih tvari u prehrani: masti ulja i slatkisi®.

Pored piramide pravilne prehrane, tim stru¢njaka sa Skole javnog zdravstva na Harvardu i
urednici zdravstvenih publikacija na Harvardu osmislili su tanjur zdrave prehrane (engl. My
Plate). Preporucuje se da vecinu obroka ¢ine vocée i povrée, koji bi trebali sacinjavati polovicu
ukupnog dnevnog unosa. Cjelovite zitarice poput integralne pSenice, jeCma, kvinoje, zobi 1
smede rize trebale bi Ciniti Cetvrtinu dnevnog unosa. Zdravi izvori proteina, kao $to su riba,
piletina, mahunarke i1 oraSasti plodovi, trebali bi takoder Ciniti Cetvrtinu dnevnog unosa.
Preporucuje se umjerena upotreba zdravih biljnih ulja, kao $to su maslinovo, repi¢ino, sojino,
kukuruzno i suncokretovo, s posebnim naglaskom na izbjegavanje djelomi¢no hidrogeniziranih
masti. Bitna je i tekucina tako da njihova piramida ukljucuje i ¢aSu vode koja naglasava vaznost
unosa tekucine, pri ¢emu bi glavni izvor trebala biti voda, dok se mlijeko, mlijecni proizvodi te

nezasladeni ¢ajevi i kava mogu konzumirati umjereno. Zasladene napitke treba izbjegavati.

Kako je vazno voditi brigu o zdravlju i pravilnoj prehrani, takoder je vazno piti puno tekuéine
odnosno vode. U danasnje vrijeme ima jako puno sokova koji imaju previse nezdravih Secera

u sebi te su djeci dostupni i poznati zbog medija koji ih reklamiraju.

Katalini¢ (2011) objaSnjava kako naSe tijelo gubi vodu mokrenjem, izmetom, znojenjem,
suzama 1 disanjem. Vrlo je vazno da u tijelu uvijek ima dovoljno vode kako bi se odvijali svi

ostali Zivotni procesi. Unos tekucine kontrolira se preko osjecaja Zedi.

Potreba za unosom tekucine, konkretno vode, zavisi od razlicitih faktora, ukljucujuéi prehranu,
tjelesnu aktivnost, temperaturu okoline i vlaznost zraka. Zbog toga je vazno unositi dovoljno
tekuc¢ine tokom dana, ukljucujuéi 1 obroke, kako bi se sprijecila blaga dehidracija koja moze
negativno utjecati na tjelesne i mentalne funkcije organizma. (Ministarstvo zdravlja Republike
Hrvatske, 2013)

U ljudskom tijelu nalazi se 72% vode koja se nalazi u svim stanicama i vazna je za kemijske
reakcije. Tijelo gubi vodu tokom dana te je potrebno ju nadoknaditi ¢estim pijenjem vode.
Tijekom ljetnih mjeseci kada se ¢eS¢e znojimo vazno je jesti hranu koja ima vise posto vode u

sebi poput lubenice, krastavaca itd.

Prema Boban Peji¢ (2007), danasnja djecja prehrana obiluje nekvalitetnim rafiniranim mastima
koje djeca konzumiraju putem Cipseva, grickalica, margarina i drugih rafiniranih proizvoda, $to

moze dovesti do razli¢itih oblika hiperaktivnosti, poremecaja u ponasanju i problema s kozom.



Ovi problemi su rezultat nedostatka kvalitetnih masti u prehrani. Da bi organizam pravilno
iskoristio proteine, ugljikohidrate i masti, potrebno je unositi vitamine i minerale koji djeluju u
vrlo malim koli¢inama. lako vitamini i minerali ne pruzaju energiju tijelu, oni poboljSavaju

metabolicke procese 1 pomazu u prevenciji odredenih bolesti.

Kellow (2007) navodi Cetiri osnovne skupine hrane primjerene djeci Skolske dobi:

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

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

3. Mlijjeko 1 mlijecni proizvodi (namirnice bogate bjelancevinama, kalcijem)

4. Meso, riba i zamjene (namirnice bogate bjelan¢evinama, vitaminima, mineralima)

Postoji i kategorija hrane koja uklju¢uje masnu i zasi¢enu hranu koju bi trebalo konzumirati
samo u ograni¢enim koli¢inama. Brza hrana, grickalice, slatkisi i gazirani napitci su uglavnom
visokokalori¢ni, bogati zasi¢enim mastima i siromasni hranjivim tvarima. Stoga je vazno da
djeca unose ovu vrstu hrane umjereno ili da im se ponude podjednako privlacne, ali hranjivije

alternative. (Gavin, Dowshen, Izenberg, 2007)

Smatra se da djeca Skolske dobi dnevno trebaju unijeti izmedu 1600 i1 2200 kalorija. Vecinu
kalorija treba osigurati kroz ugljikohidrate (200 — 300 g), zatim kroz proteine (20 — 42 g), masti
(48 — 75 g) i vlakna (10 — 17 g). Obrok koji u¢enici ponesu od kuée Cesto je najbolji nutritivni
izbor jer roditelji mogu kontrolirati sve sastojke i osigurati da su zdravi. Skolski obroci takoder
su dobar nutritivni izbor jer se pomno biraju namirnice i jela uz savjet stru¢ne radne skupine.
Medutim, brzi obroci koje ucenici sami biraju ili kupuju ¢esto se pokazu kao losiji nutritivni
izbor jer su obi¢no bogati kalorijama i mastima, a siromasni hranjivim sastojcima. (Gavin,

Dowshen i Izenberg, 2007)

Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske (2013) opisuje kako za doruc¢ak treba koristiti kruh
od cjelovitog pSeni¢nog, razenog ili zobenog brasna, mijenjajuci oblike poput zemlji, kiflica ili
rezanog kruha. Svaki dan treba ukljuciti mlijeko 1/ili mlijecne proizvode u jelovnik. Za dorucak
se preporucuje mjeSavina zitarica sastavljena od nezasladenih zitnih pahuljica, suhog voca,
oraSastih plodova i sjemenki. Kombinacije Zitarica (je¢mene, zobene, pSeni¢ne i razene
pahuljice), suhog voca (marelice, Sljive, smokve, grozdice), sjemenki (suncokreta, sezama,

lana, bundeve) i oraSastih plodova (orasi, ljeSnjaci, bademi) mogu se mijenjati. Za jaci slatki



okus moze se dodati joS suhog voca (grozdice su najslade) i malo meda, posebno ako djeca
odbijaju jesti jer im nije dovoljno slatko, s postupnim smanjivanjem zasladivanja kako bi se

djeca priviknula na manje sladak okus.

Sredinom jutra treba posluziti obrok s kalorijskim unosom koji odgovara 15% ukupnog
dnevnog energetskog unosa, u skladu s dobnim skupinama. Preporuca se da doruc¢ak sadrzi
mlijeko ili mlije¢ne proizvode. Tijekom tjedna, pet rucaka treba sadrzavati Zitarice (tjestenina,
riza, jeCam, kukuruz, heljda, proso i slicno) u kombinaciji s povréem i mahunarkama ili bijelim
mesom, ribom, jajima ili sirom, pripremljene u skladu s dobnim skupinama uc¢enika. Preporuca
se koristenje raznovrsnih recepata i lokalnih tradicionalnih jela kako bi se djeci omogucio Siroki
spektar okusa i prakti¢no iskustvo onoga ¢emu se poucavaju o pravilnoj prehrani unutar

Skolskog kurikuluma. (Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske, 2013)

2.1. PRAVILNA PREHRANA

Ucenici od pocetka svog Skolovanja uce koliko je hrana bitna zbog izvora energije. Takoder,
uce kako izgleda pravilna prehrana te koliko je bitno svakodnevno konzumirati voce 1 povrce.

Bitno je da tokom dana jedu 5 manjih obroka i piju dovoljno tekucine poput vode.

Katalini¢ (2011) komentira kako se danas sve viSe naglasava pravilna prehrana te se pod time
podrazumijeva zastupljenost i iskoristenje svih bitnih hranjivih tvari onoliko koliko je bitno za

odrzavanje dobrog dusevnog i tjelesnog zdravlja.

Hrana dolazi iz razli¢itih namirnica, a prema sadrzaju hranjivih tvari, te namirnice se dijele u

Sest grupa:

e Mlijjeko i mlijeci proizvodi (izvor proteina i kalcija)

e Meso, riba i jaja (izvor proteina, gvozda i vitamina B12)

e Voce ipovrée (izvor vitamina C i drugih vitamina i minerala)
e Zitarice (izvor ugljenih hidrata i vitamina B)

e Masnoce i slatkiSi (izvor energije)

e Pica (izvor vode)

Roditelji bi trebali poznavati osnovne grupe namirnica, njihov sastav i nutritivnu vrijednost

kako bi mogli lako sastaviti zdrav jelovnik za sebe i djecu.



Dorucak je klju¢ni obrok dana jer dolazi nakon no¢nog posta kada su energetske rezerve
iscrpljene i treba ih obnoviti kako bi uc¢enik mogao uspjesno izvrsavati sve zadatke koje donosi
novi dan. Redoviti doruc¢ak se pokazao kao djelotvorna strategija za smanjenje rizika od
pretilosti. Izbjegavanje dorucka Cesto dovodi do jutarnje mucnine i negativno utjee na
sposobnost ucenja i pamcéenja. Dorucak je odlican pocetak dana jer poboljSava raspolozenje,
koncentraciju i pomaze u postizanju boljih Skolskih rezultata. Osobe koje preskacu dorucak
Cesto zbog jake gladi koja se kasnije javlja jedu hranu bogatu mastima i jednostavnim Secerima,

ali siroma$nu vlaknima i hranjivim tvarima. (Kuzman, Pavi¢ Simetin, Pejnovi¢ Franeli¢, 2012)

Prema preporukama stru¢njaka i relevantnih organizacija, pravilna i uravnotezena prehrana
trebala bi sadrzavati najmanje tri porcije povréa i dvije porcije voéa dnevno (na primjer, jedna
porcija moze biti zdjelica salate ili jedna srednja jabuka). Ovakva prehrana pomaze u prevenciji
sréanih bolesti i malignih bolesti u kasnijim godinama, te se pokazala kao u¢inkovita mjera
protiv pretilosti. Glavni izvori SeCera U prehrani su slatka piéa, Secer i Cokolada. Prekomjerna
konzumacija Se¢era negativno utjece na tjelesnu tezinu, poveéava rizik od zubnog karijesa i
smanjuje unos nutritivno vrijednih namirnica. (Kuzman, Pavi¢ Simetin, Pejnovié¢ Franeli¢,
2012)

Osnovu svakodnevne prehrane Cine tri glavna obroka. Male grickalice izmedu glavnih obroka
takoder su dio prehrambenog reZima djece 1 odraslih, ali se preporucuje da ih konzumiramo
umjereno kako ne bismo smanjili apetit za sljedeci glavni obrok. Dugotrajno sjedenje skolske
djece zbog Skolskih obaveza, gledanja televizije ili rada na racunalu, u kombinaciji s ¢estom 1
nekvalitetnom prehranom (npr. brze hrane), ¢esto doprinosi pretilosti, posebno ako se ne
provodi dovoljno tjelesne aktivnosti. Pretilost je stanje u kojem se u tijelu nakuplja viSak masti.

(Koprivnjak, 2008)
Pretilost u mladim danima moze rezultirati velikim problemima u odrasloj dobi.

Gavin, Dowshen, Izenberg, (2007) isticu kako zanemarivanjem problema prekomjerne tezine
kod mladih dolazi do povecanja opasnosti od pojave ozbiljnijih zdrastvenih problema. Tu su

jos 1 drustvene i emotivne posljedice koje se mogu pogorsati.

Kod kuce bi vec trebalo poceti ucenje djece koliko treba nesto poseceriti ili posoliti te koliko
Cesto se treba jesti voce, povrée i riba. Takoder, trebalo bi ve¢ u predSkolskoj dobi djecu uciti
Sto je zdravo i koliko je vazno §to ¢eSce jesti voce i povrée te piti vodu. Ucenici bi svaki dan

trebali jesti bar jedan kuhani obrok, kvalitetno napravljen i od kvalitetnih namirnica.



Holford i Colson (2010) isti¢u vaznost prehrane za razvoj dje¢jeg mozga. Prema njihovim
saznanjima, unos hranjivih tvari igra klju¢nu ulogu u svakom stupnju razvoja mozga djeteta,
Sto je kljucno za postizanje optimalnih rezultata. Koli¢ina esencijalnih masti u pupcanoj vrpci
novorodenceta povezana je s brzinom razmisljanja u Skolskoj dobi. Odredeni vitamini, minerali
i masne kiseline mogu utjecati na brzinu obrade informacija u mozgu te na potencijalno
povecanje 1Q-a. lako temeljna struktura mozga odredena je genetikom, pravilna prehrana moze
potaknuti razvoj te strukture, Sto zauzvrat moze poboljSati djetetove sposobnosti ucenja,
inteligenciju i opcenito kvalitetu Zivota. Hranjive tvari poput vitamina, minerala, cinka,
magnezija i1 esencijalnih masnih kiselina mogu takoder pozitivno utjecati na raspoloZenje, a
omega-3 masne kiseline posebno podrzavaju izgradnju neurotransmitera koji doprinose

osjecaju srece.

Ugljikohidrati bi trebali €initi izmedu Cetvrtine 1 tre¢ine svakog obroka djeteta. Kada dijete jede
slozene ugljikohidrate poput cjelovitih zitarica, povréa, graha ili lece, ili jednostavnije
ugljikohidrate poput voca, tijelo ih probavlja i postupno oslobada energiju. Uz to, cjelovita
hrana sadrzi sve potrebne hranjive sastojke za probavu i metabolizam, ukljucujuéi vlakna i teze
probavljive ugljikohidrate, koji pomazu pravilnom radu probavnog sustava. (Holford, Colson,
2010)

Sto se ti¢e djece i $ecera treba biti oprezan jer ako djeca pojedu previse Secera tokom dana moze
biti prekomjerno aktivno i nemirno te nakon navale energije dolazi do naglog pada, a tijelo se

bori da uskladi razinu $ecera u krvi.

Isto tako, ako dijete ne jede dovoljno ugljikohidrata isto dobiva neke nuspojave. Postaje

umorno, teSko se koncentrira, ima vrtoglavicu 1 pretjerano se znoji.

3. TJELESNA AKTIVNOST

Fizicka aktivnost ima klju¢nu ulogu u prevenciji svih bolesti kod djece. Redovito vjezbanje
doprinosi sagorijevanju kalorija, jacanju misi¢nog i1 koStanog sustava te odrzavanju optimalne
tjelesne tezine. OkoliSni ¢imbenici koji poti¢u neaktivnost 1 povecavaju rizik od pretilosti kod
djece 1 mladih ukljucuju: prekomjerno koristenje racunala, upotrebu dizala i pokretnih
stepenica, provodenje slobodnog vremena ispred ekrana, ovisnost o elektronickim uredajima,

neadekvatan okoliS za kretanje te loSe uredene parkove 1 igralista (MiSigoj-Durakovi¢, 2018).



Svjetska zdravstvena organizacija (World Health Organization) opisuje tjelesnu aktivnost kao
svaki pokret miSi¢a koji zahtijeva potro$nju energije. Tjelesna aktivnost obuhvaca sve vrste
kretanja, bilo da se radi o slobodnim aktivnostima, putovanju s jednog mjesta na drugo,
obavljanju radnih zadataka, bavljenju sportom, rekreaciji ili igri (World Health Organization,
2022).

Uz pravilnu prehranu bitna je i redovita tjelesna aktivnost koja je klju¢na za zdravlje djece i
njihovu sposobnost obavljanja svakodnevnih zadataka i aktivnosti. Redovita vjezba podrzava
rast, izgradnju misSi¢ne mase i kostiju, te pozitivno utjece na imunoloski i krvozilni sustav.
Takoder, pomaze u razvoju motorickih vjestina poput koordinacije, snage i izdrzljivosti. Osim
toga, tjelesna aktivnost poboljSava kvalitetu sna, $to je bitno za opc¢u kvalitetu zivota djece kako

bi bili bolje koncentrirani i spremni za dan.

Sedentarni nacin zivota, odnosno nedostatak tjelesne aktivnosti, ve¢ neko vrijeme predstavlja
ozbiljan zdravstveni problem s izrazito negativnim utjecajem na zdravlje, te se smatra
samostalnim ¢imbenikom rizika za razne bolesti poput dijabetesa, visokog krvnog tlaka,
pretilosti i kardiovaskularnih bolesti. Zbog toga, sve je ¢eS¢a pojava prekomjerne tjelesne tezine
i pretilosti, a nazalost to i predstavlja ozbiljnu prijetnju mentalnom zdravlju zbog frustracije,

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

Sindik (2008) istice kako djeca, osim S$to se bave kretanjem kroz razne sportske aktivnosti,
zadovoljavaju i druge potrebe. Kroz sportske aktivnosti djeca razvijaju osjecaj sigurnosti.
Usvajanje novih vjeStina pomaze im ostvariti potrebu za mo¢i. Omogucavanje djeci da biraju
aktivnosti koje zele raditi ispunjava njihovu potrebu za slobodom. Stjecanje prijatelja s kojima
dijele sportske aktivnosti zadovoljava potrebu za pripadanjem. Takoder, sportske aktivnosti

ispunjavaju potrebe za zabavom, samoostvarenjem, postovanjem i druge.

Smatra se da umjerena tjelesna aktivnost od najmanje 30 minuta dnevno moze pozitivno utjecati
na zdravlje 1 sprijeciti brojne nezarazne bolesti, ¢ime se ¢uva 1 poboljSava tjelesno i duSevno

zdravlje, poboljSava raspolozenje i smanjuje stres (Knezevi¢, 2017).

Tjelesna aktivnost i vjezbanje povoljno djeluju i uravnotezuju fizioloske, regulacijske 1
funkcionalne mehanizme zdravog zivota. Dva najéeSc¢a oblika tjelesne aktivnosti u slobodno
vrijeme su ukljuCivanje djece 1 ucenika u grupne aktivnosti poput sportskih klubova,
rekreativnih drustava i drugih institucija te individualno tjelesno vjezbanje. Djecu treba poticati
na smisleno koristenje slobodnog vremena kroz razne oblike tjelesne aktivnosti. (Badri¢ i

Prskalo, 2011)



Funkcionalne sposobnosti odnose se na sposobnost oslobadanja potrebne koli¢ine energije u
stanicama, koja je neophodna za odrzavanje homeostaze i funkcioniranje specifi¢nih dijelova
organizma (Findak i Prskalo, 2004). Vjezbanje niskog intenziteta nije u€inkovito u povecanju

funkcionalnih sposobnosti, dok vjezbanje srednjeg intenziteta pokazuje djelotvornost.
Postoje dvije vrste ciljeva tjelesnih aktivnosti:

e Posredni ciljevi su klju¢ni za razvoj djetetovih ponasajnih osobina, ukljucujuéi jacanje
samopouzdanja, razvijanje pozitivhog stava o sebi, poStovanje prema drugima te
usvajanje pravilnog odnosa prema uspjehu i neuspjehu.

e Neposredni ciljevi usmjereni su na poducavanje djece kako pravilno izvoditi odredene
pokrete, stjecanje motorickih vjeStina, poboljSanje tjelesnog izgleda i unapredenje

funkcionalnosti organizma. (Sindik, 2008)

Skolsko razdoblje predstavlja najbolji trenutak za pozitivan utjecaj na pravilan rast i razvoj
djece kroz razliite tjelesne aktivnosti. Skole, kao odgojno-obrazovne institucije, imaju stalnu
interakciju s djecom, a tjelesne aktivnosti se mogu provoditi tijekom nastave tjelesne i
zdravstvene kulture. Ovim pristupom ucenicima se osigurava skladan i stabilan tjelesni razvoj,
povecava se razina Skolskih sposobnosti 1 zdravlja, te se razvijaju navike tjelesnog vjezbanja.
Vazno je poticati djecu na tjelesnu aktivnost od rane dobi kako bi brze usvojili navike koje ¢e
trajati cijeli zivot. Roditelji takoder igraju klju¢nu ulogu u ovom procesu, jer trebaju podrzavati

i poticati svoju djecu na bavljenje tjelesnim aktivnostima. (Petrovi¢, 2018)

3.1. UTJECAJ TJIELESNIH AKTIVNOSTI NA ZDRAVLIJE DJETETA

Prema podacima World Health Organization (2022), ucenici u dobi od 5 do 17 godina trebali
bi:

e Svakodnevno sudjelovati u tjelesnim aktivnostima umjerenog do visokog intenziteta
najmanje 60 minuta, a idealno bi bilo nekoliko sati (primjeri ukljucuju preskakanje
vijace, ples i1 ku¢anske poslove).

e Najmanje dva dana tjedno provoditi tjelesne aktivnosti visokog intenziteta koje su
usmjerene na ja¢anje misic¢a i kostiju (kao Sto su vjezbe s elasticnom gumom, s vlastitom

tezinom i s utezima).



e Smanjiti vrijeme provedeno sjedeci tijekom duljih razdoblja, ukljuCujuéi pauze za

vjezbe istezanja i Setnje.

Zdravstveni problemi uzrokovani nedostatkom tjelesne aktivnosti mogu se uociti ve¢ u
najranijoj dobi. Neadekvatno ili nedovoljno tjelesno vjezbanje kasnije se ne moze potpuno
ispraviti, §to dovodi do slabije razvijenih ili nerazvijenih organa, organskih sustava, osobina i

sposobnosti. (Findak, 1997)

Danasnja djeca sve manje koriste tjelesnu aktivnost kao zabavu jer su sve vise zaokupljeni
igricama pred ekranom te biraju aktivnosti koje zahtijevaju manji fizi¢ki napor. Djeca ¢esto ne

trose dovoljno energije, Sto dovodi do nakupljanja masnih naslaga. (Bartos, 2015)

Prema Sindik (2008) utjecaj tjelesne aktivnosti odli¢no utjece na psihosocijalno dobro osjecanje
1 mentalno zdravlje te je to potvrdeno u brojnim empirijskim istrazivanjima na podrucjima

anksioznosti, depresivnosti, psihosomatskih smetnji, samopoimanja i dobrog osjecaja.

Prekomjerna tjelesna teZina i pretilost negativno utje€u na mentalno zdravlje, posebno kod
mladih. Djeca s viskom kilograma cesto imaju nisko samopouzdanje, poteSkoce u
emocionalnom funkcioniranju te su izloZena predrasudama i socijalnoj diskriminaciji. (Brown,
Isaacs, Krinke, Lechtenberg, Murtaugh, Sharbaugh, Splett, Stang, Wooldridge, 2011)

Stupanj zdravlja je jedna od klju¢nih odrednica kvalitete Zivota. Tjelesna aktivnost je
neophodna za pravilno funkcioniranje organizma. Visoki kapaciteti tjelesne sposobnosti
smatraju se pozitivnim pokazateljem zdravlja, a redovito tjelesno vjeZbanje povezuje se s tri

aspekta zdravlja: tjelesnim, mentalnim i socijalnim. (Ber¢i¢ i Ponli¢, 2009)

Predskolski 1 Skolski period je kljuCan za formiranje 1 usvajanje pravilnih navika koje ¢e biti
presudne za zdravlje pojedinca. Obrazovanje o zdravim stilovima Zivota treba zapoceti unutar
obitelji. Kultura prehrane pocinje za obiteljskim stolom, gdje djeca uce primjerom i oponaSaju
roditelje. Roditelji svojim primjerom i ispravnim vodenjem mogu olaksati i pripremiti djecu za
ovaj put. Djeca ne reagiraju najbolje na naredbe i1 zabrane, stoga im treba objasniti vaznost
pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti kako bi razumjeli njihove prednosti. Potrebno im je
objasniti vaznost odredenih namirnica i Stetnost drugih, unato¢ tome Sto su te nezdrave

namirnice lako dostupne u trgovinama. (Hochstrasser, 2006)

3.2. SLOBODNO VRIJEME UCENIKA



Slobodno vrijeme je klju¢ni preduvjet za raznovrsne aktivnosti koje jacaju duh i tijelo te
unapreduju drustveni Zivot. Prema Badriéu, Prskalu i Siliéu (2011), slobodno vrijeme je
autonomno i neovisno o institucijama. S obzirom na brojne obveze, takvog vremena nema
mnogo, pa je vazno da svaki pojedinac Kkoristi svoje slobodno vrijeme u skladu sa svojim
interesima, potrebama i moguénostima. Vazno je pazljivo birati i pravilno rasporediti aktivnosti
tijekom dana, osobito kod djece. U ranoj dobi stjecu se navike koje ¢e osoba vjerojatno zadrzati

cijeli zivot, a kvalitetan izbor aktivnosti pozitivno ¢e utjecati na cjelokupni razvoj.

Slobodnu igru karakterizira to Sto djeca samostalno odlucuju o aktivnostima kada im se pruzi
prilika. To moze ukljucivati ples, voznju bicikla, rolanje, igranje lovice, $kolice, preskakanje
uzeta i sli¢ne aktivnosti. Osim §to su tjelesno aktivna, djeca kroz slobodnu igru kvalitetno
provode vrijeme na svjezem zraku. Ako se dijete bavi organiziranim sportom, to moze biti
ekipni ili individualni sport. Ekipni sportovi uce djecu sportskom ponasanju, timskom radu i
suradnji s drugima, te im izgraduju samopostovanje. Individualni sportovi, s druge strane,
povecéavaju samopouzdanje, odgovornost i osjec¢aj nadzora nad samim sobo (Gavin, Dowshen,
Izenberg, 2007)

Promjene u radnim uvjetima, tehnoloski napredak i promjene u Zivotnom stilu rezultirale su
smanjenjem tjelesne aktivnosti. Sjedilacki nacin Zivota, ukljucujuci gledanje televizije i igranje
racunalnih igara, kao i opéenito povecano vrijeme provedeno ispred ekrana, smanjuje potroSnju

kalorija i povecava rizik od raznih bolesti.

Skegro, Custonja i Milanovié¢ (2009) identificiraju dva najéeiéa oblika bavljenja tjelesnom
aktivnoS¢u u slobodno vrijeme. Prvi oblik obuhvaca individualno vjezbanje 1 aktivnosti koje
nisu organizirane, poput opustene Setnje, tr€anja, uliénog nogometa, koSarke i kuéne
tjelovjezbe. Drugi oblik ukljucuje sudjelovanje djece u raznim sportskim klubovima,
izvidackim udrugama, glazbenim ili likovnim radionicama te drugim rekreacijskim
aktivnostima. lako se ove aktivnosti odvijaju u slobodno vrijeme, one su rasporedene prema

tocno odredenom rasporedu, $to djeca mogu dozivjeti kao obvezu.

Prskalo (2007) je istrazivao ucenike od 1. do 4. razreda i otkrio da ucenici svoje slobodno
vrijeme znatno ¢eS¢e provode U staticnim aktivnostima (27%) nego u fizickim aktivnostima
(17%). Istrazivanje takoder pokazuje da su djevojcCice te dobi sklonije staticnim aktivnostima u
usporedbi s djeCacima. Tjelesno neaktivna djeca imaju vecu vjerojatnost da postanu pretila u
odnosu na aktivnu djecu. Urbanizacija, mehanizacija i motorizirani transport smanjili su ljudsku

energetsku potroSnju, Sto doprinosi povecanju tjelesne tezine. Fizicka aktivnost pomaze u



uspostavljanju energetskog balansa povecavajuci potroSnju kalorija i poticu¢i gubitak viska

tjelesne masti.

4. ISTRAZIVANJE

Istrazivanje je provedeno na ucenicima (m) i uenicama (z) prvog, drugog, treceg i cetvrtog
razreda Osnovne $kole S¢itarjevo u Velikoj Gorici. IstraZivanje je provedeno u svibnju 2024.
godine. U istrazivanju je sudjelovao 67 ucenik (m/Z). U istrazivanju su sudjelovali uéenici ¢iji
su roditelji potpisali suglasnost o sudjelovanju u istrazivanju. Tijekom istrazivanja poStivana su

nacela propisana Etickim kodeksom istraZivanja s djecom.

4.1. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj istrazivanja je prikupiti informacije kakve su prehrambene navike i tjelesna aktivnost
ucenika/ca u primarnom obrazovanju (1., 2., 3. i 4. razred), te utvrditi koliko su ucenici uopce

upoznati sa pravilnom prehranom i kolika je bitna tjelesna aktivnost.
1. Utvrditi prehrambene navike ucenika i u¢enicima primarnog obrazovanja.
2. Utvrditi tjelesnu aktivnost u¢enika i u€enica primarnog obrazovanja.

3. Utvrditi u¢enikovo provedeno slobodno vrijeme.

4.2. PROBLEM ISTRAZIVANIJA

Problem koji proizlazi iz cilja ovog istraZivanja je utvrdivanje povezanosti prehrambenih
navika i tjelesne aktivnosti kod u¢enika od prvog to ¢etvrtog razreda osnovne Skole te mogucih

razlika medu razredima.

4.3 HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Hipoteza 1: U€enici imaju loSe prehrambene navike.



Hipoteza 2: Ucenici se izvan $kole bave tjelesnom aktivnoscu.

Hipoteza 3: Ucenici svoje slobodno vrijeme provode kod kuce pred ekranima.

5. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

5.1. ISPITANICI ISTRAZIVANJA

Istrazivanje je provedeno s ucenicima (m/Z) prvog, drugog, treceg i Cetvrtog razreda u
Osnovnoj $koli Séitarjevo za vrijeme $kolske godine 2023./2024. U istrazivanju je sudjelovao
51 ucenik (m/z) u dobi od 8 do 11 godina. Ispitanici su 19 ucenika (m/z) prvog razreda, 18

ucenika (m/z) drugog razreda, 15 ucenika (m/z) tre¢eg razreda i 15 ucenika (m/z) razreda.

5.2. INSTRUMENT I POSTUPAK ISTRAZIVANJA

U istrazivanju se koristi kvalitativna analiza. Podaci za istraZivanje prikupljali su se pomocu
ankete koja se nalazi u prilogu (Prilog 2). Prije samog ispunjavanja ankete ucenici su dobili
suglasnosti koje su trebali dati roditeljima da potpisu (Prilog 1). Anketom se ispituju hipoteza
1, hipoteza 2 i hipoteza 3. U anketi se ispituju prehrambene navike ucenica i ucenika u
primarnom obrazovanju te ucestalost tjelesne aktivnosti. Istrazivanje je proveo autor rada u
suradnji s nastavnim osobljem skolskih ustanova i ucenicima tijekom S$kolske godine

2023./2024. Unos i obrada podataka tj. statistika obradena je u Excel-u.

5.3 . REZULTATI ISTRAZIVANJA

Tablica 1. Broj ispitanika po razredu

RAZRED BROJ UCENIKA
1. razred 19
2. razred 18
3. razred 15
4. razred 15




Iz tablice 1 vidljivo je da najviSe u€enika ima u prvom 1 drugom razredu dok u trecem i

¢etvrtom razredu ima podjednako ucenika.

Grafikon 1. Rezultati pitanja Bavis li se nekom tjelesnom aktivnoséu?, ucenici 1. razreda, 2024.

godina

Bavis li se nekom tjelsnom aktivnoscu?,
ucenici 1. razreda, 2024. godine

® Da
B Ne

B Treniram samo na satu TZK-a

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 2. Rezultati pitanja Bavis li se nekom tjelesnom aktivnoséu?, uéenici 2. razreda, 2024.

godina



Bavis li se nekom tjelesnom aktivnoscu?,
ucenici 2. razreda, 2024. godine

m Da
® Ne
B Treniram samo na satu TZK-a

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 3. Rezultati pitanja Bavis li se nekom tjelesnom aktivnoséu?, ucenici 3. razreda, 2024.

godina

Bavis li se nekom tjelesnom aktivnoscu?,
ucenici 3. razreda, 2024. godine

m Da
m Ne
B Treniram samo na satu TZK-a

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 4. Rezultati pitanja Bavis li se nekom tjelesnom aktivnoséu?, ucenici 4. razreda, 2024.

godina



Bavis li se nekom tjelesnom aktivnoscu?,
ucenici 4. razreda, 2024. godine

mDa
m Ne

B Treniram samo na satu TZK-a

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Vidljivo je kako se u prvom razredu ¢ak 70% ispitanih ué¢enika bavim nekim sportom dok
njih 15% nema nikakve izvannastavne aktivnosti. U drugom razredu 50% ucenika bavi se
nekom tjelesnom aktivnoséu dok njih 25% nema nikakvu izvannastavnu aktivnost. U tre¢em
razredu se ve¢ nesto manje djece bavi izvannastavnom aktivnoScu, a to je 43% ucenika dok njih
28% nema nikakvu izvannastavnu tjelesnu aktivnost. U ¢etvrtom razredu ¢ak 58% ucenika se

bavi nekim sportom dok njih 21% trenira samo na satu TZK-a.

Hi-kvadrat testom moze se provjeriti nezavisnost varijable razred i varijable tjelesna aktivnost.

Analiza se moze provesti u Microsoft Excelu koristec¢i funkciju Hi-kvadrat test. Ovo je tablica

frekvencija.
Da Ne Samo na satu TZK-a
Prvi razred 16 3 3
Drugi razred 12 6 6
Treéi razred 9 6 6
Cetvrti razred 11 4 4




Zbog malenih frekvencija, manjih od 5, mogu se spojiti stupci. To je prikazano na sljedecoj
tablici. Jedan od uvjeta za koriStenje hi-kvadrat testa je da ofekivane frekvencije nisu previse

malene, odnosno, da su vece od 5.

Da Ne ili samo na satu TZK-a
Prvi razred 16 6
Drugi razred 12 12
Treéi razred 9 12
Cetvrti razred 11 8

Na ovakvoj tablici moguce je provesti Hi-kvadrat test te se dobiju oc¢ekivane frekvencije vece
od 5 jer to je jedan od preduvjeta koriStenja ovog testa. P-vrijednost provedenog Hi-kvadrat
testa je 0,226, a to je veca vrijednost od alfa vrijednosti testa 0,05 pa je nemoguce odbaciti nul-
hipotezu da su ove dvije varijable nezavisne. Nul-hipoteza se postavlja u formi kada nema
odnosa, odnosno povezanosti medu varijablama. Obje varijable su nezavisne §to znac¢i da ne
zavise jedna o drugoj. Nezavisna varijabla je parametar koji se moze slobodno odabrati i njime
manipulirati, koji ne ovisi ni o kojoj drugoj varijabli kojom se bavimo u istraZivanju. To znaci

da varijabla razred i varijabla tjelesna aktivnost su nezavisne jedna o drugoj.

Ucenici koji su zaokruzili DA kao svoj odgovor na pitanje Bavis li se nekim sportom? trebali
su napisati kojim sportom se bave. U tablici 2 nalaze se sportovi koji su u¢enici naveli u svojim

odgovorima te su pored sporta se nalazi broj uc¢enika koji su naveli taj sport kao odgovor.

Tablica 2. Sportovi kojima se u€enici bave (1.-4. razreda)

Sport kojim se ucenici bave Broj ucenika koji se bave tim sportom (1.-4.

razreda)

. Nogomet 19

. Karate

. Plivanje

. Gimnastika
Ples
. Folklor

. MaZzoretkinje
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. Kosarka




9. Taekwondo
10. Badminton
11. Judo

12. Tenis

13. Rukomet
14. Sah

15. Stolni tenis

R R NN R R e

Kao $to se vidi u tablici 2 ucenici se bave raznim sportovima. Najzastupljeniji je nogomet
kojim se bavi ¢ak 19 ucenika dok se gimnastikom, koSarkom, tackwondom, badmintonom,

judom, Sahom i stolnim tenisom bave pojedini ucenici.

Grafikon 5. Rezultati pitanja Koliko se cesto bavis tjelesnom aktivnoséu?, ucenici 1. razreda,
2024. godine

Koliko se cesto bavis tjelesnom aktivhoscu?,
ucenici 1. razreda, 2024. godine

M 2 do 3 puta tjedno
W Svaki dan

m Samo kada imamo sat TZK-a

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 6. Rezultati pitanja Koliko se cesto bavis tjelesnom aktivnoséu?, uéenici 2. razreda,
2024. godine



Koliko se Cesto bavis tjelesnom aktivnoscu?,
ucenici 2. razreda, 2024. godine

M 2 do 3 puta tjedno
m Svaki dan
m Samo kada imamo sat TZK-a

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 7. Rezultati pitanja Koliko se cesto bavis tjelesnom aktivnoséu?, uenici 3. razreda,
2024. godine

Koliko se cesto bavis tjelesnom aktivhoscu?,
ucenici 3. razreda, 2024. godine

M 2 do 3 puta tjedno
M Svaki dan

m Samo kada imamo sat TZK-a

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 8. Rezultati pitanja Koliko se cesto bavis tjelesnom aktivnoséu?, uéenici 4. razreda,
2024. godine



Koliko se cesto bavis tjelesnom aktivhoscu?,
ucenici 4. razreda, 2024. godine

Prema grafikonima se vidi da ucenici koji se i bave nekim sportom ve¢inom imaju treninge 2
do 3 puta tjedno. Ucenici koji su rekli da imaju svaki dan treninge bave se nogometom,
plivanjem ili tenisom. Dakle, u prvom razredu 63% ucenika je reklo da se bavi tjelesnom
aktivno$¢u 2 do 3 puta tjedno, njih 21% da trenira svaki dan dok 16% ucenika trenira samo na
satu TZK-a. U drugom razredu 56% ucenika trenira 2 do 3 puta tjedno, 11% svaki dan, a njih
33% samo na satu TZK-a. U tre¢em razredu je dosta sli¢na situacija, 54% ucenika trenira 2 do
3 puta tjedno, a njih 13% svaki dan dok ostalih 33% samo na satu TZK-a. U Cetvrtom razredu

najvise ucenika ima neku tjelesnu aktivnost 2 do 3 puta tjedno, njih 13% svaki dan, a ostalih

Izvor: Anketa (Prilog 2)

27% samo na satu TZK-a.

Hi-kvadrat testom mozZe se provjeriti nezavisnost varijabli razred i uestalost tjelesne aktivnosti.

Ovako izgleda tablica frekvencija.

M 2 do 3 puta tjedno
m Svaki dan

m Samo kada imamo sat TZK-a

2 do 3 puta tjedno Svaki dan Samo na satu TZK-a
Prvi razred 12 4 3
Drugi razred 10 2 6
Treéi razred 8 2 5
Cetvrti razred 9 2 4




Zbog malenih frekvencija spajaju se redovi i stupci. Dobije se tablica frekvencija 2x2 i potom
se upotrijebi Hi-kvadrat test sa Yates-ovom korekcijom jer je jedna ocekivana frekvencija ipak

bila manje od 5 iako se spajaju celije.

2 do 3 puta tjedno ili samo na satu TZK- | Svaki dan

a
Prvi i drugi razred 31 6
Treci i Cetvrti razred 26 4

P-vrijednost testa je 0,987, a to je vece od alfa vrijednosti testa 0,05 pa se ne moze odbaciti nul-
tipoteza da su to nezavisne varijable. Nul-hipoteza se postavlja u formi kada nema odnosa,
odnosno povezanosti medu varijablama. Obje varijable su nezavisne $to znaci da ne zavise
jedna o drugoj. Nezavisna varijabla je parametar koji se moZe slobodno odabrati i njime
manipulirati, koji ne ovisi ni o kojoj drugoj varijabli kojom se bavimo u istrazivanju. To znaci

da varijabla razred i varijabla uCestalost tjelesne aktivnosti su neovisne jedna o drugoj,

Grafikon 9. Rezultati pitanja Koliko vremena provedes ispred TV-a ili racunala?, uéenici 1.

razreda, 2024. godine

Koliko vremena u danu provedes ispred TV-a
ili racunala?, ucenici 1. razreda, 2024. godine

B 30 minuta
M 1do 2 sata

M 3 | vise sati

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 10. Rezultati pitanja Koliko vremena provedes ispred TV-a ili racunala?, uCenici 2.

razreda, 2024. godine



Koliko vremena provedes ispred TV-a ili
racunala?, ucenici 2. razreda, 2024. godine

® 30 minura
B 1do2sata

m 3 | vise sati

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 11. Rezultati pitanja Koliko vremena provedes ispred TV-a ili racunala?, uCenici 3.

razreda, 2024. godine

Koliko vremena provedes ispred TV-a ili
racunala?, ucenici 3. razreda, 2024. godine

13% 14%

B 30 minuta
M 1do2sata

m 3 ivise sati

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 12. Rezultati pitanja Koliko vremena provedes ispred TV-a ili racunala?, ucenici 4.

razreda, 2024. godine



Koliko vremena provedes ispred TV-a ili
racunala?, ucenici 4. razreda, 2024. godine

H 30 minuta
m 1do2sata

m 3 ivise sati

Izvor: Anketa (Prilog 2)

U danaSnje vrijeme previSe djece svoje vrijeme provodi ispred malih ekrana gledajuci crtice,
filmove, drustvene mreze ili igraju¢i neke igrice. Prema ovom istrazivanju vecina ucenika
provodi 1 do 2 sata na svojem racunalu ili TV-u. U grafikonu 9 u prvom razredu vidljivo je
kako ¢ak 53% ucenika na dan izdvoji 30 minuta za TV ili racunalo dok njih 42% izdvoji 1 do
2 sata, a njih 5% 3 ili viSe sata provedu ispred TV-a ili raunala. U drugom razredu 39% ucenika
provodi 30 minuta ispred malih ekrana, a njih 44% 1 do 2 sata dok njih 17% provodi 3 i vise
sati pred ekranom. U tre¢em razredu 14% ucenika provede 30 minuta pred ekranom, a njih 73%
1 do 2 sata, a ostalih 13% 3 i viSe sati. U Cetvrtom razredu je malo drugacija situacija. I dalje
prevladava da najviSe ucenika provede 1 do 2 sata pred ekranom ¢ak njih 46% dok 27% ucenika

odvoji 30 minuta te isto toliko (27%) ucenika izdvoji 3 i viSe sati na dan.

Hi-kvadrat testom se provjerava nezavisnost varijabli razred i koriStenje ekrana u slobodno

vrijeme. Ovako izgleda tablica frekvencija.

30 minuta 1 do 2 sata 3 sata i vise
Prvi razred 10 8 1
Drugi razred 7 8 3
Treéi razred 2 11 1
Cetvrti razred 4 7 4




Kako bi se dobile o¢ekivane frekvencije vece od 5 moraju se spojiti redovi i stupci. Dobije se

sljedeca tablica.

30 minuta 1 sat i vise
Prvi i drugi razred 17 20
Treci 1 Cetvrti razred 6 24

Na takvoj 2x2 tablici se primjenjuje Hi-kvadrat test. P-vrijednost testa je 0,026, a to je manje

od alfa vrijednosti testa 0,05 pa se moze odbiti nul-hipoteza da su to nezavisne varijable. Sa

statistickom znacajnosti 95% moze se potvrditi da su razred i koriStenje ekrana zavisne

varijable. Kod treceg i Cetvrtog razreda skupa se vidi porast koristenja ekrana. Nul-hipoteza se

postavlja u formi kada nema odnosa, odnosno povezanosti medu varijablama. Zavisna varijabla

je onaj parametar koji se mjeri te ovisi o jednoj ili viSe nezavisnih varijabli. U ovom slu¢aju su

razred 1 koriStenje ekrana zavisne varijable jer je vidljivo da stariji ucenici viSe provode

vremena na ekranima.

Grafikon 13. Rezultati pitanja Svoje slobodno vrijeme radije ¢u provesti..., u€enici 1. razreda,

2024. godine

Svoje slobodno vrijeme radije ¢u provesti...,
ucenici 1. razreda, 2024. godine

Izvor: Anketa (Prilog 2)

M Igrajudi igrice na racunalu ili
pametnom telefonu.

M Baveci se nekom tjelesnom
aktivnoséu

Grafikon 14. Rezultati pitanja Svoje slobodno vrijeme radije ¢u provesti..., uCenici 2. razreda,

2024. godine



Svoje slobodno vrijeme radije ¢u provesti...,
ucenici 2. razreda, 2024. godine

M Igrajudi igrice na racunalu il
pametnom telefonu

M Baveci se nekom tjelesnom
aktivno$éu

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 15. Rezultati pitanja Svoje slobodno vrijeme radije ¢u provesti..., uenici 3. razreda,
2024. godine

Svoje slobodno vrijeme radije ¢u provesti...,
ucenici 3. razreda, 2024. godine

M Igrajudi igrice na racunalu ili
pametnom telefonu

B Baveci se nekom tjelesnom
aktivnoséu

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 16. Rezultati pitanja Svoje slobodno vrijeme radije ¢u provesti..., uCenici 4. razreda,
2024. godine



Svoje slobodno vrijeme radije ¢u provesti..,
ucenici 4. razrreda, 2024. godine

M Igrajudi igrice na racunalu ili
pametnom telefonu

B Baveci se nekom tjelesnom
aktivnoséu

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Prema grafikonima vidljivo je da ucenici vise vole boraviti vani i svoje slobodno vrijeme
provesti igrajuci se u parku ili baviti se nekom tjelesnom aktivno$éu nego biti ispred malih
ekrana. Vecina danasnje djece provodi dane pred malim ekranima igrajuéi igrice ili listajuci
drustvene mreze koje nisu primjereni njihovoj dobi. Prema grafikonu 13 vidljivo je da ucenici
1. razreda imaju podijeljena misljenja oko svog slobodnog vremena. 47% ucenika vise voli
svoje slobodno vrijeme provesti pred ekranom dok njih 53% viSe voli igrati se s prijateljima i
baviti se nekom tjelesnom aktivnoscu. U drugom razredu (grafikon 14) samo 6% ucenika vise
voli biti pred ekranom i igrati igrice, a njih 94% voli se u slobodno vrijeme baviti nekom
tjelesnom aktivnoscu. Grafikon 15 pokazuje odgovore ucenika 3. razreda te ih je vecina rekla
(80%) da se u svoje slobodno vrijeme vise voli baviti nekom tjelesnom aktivnoscu, a njih 20%
viSe voli biti ispred TV-a ili pametnog telefona. Prema grafikonu 16 koji pokazuje odgovore 4.
razreda vidljivo je da veéina ucenika, njih 80%, se voli baviti nekom tjelesnom aktivnosti u

slobodno vrijeme dok njih 20% viSe voli svoje slobodno vrijeme provesti ispred ekrana.

Ovako izgleda tablica frekvencija.

Igrice Tjelesna aktivnost
Prvi razred 9 10
Drugi razred 1 17
Treéi razred 3 12




Cetvrti razred 3 12

Ovdje se, takoder, spajaju prvi i drugi razred te treéi sa ¢etvrtim razredom kako bi bilo moguée

dobiti 2x2 tablicu frekvencija za koju se dobiju oc¢ekivane frekvencije vece od 5.

Igrice Aktivnost
Prvi i drugi razred 10 27
Treci i Cetvrti razred 6 24

Na takvoj tablici se primjenjuje Hi-kvadrat test i dobije se P-vrijednost testa 0,5 §to je vise od
alfa vrijednosti testa 0,05 pa se ne moze odbaciti nul-hipotezu da su razred i koristenje vremena
nezavisne varijable. Nul-hipoteza se postavlja u formi kada nema odnosa, odnosno povezanosti
medu varijablama. Obje varijable su nezavisne §to znaci da ne zavise jedna o drugoj. Nezavisna
varijabla je parametar koji se moze slobodno odabrati i njime manipulirati, koji ne ovisi ni o

kojoj drugoj varijabli kojom se bavimo u istrazivanju.

Grafikon 17. Rezultati pitanja Zelis li se baviti sportom u buducnosti?, uéenici 1. razreda, 2024.

godine

Zeli$ li se baviti sportom u buduénosti?,
ucenici 1. razreda, 2024. godine

® Da

B Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)



Grafikon 18. Rezultati pitanja Zelis Ii se baviti sportom u buducnosti?, u&enici 2. razreda, 2024.

godine

Zeli$ li se baviti sportom u buduénosti?,
ucenici 2. razreda, 2024. godine

® Da

u Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 19. Rezultati pitanja Zelis li se baviti sportom u buducnosti?, uéenici 3. razreda, 2024.

godine

Zeli$ li se baviti sportom u buduénosti?,
ucenici 3. razreda, 2024. godine

B Da

B Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)



Grafikon 20. Rezultati pitanja Zelis li se baviti sportom u buducnosti?, uéenici 4. razreda, 2024.

godine

Zeli$ li se baviti sportom u buduénosti?,
ucenici 4. razreda, 2024. godine

H Da

® Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Prema grafikonima je vidljivo kako se velika vecina u¢enika zeli baviti nekim oblikom tjelesne
aktivnosti u bliskoj buduénosti §to je jako pohvalno. U prvom razredu (grafikon 17) samo 5%
ucenika je odgovorilo da se ne Zeli baviti tjelesnom aktivnos¢u u buduénosti dok njih 95% je
odgovorili potvrdno. U drugom razredu (grafikon 18) sli¢na je situacija kao i u prvom razredu,
ovdje je 94% ucenika odgovorilo da se zeli baviti tjelesnom aktivno$¢éu u buduénosti dok je njih
6% odgovorilo negativno. Prema grafikonu 19, u tre¢em razredu je 100% ucenika odgovorilo
potvrdno da se zeli baviti nekim oblikom sporta u buduénosti. U €etvrtom razredu (grafikon 20)
je ve¢ drugacija situacija, tu je 87% ucenika odgovorilo potvrdno dok njih 13% je reklo da se

ne Zeli baviti sportom u buduénosti.

Ovdje nema razloga za provodenjem statistickih testova jer je ocito da velika vec¢ina ucenika
ima Zelju baviti se sportom u budu¢nosti neovisno o godistu. Nema smisla provoditi Hi-kvadrat

test jer frekvencije prevladavaju u korist sporta u svim razredima.

Grafikon 21. Rezultati pitanja Smatras li da je bavljenje nekom tjelesnom aktivnoséu vazno?,

ucenici 1. razreda, 2024. godine



Smatras li da je bavljenje tjelesnom
aktivnosScu vazno?, ucenici 1. razreda, 2024.
godine

m Da

H Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 22. Rezultati pitanja Smatras li da je bavijenje nekom tjelesnom aktivnoscéu vazno?,

ucenici 2. razreda, 2024. godine

Smatras li da je bavljenje nekom tjelesnom
aktivnosScu vazno?, ucenici 2. razreda, 2024.
godine

B Da

B Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 23. Rezultati pitanja Smatras li da je bavljenje nekom tjelesnom aktivnoséu vazno?,

ucenici 3. razreda, 2024. godine



Smatras li da je bavljenje nekom tjelesnom
aktivnoScu vazno?, ucenici 3. razreda, 2024.
godine

m Da

H Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 24. Rezultati pitanja Smatras li da je bavljenje nekom tjelesnom aktivnoséu vazno?,

ucenici 4. razreda, 2024. godine

Smatras li da je bavljenje nekom tjelesnom
aktivnosScu vazno?, ucenici 4. razreda, 2024.
godine

m Da

B Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Ucenici od pocetka svog Skolovanja uce 1 ponavljaju koliko tjelesna aktivnost vazna u
svakodnevnom zivotu te isto tako uce 1 o zdravoj prehrani. Svaku Skolsku godinu se ponavlja s

ucenicima zasto je vazno baviti se nekim sportom ili bar svaki dan prosetati po ulici. U¢i se



kako je trening bitan za fizi¢ko zdravlje te za zdravlje nasih organa, kostiju i naseg cijelog tijela.
U grafikonu 21 vidljivo je da svi ucenici (100% ucenika) znaju koliko je vazno bavljenje
tjelesnom aktivno$c¢u $to u ostalim razredima nije tako. U grafikonu 22 vidljivo je da u drugom
razredu 94% ucenika smatra kako je svakodnevna tjelesna aktivnost vazna u zivotu dok ostalih
6% ne dijeli isto misljenje s njima. U tre¢em razredu (grafikon 23) 80% ucenika se slaze da je
tjelesna aktivnost vazna dok ostalih 20% ucenika se ne slaze s time. Prema grafikonu 24 u
cetvrtom razredu 87% ucenika se slaze s time da je bavljenje nekom tjelesnom aktivnoscu vazno

dok ostalih 13% se ne slaze s time.

I u ovom slucaju nema smisla provoditi statisticki test jer je ocito da ucenici smatraju korisnim
bavljenje odredenom tjelesnom aktivnos¢u. Moze se provesti Hi-kvadrat test koriste¢i Yates-
ovu korekciju, ali imajuéi na umu da se nakon spajanja ¢elija dobije jedna ¢elija vrijednosti 1

jos jedna vrijednosti 5, a to se protivi pretpostavki koriStenja ovog testa.

Ovako izgleda tablica frekvencija.

Da Ne
Prvi razred 19 0
Drugi razred 17 1
Treci razred 12 3
Cetvrti razred 13 2

Nakon spajanja redova dobije se ovakva tablica.

Da Ne
Prvi i drugi razred 36 1
Treci i Cetvrti razred 25 5

P-vrijednost Hi-kvadrat testa sa Yates-ovom korekcijom je 0,118, a to je vise od alfa vrijednosti
testa 0,05 pa se ne moze odbaciti nul-hipotezu da su ove dvije varijable nezavisne. Nul-hipoteza
se postavlja u formi kada nema odnosa, odnosno povezanosti medu varijablama. Obje varijable
su nezavisne §to znac¢i da ne zavise jedna o drugoj. Nezavisna varijabla je parametar koji se
moze slobodno odabrati i njime manipulirati, koji ne ovisi ni 0 kojoj drugoj varijabli kojom se

bavimo u istrazivanju. Varijabla razred i varijabla smatra$ li da je bavljenje sportom vazno su



nezavisne jer ne zavise jedne o drugoj odnosno u ovom slucaju vecéina ucenika u svakom

razredu smatra da je bavljenje sportom vrlo vazno te jedna varijabla nije zavisna o drugoj.

Grafikon 25. Rezultati pitanja Jedes li dorucak?, uCenici 1. razreda, 2024. godine

Jedes li dorucak?, ucenici 1. razreda, 2024.
godine

mDa
M Ne
Izvor: Anketa (Prilog 2)
Grafikon 26. Rezultati pitanja Jedes li dorucak?, uCenici 2. razreda, 2024. godine
Jedes li dorucak?, ucenici 2. razreda, 2024.
godine
mDa
B Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)



Grafikon 27. Rezultati pitanja Jedes li dorucak?, ucenici 3. razreda, 2024. godine

Jedes li dorucak?, ucenici 3. razreda, 2024.
godine

m Da
m Ne
Izvor: Anketa (Prilog 2)
Grafikon 28. Rezultati pitanja Jedes li doruc¢ak?, ucenici 4. razreda, 2024. godine
Jedes li dorucak?, ucenici 4. razreda, 2024.
godine
B Da
B Ne

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Prema grafikonima je vidljivo da vecina ucenika zapravo jede dorucak. U prvom razredu
(grafikon 25) 95% ucenika jede dorucak dok ostalih 5% ne jede. U drugom razredu (grafikon
26) 93% ucenika konzumira doruc¢ak dok ostalih 13% ne. U tre¢em razredu (grafikon 27) 93%



ucenika je odgovorilo potvrdno da jede doruc¢ak dok ostalih 7% je odgovorilo negativno. U
cetvrtom razredu (grafikon 28) potvrdno je na pitanje odgovorilo 93% ucenika dok ostalih 13%

se nije slozilo s njima.

Ucenici koji su zaokruzili DA kao svoj odgovor na pitanje Jedes li dorucak? trebali su napisati
Sto jedu za dorucak. U tablici 3 nalazi se hrana koju su ucenici naveli u svojim odgovorima te

se pored hrane nalaze brojevi u¢enika koji su naveli taj doru¢ak kao odgovor.

Tablica 3. Dorucak koji u¢enici jedu (1.-4. razreda)

Dorucak koji u€enici jedu Broj ucenika
Sendvi¢ 15
Hrenovke 3

Palacinke 1

Keksi i mlijeko 1

Voce 5

Cokolino 11

Jaja 11

Pahuljice 12

Pekarski proizvod 1

Prema tablici kod u€enika se na stolu za doruc¢ak najcesce nalazi sendvi¢, pahuljice, cokolino
ili jaja. Manje zastupljene su hrenovke i voce te tek pokoji ucenik je naveo da jede za dorucak
palacinke, kekse 1 mlijeko te pekarske proizvode. Za doruCak treba jesti neSto s dovoljno
proteina i ugljikohidrata kako bi imali energije kroz dan tako da su jaja kod uéenika iz ove

tablice zapravo najbolji izbor.

Grafikon 29. Rezultati pitanja Sto najcescée jedes za rucak?, uéenici 1. razreda, 2024. godine



Sto najcesée jedes za rucak?, uéenici 1.
razreda, 2024. godine
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H Tjesteninu
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Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 30. Rezultati pitanja Sto najcesce jedes za rucak?, uéenici 2. razreda, 2024. godine

Sto najéesée jedes za rucak?, uéenici 2.
razreda, 2024. godine
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M Tjesteninu
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Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 31. Rezultati pitanja Sto najcesce jedes za rucak?, uéenici 3. razreda, 2024. godine



Sto najcesée jedes za rucak?, uéenici 3.
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Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 32. Rezultati pitanja Sto najcesce jedes za rucak?, uéenici 4. razreda, 2024. godine

Sto najéesée jedes za rucak?, uéenici 4.
razreda, 2024. godine

H Meso i povrée
M Tjesteninu
M Pizzu
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Iz priloZenog se vidi da vecina ucenika za rucak jede meso i povrée. Naime, dok su u skoli
vec¢ina uCenika jede u Skolskoj kuhinji. U istrazivanju se trazilo da zaokruze ono S$to jedu
najéesce za rucak kod kuce. U prvom razredu (grafikon 29) 53% ucenika za rucak jede meso i

povrée, 32% ucenika jede neki oblik tjestenine za rucak, 10% ucenika jede neki oblik brze



prehrane, a samo 5% ucenika ne jede ruc¢ak uopce. U drugom razredu je situacija drugacija te
nitko od ucenika nije zaokruzio da najcesce jede pizzu ili da ne jede rucak uopce vec je 83%
ucenika reklo da najcesce jede za ruak meso i povrée, a njih 17% neki oblik tjestenine. U
tre¢em razredu, takoder, nitko od ucenika nije zaokruzio da najéesce jede brzu prehranu ili da
ne jede ruéak uopée. Cak 73% ucenika jede meso i neki oblik povréa, a ostalih 27% tjesteninu
zarucak. U Cetvrtom razredu ni jedan uéenik nije se slozio s tim da jede neki oblik brze prehrane
(pizzu) za rucak ili da ne jede rucak uopce. Vec¢ina ucenika (93%) se slozila s tim da za rucak

jedu meso 1 povrce, a ostalih 7% tjesteninu.

Grafikon 33. Rezultati pitanja Sto najcesce jedes za veceru?, udenici 1. razreda, 2024. godine
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Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 34. Rezultati pitanja Sto najcesce jedes za veceru?, udenici 2. razreda, 2024. godine
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Grafikon 35. Rezultati pitanja Sto najcesce jedes za veceru?, uéenici 3. razreda, 2024. godine

~ v 7

Sto najcesSce jedes za veceru?, ucenici 3.
razreda, 2024. godine

M Pahuljice

m Voce

M Pizzu

1 SlatkiSe i grickalice

H Ne jedem veceru

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 36. Rezultati pitanja Sto najcesce jedes za veceru?, udenici 4. razreda, 2024. godine
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Na pitanje Sto najcesce jedes za veceru? u svakom razredu su drugaéiji odgovori. Naravno,
prije spavanja bi se trebalo pojesti nesto lagano 1 to nekoliko sati prije sna, a ne netom prije
spavanja. U prvom razredu (grafikon 33) 32% ucenika je reklo da za veceru jede pahuljice, 11%
ucenika jede voce, 47% ucenika jede pizzu ili neki oblik brze prehrane, 5% jede slatkise i
grickalice te isti taj postotak ucenika (5%) ne jede veceru. U drugom razredu (grafikon 34) 39%
ucenika jede pahuljice za veceru i isti taj postotak ucenika (39%) jede voce, a pizzu ili neki
drugi oblik brze prehrane jede 17% ucenika, 5% ucenika jede slatkiSe i grickalice te nitko od
ucenika nije zaokruzio da ne jede veceru uopée. U tre¢em razredu (grafikon 35) vidljivo je da
40% ucenika za veceru jede pahuljice, 20% ucenika jede voce te isti taj postotak (20%) jede
pizzu, 13% ucenika jede za veceru slatkiSe ili grickalice te 7% ucenika ne jede veceru uopce.
U Cetvrtom razredu (grafikon 36) 27% ucenika jede pahuljice za veceru, najveéi postotak
ucenika, 60%, jede voce za veceru, 13% ucenika pizzu te nitko od ucenika nije zaokruzio da

jede slatkise i grickalice za veceru te da ne jede veceru uopce.

Grafikon 37. Rezultati pitanja Koliko obroka dnevno jedes?, uéenici 1. razreda, 2024. godine
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Grafikon 38. Rezultati pitanja Koliko obroka dnevno jedes?, uéenici 2. razreda, 2024. godine
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Grafikon 39. Rezultati pitanja Koliko obroka dnevno jedes?, uéenici 3. razreda, 2024. godine
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Grafikon 40. Rezultati pitanja Koliko obroka dnevno jedes?, uéenici 4. razreda, 2024. godine
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Ucenici bi trebali imati 5 obroka dnevno: dorucak, uzinu, rucak, uzinu i veCeru. Prema
grafikonima je vidljivo da nemaju svi ucenici naviku jesti do 5 obroka. U grafikonu 37 (prvi
razred) 26% ucenika jede 3 obroka dnevno, 53% ucenika ima 5 obroka dnevno dok ostalih 21%

jede cak vise od 5 obroka dnevno. U drugom razredu (grafikon 38) 50% ucenika jede 3 obroka



dnevno, 37% ucenika jede 5 obroka dnevno i 13% ucenika ima viSe od 5 obroka dnevno. U
treCem razredu (grafikon 39) 47% ucenika jede 3 obroka dnevno, 40% ucenika jede 5 obroka
dok ostalih 13% ucenika jede vise od 5 obroka dnevno. U Cetvrtom razredu (grafikon 40) ¢ak
67% ucenika jede 3 obroka dnevno, 27% ucenika jede 5 obroka dnevno, a ostalih 6% ucenika

jede vise od 5 obroka dnevno.

Grafikon 41. Rezultati pitanja Koliko cesto jedes voce?, uCenici 1. razreda, 2024. godine
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Grafikon 42. Rezultati pitanja Koliko cesto jedes voce?, uCenici 2. razreda, 2024. godine



' Koliko cesto jedes voce?, ucenici 2. razreda, ‘
2024. godine

M Jednom tjedno
M 2 do 3 puta tjedno
M Svaki dan

1 Jednom mjesecno

L y

Izvor: Anketa (Prilog 2)

Grafikon 43. Rezultati pitanja Koliko cesto jedes voce?, uCenici 3. razreda, 2024. godine
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Grafikon 44. Rezultati pitanja Koliko cesto jedes vocée?, uCenici 4. razreda, 2024. godine
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Ucenici bi trebali jesti voe minimalno 2 do 3 puta tjedno jer voce ima svoje zdrave Secere,
minerale te vitamine i svakako ih mozemo zamijeniti sa nekom kalori¢nom slasticom. Vec¢ina
ucenika jede voce svaki dan dok u tre¢em razredu je vidljivo da vise ucenika jede voce 2 do 3
puta tjedno. U prvom razredu (grafikon 41) 31% ucenika reklo je da jede voce jednom tjedno,
16% ucenika reklo je da jede voce 2 do 3 puta tjedno, najvise ucenika (njih 47%) jede voce
svaki dan te 5% ucenika jede voce jednom mjese¢no. U drugom razredu (grafikon 42) nitko od
ucenika nije glasao da jede voée jednom tjedno, 28% ucenika je glasalo da jede voce 2 do 3
puta tjedno, opet je najvise ucenika, 67% njih, glasalo da jede voce svaki dan te samo 5%
ucenika jede voce jednom mjeseéno. U tre¢em razredu (grafikon 43) situacija je drugacija te
7% ucenika jede voce jednom tjedno, 60% ucenika jede voce 2 do 3 puta te 33% ucenika jede
voce svaki dan i nitko od u¢enika nije glasao da jede voce jednom mjesecno. U Cetvrtom razredu
(grafikon 44) 13% ucenika jede voce jednom tjedno, 20% ucenika jede voce 2 do 3 puta tjedno,
cak 67% ucenika jede voce svaki dan te nitko od ucenika nije glasao da jede voce jednom

mjesecno.

Grafikon 45. Rezultati pitanja Koliko Cesto jede$ povrée?, ucenici 1. razreda, 2024. godine
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Grafikon 46. Rezultati pitanja Koliko cesto jedes povrée?, uenici 2. razreda, 2024. godine
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Grafikon 47. Rezultati pitanja Koliko cesto jedes povrée?, uenici 3. razreda, 2024. godine
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Grafikon 48. Rezultati pitanja Koliko cesto jedes povrée?, uenici 4. razreda, 2024. godine
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Isto kao i1 voce, ucenici bi €esto u svoju prehranu trebali ubaciti neko kuhano voce kao na
primjer krumpir, kelj, $pinat, mrkva, grasak.. U prvom razredu (grafikon 45) 42% ucenika je
glasalo da jede povrée jednom tjedno, 21% ucenika je glasalo da jede povrée 2 do 3 puta tjedno,

11% ucenika jede povrée svaki dan i ¢ak 26% ucenika jede povrée jednom mjesecno. U drugom



razredu, po grafikonu 46, je vidljivo da 28% ucenika jede povrée jednom tjedno, najvise
ucenika, ¢ak njih 39%, jede povrce 2 do 3 puta tjedno, 28% ucenika jede povrce svaki dan i
ostalih 5% jednom mjesecno. U tre¢em razredu (grafikon 47) 40% ucenika jede povrée jednom
tjedno, 47% ucenika jede povrce 2 do 3 puta tjedno, 13% ucenika jede povrce svaki dan i nitko
od ucenika u razredu nije glasalo da jede povrée jednom mjesecno. U Cetvrtom razredu
(grafikon 48) je stvar drugacija te 7% ucenika jede povrcée jednom tjedno, 40% ucenika jede
povrée 2 do 3 puta tjedno, 20% ucenika jede povrce svaki dan i ¢ak 33% ucenika jede povrée

samo jednom mjesec¢no.

Grafikon 49. Rezultati pitanja Koliko cesto konzumiras brzu prehranu?, ucenici 1. razreda,
2024. godine
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Grafikon 50. Rezultati pitanja Koliko cesto konzumiras brzu prehranu?, ucenici 2. razreda,
2024. godine
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Grafikon 51. Rezultati pitanja Koliko cesto konzumiras brzu prehranu?, ucenici 3. razreda,
2024. godine
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Grafikon 52. Rezultati pitanja Koliko cesto konzumiras brzu prehranu?, ucenici 4. razreda,
2024. godine
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Roditelji ve¢inom rade ili kupuju brzu prehranu ako im se ne da, ne stignu ili ne mogu skuhati
nesto zdravo 1 kuhano jer im to oduzme puno vremena ili su ve¢ toliko gladni da ne mogu
pri¢ekati da se nesto jo$ skuha. Naime, ta brza prehrana ima u sebi previse masti i Secera §to
moze nasteti djeci. Prema grafikonima vidljivo je kako vecina u¢enika konzumira tu prehranu
jednom mjesecno. U prvom razredu, grafikon 49, 53% ucenika jede brzu prehranu jednom
tjedno, 10% ucenika jede 2 do 3 puta tjedno, 5% ucenika jede skoro svaki dan dok ostalih 32%
jede brzi prehranu jednom mjese¢no. U drugom razredu, grafikon 50, 17% ucenika jede brzu
prehranu jednom tjedno, 28% ucenika jede brzu prehranu 2 do 3 puta tjedno, 5% ucenika jede
to svaki dan, a ostalih 50% ucenika jede brzu prehranu jednom mjesec¢no. Prema grafikonu 51
u tre¢em razredu 20% ucenika konzumira brzu prehranu jednom tjedno, 13% ucenika 2 do 3
puta tjedno, cak 7% ucenika skoro svaki dan, a 60% ucenika konzumira brzu prehranu jednom
mjesec¢no. U Cetvrtom razredu, grafikon 52, 13% ucenika konzumira brzu prehranu jednom
tjedno te isto toliko (13%) ucenika konzumira 2 do 3 puta tjedno, 7% ucenika svaki dan dok

ostalih 67% ucenika konzumira brzu prehranu jednom mjesecno.

Grafikon 53. Rezultati pitanja Koliko Cesto jedes grickalice i slatkise?, uCenici 1. razreda, 2024.

godine
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Grafikon 54. Rezultati pitanja Koliko cesto jedes grickalice i slatkise?, ucenici 2. razreda, 2024.

godine
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Grafikon 55. Rezultati pitanja Koliko Cesto jedes grickalice i slatkise?, uenici 3. razreda, 2024.
godine
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Grafikon 56. Rezultati pitanja Koliko cesto jedes grickalice i slatkise?, ucenici 4. razreda, 2024.

godine
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Grickalice i slatkisi sadrze dosta $edera, masti i soli u sebi. Secer na djecu utje¢e da budu
hiperaktivna, a, takoder, nakon previse koli¢ine Se¢era moze do¢i do karijesa, dijabetesa i

ostalih bolesti i problema u zdravlju. Prema napravljenom istrazivanju veéina ucenika jede



slatki$e i grickalice svaki dan ili 2 do 3 puta tjedno. U prvom razredu, prema grafikonu 53, 26%
ucenika konzumira slatkise i grickalice jednom tjedno, 21% ucenika 2 do 3 puta tjedno, najvise
ucenika, 42%, konzumira slatkiSe i grickalice 42% te ostalih 11% jednom mjese¢no. Prema
grafikonu 54, drugi razred, 33% ucenika konzumira slatkise i grickalice jednom tjedno, najvise
njih ¢ak 50% 2 do 3 puta tjedno, 11% svaki dan i ostalih 6% jednom mjesecno. U trecem
razredu, grafikon 55, 13% ucenika konzumira slatkiSe i grickalice jednom tjedno, vecina
ucenika, ¢ak 60%, 2 do 3 puta tjedno i ostalih 27% svaki dan dok nitko od ucenika nije glasao
da konzumira slatkiSe 1 grickalice jednom mjese¢no. U Cetvrtom razredu prema grafikonu 56.
13% ucenika konzumira slatkiSe 1 grickalice jednom tjedno te opet ve¢ina ucenika, njih 60% 2

do 3 puta tjedno, 20% ucenika konzumira svaki dan, a ostalih 7% samo jednom mjesecno.

Grafikon 57. Rezultati pitanja Sto pijes tokom dana?, uéenici 1. razreda, 2024. godine

Sto pijes tokom dana?, uéenici 1. razreda,
2024. godine

B Samo vodu
B Gazirane skove

= Vocne sokove

Sve navedeno
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Grafikon 58. Rezultati pitanja Sto pijes tokom dana?, uéenici 2. razreda, 2024. godine
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Grafikon 59. Rezultati pitanja Sto pijes tokom dana?, udenici 3. razreda, 2024. godine
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Grafikon 60. Rezultati pitanja Sto pijes tokom dana?, uéenici 4. razreda, 2024. godine

Izvor: Anketa (Prilog 2)
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Gazirani i vo¢ni sokovi su takoder losi za zdravlje jer sadrze jako puno rafiniranih secera i
masti. Naravno, voda je najzdravija i ucenici bi na dan trebali popiti minimalno 6 ¢aSa vode. U
prvom razredu, grafikon 57, 37% ucenika pije samo vodu tokom dana, 5% ucenika gazirane
sokove te isti taj postotak ucenika (5%) vocéne sokove dok ¢ak 53% ucenika pije tokom dana
vodu i sokove. U drugom razredu, grafikon 58, 28% ucenika konzumira samo vodu tokom dana,
5% samo gazirane sokove, 26% voéne sokove dok najviSe uc€enika ¢ak 39% konzumira sve
sokove i vodu tokom dana. U tre¢em razredu, prema grafikonu 59, vidljivo je da samo 27%
ucenika konzumira samo vodu tokom dana dok 60% voéne sokove, 13% konzumira vodu i
sokove dok nitko od ucenika nije glasao da tokom dana pije samo gazirane sokove. U ¢etvrtom
razredu, prema grafikonu 60, samo 33% ucenika konzumira takom dana samo vodu sok ostala
vecina, njih 67% ucenika, konzumira sve sokove 1 vodu te nitko od u¢enika nije glasao da tokom
dana konzumira samo vo¢ne ili samo gazirane sokove. Dakle, jako puno ucenika tokom dana
konzumira sokove koji su puni Secera te ne mogu ,ugasiti“ zed ve¢ ih tjera na ponovnu

konzumaciju tekucine.

Cilj ovog istraZivanja bilo je utvrditi prehrambene navike ucenika, njihovu tjelesnu aktivnost te
kako oni provode svoje slobodno vrijeme. Dobivenim rezultatima dobili smo da se veéina
ucenika bavi nekom izvannastavnom tjelesnom aktivnos$¢u te da se nezdravo hrane i svoje

vrijeme vise vole provoditi izvan kuce u parku ili bave¢i se nekom tjelesnom aktivnoscu.



Ovim istrazivanjem potvrdene su dvije hipoteze. U svakom razredu se vecina ucenika bavi
tjelesnom aktivnoSéu. U prvom razredu ¢ak 70% ucenika, u drugom razredu 50% ucenika, u
treéem razredu 43% uéenika, a u Getvrtom razredu 58% uéenika. Sto se tice prehrane, vecina
ucenika jede raznoliki dorucak, rucak 1 veceru no problem je Sto vec¢ina skoro svaki dan ili 2 do
3 puta tjedno konzumira slatkiSe i grickalice, pije tokom dana sve sokove i vodu te Cesto
konzumira brzu prehranu. Neki jedu voce i povrée jednom mjesecno $to je vrlo malo za njihov
organizam koji zahtjeva veliku koli¢inu vitamina. Vecina ucenika svoje slobodno vrijeme voli
provoditi rade¢i neku tjelesnu aktivnost dok manjina vise voli provesti svoje slobodno vrijeme

ispred ekrana.



6. ZAKLJUCAK

Zdrave prehrambene navike i svakodnevna tjelesna aktivnost ucenika bitna je za njihovo
zdravlje. U ovom radu zakljucili smo da se dosta ucenika bavi tjelesnom aktivnos¢u §to je
pozitivno i da se zeli nastaviti baviti njime u buducnosti, ali njihova prehrana nije raznolika i
uravnotezena. Dosta ucenika jede nezdravi dorucak koji je vrlo bitan za pocetak dana kako bi
ucenici imali dovoljno energije. Takoder, ve¢ina u¢enika jede samo 3 obroka dnevno dok je
potrebno i zdravo pojesti 5 manjih obroka na dan. Vidljivo je kako ucenici vise preferiraju voce
nego povrce te vecina jede slatkiSe i grickalice skoro svaki dan i pije gazirane i voéne sokove.
Potrebno je educirati ucenike kako je vazna pravilna prehrana za na$§ organizam te tjelesna
aktivnost za naSe miSice 1 kosti kako bi se zdravo razvijali. Veza izmedu prehrambenih navika
i tjelesne aktivnosti je izuzetno bitna, jer znaajno utjeCe na djecu. Ona poboljsava
koncentraciju, psihofizicke i funkcionalne sposobnosti, koordinaciju, ravnotezu, smanjuje stres
i doprinosi razvoju samopouzdanja. Pozitivan stav prema pravilnoj prehrani i svakodnevnoj

aktivnosti bitan je korak za ostvarenje takvog nacina zivota.
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PRILOZI

Prilog 1: Suglasnost

Izjava o suglasnosti roditelja za sudjelovanje djeteta/Sticenika u istraZivanju za potrebe

diplomskoga rada
Postovani roditelji!

Studentica sam 5.g. Uciteljskog fakulteta, Sveucilista u Zagrebu, Odsjeka u Petrinji. Za potrebe
izrade diplomskog rada pod naslovom Prehrambene navike i tjelesna aktivnost ucenika u

primarnom obrazovanju trebala bih provesti anketu za potrebe istraZivanja.



Metode 1 postupci koji ¢e se provoditi tijekom istrazivanja bit ¢e provedeni u skladu s Etickim
kodeksom istrazivanja s djecom. Podatci ¢e se koristiti isklju¢ivo za obradu i izradu diplomskog

rada prema svim nacelima anonimnosti i zaStite osobnih podataka.

Najljepse Vas molim da dopustite da VaSe dijete sudjeluje u istrazivanju tijekom redovitog
programa i u redovitoj satnici. Molim Vas da svoj pristanak za sudjelovanje VaSeg djeteta u

istrazivanju potvrdite potpisom.
Unaprijed Vam zahvaljujem i srda¢no Vas pozdravljam!
Beatta Medur

beatta.medurOO@gmail.com

Suglasan/na sam S time da moje dijete

(ime i prezime djeteta)

bude ispitanik u istrazivanju.

(ime, prezime i potpis roditelja)
Prilog 2: Anketa za ucenike
ANKETA ZA ISTRAZIVANIE
ZAOKRUZI SLOVO ISPRED TOCNOG ODGOVORA.
1. Bavis li se nekom tjelesnom aktivnos§cu?
a) Da.
b) Ne.
¢) Treniram samo na satu TZK-a.

Ako je tvoj odgovor DA navedi sport kojim se

bavis:




2. Koliko se ¢esto tjedno bavis tjelesnom aktivnos¢u?
a) Ne bavim se tjelesnom aktivnoscu.

b) 2 do 3 puta tjedno.

c) Svaki dan.

d) Samo kada imamo sat TZK.

3. Koliko vremena u danu provedes ispred TV-a ili racunala?
a) 30 minuta.

b) 1 do 2 sata.

c¢) 31 viSe sati.

4. Svoje slobodno vrijeme radije ¢u provesti:

a) Igrajudi igrice na rac¢unalu ili pametnom telefonu.
b) Bavedi se nekom tjelesnom aktivnoscu.

5. Zeli§ li se nastaviti baviti sportom u buduénosti?

a) Da.

b) Ne.

6. Smatras 1i da je bavljenje nekom tjelesnom aktivnos$¢u vazno?
a) Da.

b) Ne.

7. Jedes 11 dorucak?

a) Da.

b) Ne.

Ako je tvoj odgovor DA napisi Sto najcesce jedes

dorucak:

8. Sto najéesée jedes za rucak?

a) Meso i povrce.

za



b) Tjesteninu.

c) Pizzu.

d) Ne jedem rucak.

9. Sto najéesce jedes za vederu?
a) Pahuljice.

b) Voce.

c) Pizzu.

d) SlatkiSe 1 grickalice.

e) Ne jedem veceru.

10. Koliko obroka dnevno jedes?
a) 3 obroka.

b) 5 obroka.

¢) Vise od 5 obroka.

11. Koliko €esto jedes voce (jabuke, kruske, breskve, marelice, grozde..)?
a) Jednom tjedno.

b) 2 do 3 puta tjedno.

c) Svaki dan.

d) Jednom mjesecno.

12. Koliko €esto jedes povrée ( Spinat, kelj, krumpir, mrkva, grasak, paprika, brokula..)?
a) Jednom tjedno.

b) 2 do 3 puta tjedno.

c) Svaki dan.

d) Jednom mjesecno.

13. Koliko ¢esto konzumira$ brzu prehranu (kebab, pizzu, hamburger, pomfti)?



a) Jednom tjedno.

b) 2 do 3 puta tjedno.

c) Svaki dan.

d) Jednom mjesecno.

14. Koliko ¢Cesto jedes grickalice i slatkiSe?
a) Jednom tjedno.

b) 2 do 3 puta tjedno.

c) Svaki dan.

d) Jednom mjesecno.

15. Sto pijes tokom dana?

a) Samo vodu. ¢) Voéne sokove.

b) Gazirane sokove. d) Sve navedeno.



