Obrazovno istrazivanje zadovoljstva ucenika tjednim izazovima u hodanju u
Skoli primijenjene umjetnosti i dizajna Osijek, ozujak 2021. godine

uvoD

Nastava na daljinu tijekom skolske godine 2020./2021. po preporuci je Ministarstva
znanosti i obrazovanja organizirana u realnom vremenu po vazecem rasporedu. Prateci
nastavu ucenici su velik broj sati provodili u sjedecem polozaju ispred racunala, prijenosnog
racunala i/ili mobilnih telefona. Zbog toga sam odlucila potaknuti ih na svakodnevnu tjelesnu
aktivnost izvan kuée od minimalno 30 minuta. Odabrala sam svima dostupnu aktivnost —
hodanje.

U Skoli primijenjene umjetnosti i dizajna Osijek projekt ,Tjedni izazovi u hodanju”
provodio se tijekom prosinca 2020., sijeCnja i veljace 2021. godine. Sudjelovao je ukupno 31
ucenik, 27 ucenica i 4 ucenika, iz 1.3, 1.b, 1.c, 1.d, 3.3, 3.b, 3.ci 3.d razreda.

Uporabom modernih sustava za praéenje kretanja, GPS-a i mobilnih aplikacija, ucenici
su biljezili vrijeme i duljinu hodanja 6 ili 7 dana. U prosincu je preporuceno vrijeme dnevnog
kretanja bilo 30 minuta, a minimalan broj prijedenih kilometara 15. U sije¢nju je preporuceno
vrijeme dnevnog kretanja pove¢ano na 35 minuta, a minimalan broj prijedenih kilometara na
20. U veljadi je preporuceno vrijeme dnevnog kretanja bilo 40 minuta, a minimalan broj
prijedenih kilometara 25. Rezultate tjednih izazova stavljali su u svoju mapu na kanalu Tjelesne
i zdravstvene kulture unutar svog razreda na platformi MS Teams. Nagradeni su upisanom
odlicnom ocjenom za svaki ispunjen tjedni izazov u sastavnicu aktivnost ucenika i odgojni
ucinci u e-Dnevniku.

Nakon zavrSenog Skolskog projekta , Tjedni izazovi u hodanju” provedena je anketa na
uzorku od 30 ucenica/ka od 1. do 13. oZujka 2021. godine u aplikaciji Microsoft Forms. Svrha
je ispitivanja prikupljanje misljenja ucenika o zadovoljstvu, poteskoéama, nadinima izvodenja,
pozitivnim utjecajima na zdravlje, motivacijom za izvodenje te prijedlozima za nove izazove s
ciliem usvajanja navike svakodnevnog tjelesnog vjezbanja.

Ucenici su odgovorili na 12 pitanja — 11 zatvorenog tipa i 1 otvorenog tipa.



Grafikon 1. Spol anketiranih ucenika
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Grafikon 2. Pripadnost razredu

2. Koji si razred?
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Anketu je ispunilo 30 ucenica/ka, 87% ucenica i 13% ucenika, 53% iz prvih i 47% iz trecéih
razreda.

Grafikon 3. Misljenje o tjednim izazovima u hodanju

3. Jesu li ti se svidjeli tjedni izazovi u hodanju?
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Tjedni izazovi su se svidjeli 93% ucenica/ka, a njih 7% nisu.



Grafikon 4. Poteskoée u izvodenju

4. Jesi li imala/o znacajnijih poteskoca u njihovom izvodenju?
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Grafikon 5. Vrste poteskoca u izvodenju

5. S kojim poteskoc¢ama si se susretala/o? (mogucnost vise odogovora)
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Poteskoce je imalo 27% ucenica/ka: loSe vremenske prilike 63%, smanjena motivacija 20%,
prisustvo bolesti ili ozljede 13% i tehnicke poteskoce 5% ucenice/ka.

Grafikon 6. Vrste terena za hodanje

6. Po kojoj vrsti terena si hodala/o si ? (mogucnost vise odogovora)
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Vrste terena za hodanje su: asfalt 42%, prirodni tereni (trava, Sljunak, zemlja) 26%,
kombinirana podloga 25%, atletska staza 4%, ostalo 4% ucenica/ka.



Grafikon 7. Drustvo za hodanje

7. Jesi li hodala/o sama/sam ili u drustvu? (mogu¢nost vise odogovora)
Vise pojedinosti

@ sama/sam 23
@ u drustvu prijatelja 19
@ : roditeljima 6

@ s ostalim clanovima obitelji 1"
@ s kucnim ljubimeem 12

Najc¢esce su hodali sami 32%, s prijateljima 27%, 17% s ku¢nim ljubimcem, 15% s ¢lanovima
obitelji, 8% ucenica/ka je hodalo s roditeljima.

Grafikon 8. Prethodne navike hodanja

8. Jesilii prije tjednih izazova u hodanju svakodnevno hodala/o minimalno 30 minuta s ciljem
odrzavanja svog tjelesnog i mentalnog zdravlja?
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Prije pocCetka tjednih izazova 7 ucenica/ka je hodalo svaki dan minimalno 30 minuta,
takoder 7 uenica/ka 3-4 puta tjedno, 5 ucenica/ka 4-5 puta tjedno, 4 ucenica/ka 1-2 puta
tjedno, 4 ucenica/ka nije hodalo niti jednom tjedno, 2 ucenice/ka 2-3 puta tjedno, 1
ucenica/k 5-6 puta tjedno.




Grafikon 9. Pozitivni utjecaji tjednog izazova

9. Koje pozitivne utjecaje si primijetila/o? (mogu¢nost vise odogovora)
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24 ucenice/ka je primijetilo pozitivan utjecaj na bolje raspoloZenje, 20 ucenica/ka na
rjeSavanje dnevnog stresa, 18 ucenica/ka na mentalno zdravlje, 14 udenica/ka na
poboljsani rad sréano-Zilnog sustava, 10 ucenica/ka na gubitak masnog tkiva, 5 ucenica/ka
na rad lokomotornog sustava.

Grafikon 10. Motivi za ispunjenje tjednog izazova u hodanju

10. S kojim motivima si ispunila/o tjedni izazov u hodanju? (vise odgovora)
Vie pojedinosti

. zbog poboljtanja tjelesnog zd... 18 16

@ zbog odli¢ne ogjene 15
. zbog boljeg raspoloZenja (po... 18
@ izdosade 11 .
@ izzabave 16 _
. zbog korisno utrofenog slobo... 18 t
@ zbog druzenja 15
0 : : : ! !

Motivi zbog kojih su napravili tjedni izazov su: poboljSanje mentalnog zdravlja 18
ucenica/ka, poboljsanje tjelesnog zdravlja 18 ucenica/ka, korisno utroSeno slobodno
vrijeme 18 ucenice/ka, iz zabave 16 ucenica/ka, zbog druzenja 15 ucenica/ka, zbog odli¢ne
ocjene 15 ucenica/ka, iz dosade 11 ucenica/ka.
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Grafikon 11. Usvajanje navike svakodnevnog hodanja

11. Je li svakodnevno umjereno do brzo hodanje postalo tvoja dnevna navika i nakon izvrsenog
izazova?
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Nakon $to su se navikli na svakodnevno brzo hodanje od minimalno 30 minuta kod njih 80%
je ono postalo dnevna navika ponasanja.

12. Prijedlozi u¢enika za nove izazove

12. Imas li prijedloge za novi tjedni ili mjesecni izazov molim te da ih napises.

IDT Naziv Odgovori

1 anonymous

2 anonymous nemam

3 anonymous rolanje

4 anonymaous mozda vise sportske zajednicke aktivnosti
5 anonyrmous Voznja biciklom ili rolama.

6 anonymaous nista posebno, i ovo je bilo dobro

7 anonymaous /

8 anonymaous rolanje i bicikl bi bili super samo da zatopli.
9 anonymous ne

10 anonymaous Voznja bicikla, rolanje...

11 anonymous Predlazemn da nastavimo s ovakvim izazovima.

12 anonymaous da



13 anonymous Voznja biciklom (lijepo vrijeme) Kardio izazov

14 anonymous

hodanja sa odredenom kilometrazom ili odredenim

15 anonymous

satima hodanja za tjedni izazov

Ucenicki prijedlozi za buduce izazove su voznja biciklom, ,rolanje”, hodanje veéeg broja
kilometara i duljeg vremenskog trajanja.

ZAKUUCAK

Ucenicima su tjedni izazovi u slobodno vrijeme izvan kuce zanimljivi i poticajni.
Svakodnevno hodanje utjecalo je na poboljSanje njihovog kinantropoloskog statusa,
mentalnog zdravlja i raspoloZenja. Vrijedan je podatak dobiven anketom da je 24
ucenice/ka uvrstilo svakodnevno hodanje od 30 minuta u svoju dnevnu naviku ponasanja.
Ucenici su pozitivno misljenje osim odgovorima u anketi iskazali i usmeno nakon $to je
zapocela redovna nastava u $koli. Tjedne i/ili mjesecne izazove zajednicki planiramo u
travnju, svibnju i lipnju 2021. godine na razini razrednog odjela.

Tamara Grubi¢, prof.



