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SAZETAK

Razdoblje mlade Skolske dobi smatra se vaznim za razvoj tjelesne pismenosti
jer predstavlja osjetljivo razdoblje za optimalan razvoj osnovnih motori¢kih znanja.
Manjak tjelesne aktivnost i pretilost djece je u stalnom porastu, zbog Cega su
preventivni programi sve potrebniji. S obzirom da je tri sata tjedno Tjelesne i
zdravstvene kulture nedovoljno za ostvarenje svih ciljeva i zadacéa tog predmeta, Skola
treba ponuditi u¢enicima izvannastavne sportske aktivnosti u koje ¢e se ukljucivati
ovisno o svojim interesima. Izvannastavna sportska aktivnost Stolni tenis potice razvoj
svih najvaznijih motorickih sposobnosti i koordinacijskih vjeStina, a u radu je
prezentiran model izvedbenog plana i programa izvannastavne sportske aktivnosti
Stolni tenis. Cilj rada bio je provjeriti imaju li djeca iskustva s igranjem stolnog tenisa,
te koliko bi bila zainteresirana za sudjelovanje u izvannastavnoj sportskoj aktivnosti
Stolni tenis. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 58 uéenika u dobi od 9 do 11
godina. S djecom se provela radionica stolnog tenisa u trajanju od 45 minuta, nakon
¢ega su se podaci prikupljali anketnim upitnikom. Rezultati su pokazali da su djeca
bila zadovoljna radionicom, te da bi vise od 60% djece rado sudjelovalo u
izvannastavnoj sportskoj aktivnosti Stolni tenis. Moze se zakljuditi da stolni tenis treba

uvesti u skole i tako omoguciti u¢enicima kvalitetno provodenje slobodnog vremena.

Kljuéne rije€i: stolni tenis, izvannastavne aktivnosti, izvannastavne sportske

aktivnosti, tjelesna aktivnost



SUMMARY

Period of young school age represents a sensitive period for the development
of physical literacy and basic motor skills. The lack of physical activity and obesity in
children is constantly increasing, which is why prevention programs are needed. Given
that three hours a week of Physical Education is not enough to achieve all the goals
and objectives of the subject, the school should offer students extracurricular sports
activities in which they will engage depending on their interests. Extracurricular sports
activity Table tennis encourages the development of the most important motor skills
and coordination skills. The aim of the study was to check whether children have
experience with playing table tennis, and how much they would be interested in
participating in the extracurricular sports activity Table Tennis. The research was
conducted on a sample of 58 students aged 9 to 11 years. Children participated in a 45-
minute table tennis workshop, after which the dana were collected through a survey
questionnaire. The results showed the children were satisfied with hr workshop, from
which it can be concluded that table tennis should incorporated in schools to encourage

quality leisure time.

Key words: table tennis, extracurricular activities, extracurricular sport activities,

physical activity
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1. UvOD

Tjelesna aktivnost je nuzna za funkcioniranje i odrzavanje zdravlja. Kroz dugu
povijest se naglaSavala vaznost tjelesne aktivnosti 1 vjezbanja za zastitu i ouvanje
zdravlja, a prvi pisani ostatci datiraju ¢ak iz 9.st.pr.n.e. Sedentarni nacin zivota koji
povecava rizik za nastanak raznih kroni¢nih bolesti predstavlja sve veci problem u
svijetu. Zabrinjavajuci su rezultati brojnih istrazivanja koji pokazuju kako su djeca sve
deblja 1 sve manje tjelesno aktivna,. Vazno je poticati razvoj morfoloskih
karakteristika, motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti djece rane zivotne dobi, jer se
propustena Sansa pozitivnog utjecaja na razvoj i zdravlje ne moze kasnije u Zivotu
nadoknaditi. Stoga je potrebno stvarati naviku tjelesnog vjezbanja vec u Skolskoj dobi,
jer ono predstavlja temelj za zdravi zivot mladog ¢ovjeka.

Skola predstavlja glavnu instituciju &ija je odgovornost promicanje tjelesnih
aktivnosti kod djece. Tri sata tjedno Tjelesne i zdravstvene kulture je nedovoljno za
ostvarenje svih ciljeva 1 zadaca tog predmeta. Stoga bi svaka Skola trebala nuditi
izvannastavne sportske aktivnosti u kojima ¢e se ucenici ukljucivati ovisno o svojim
interesima. Jedan od sportova koji se moze provoditi kao izvannastavna aktivnost u
Skolama je stolni tenis. Igrajuéi stolni tenis, djeca istovremeno razvijaju brzinu,
koordinaciju i preciznost, ravnotezu te gibljivost zglobova. Za igranje stolnog tenisa
nije potrebna visoka razina fizickih predispozicija te ga mogu igrati i djeca rane
Skolske dobi. Zbog nerazvijene koordinacije, specifi¢ni motori¢ki zahtjevi ucenja
stolnog tenisa su vrlo zahtjevni za djecu. Stoga je vazno osmisliti program koji ¢e djecu
postepeno uvesti u igranje stolnog tenisa, a istovremeno omoguciti zabavu i stvaranje
ljubavi prema stolnom tenisu, odnosno stvaranje navike tjelesnog vjezbanja kod
djece.

Odlucila sam se za ovu temu jer sam se i sama bavila stolnim tenisom u
osnovnoj skoli. lako je skola raspolagala s potrebnom opremom, izvannastavna
sportska aktivnost Stolni tenis nije se provodila s ucenicima. Stoga sam htjela osmisliti
program u kojem sam i sama htjela sudjelovati kao dijete. Jo$ jedan razlog odabira
teme je porast tjelesne neaktivnosti i pretilosti djece u Hrvatskoj. Skole imaju

moguénost poticati djecu na tjelesnu aktivnost upravo kroz organizaciju razli¢itih



izvannastavnih sportskih aktivnosti u kojima ¢e djeca s rado$c¢u sudjelovati, a pritom

¢e se pozitivno utjecati na njihovo fizi¢ko i psihi¢ko zdravlje.

1.1. Povijest stolnog tenisa

1.1.1. Povijest stolnog tenisa u svijetu

Stolni tenis je nastao u Engleskoj sredinom 19. stoljeca, iako postoje podaci da
je slicna igra postojalai u srednjem vijeku. Mnoge kineske carske rezidencije
sadrze slike koje prikazuju igru koja je po karakteru sli¢na stolnom tenisu. Takoder,
neki izvori ukazuju da se i u Italiji, u doba renesanse, igrao stolni tenis. Stolni tenis je
bio vecernja razonoda viktorijanske klase koja bi za vrijeme ki$nih razdoblja, kada bi
igranje tenisa na otvorenom bilo onemoguceno, trazila na¢in da se zabavi unutar svojih
dvorova. U pocetku su se U igri koristili predmeti iz svakodnevnog zivota. Tako su
naslagane knjige sluzile kao mreza, pluteni ¢epovi su bili zamjena za loptice, a kao

reket su se koristila ¢ak i ogledala (Ormai, 1981, prema Tomic¢, 2014).

Slika 1: Reketi za stolni tenis iz razdoblja 1890. - 1910.




Razvoju stolnog tenisa pridonio je James Gibb koji je u Englesku iz SAD-a
1890. donio celuloidne loptice i tako zamijenio loptice od pluta koje su dotad bile u
uporabi. S vremenom se igra proSirila i na ostatak Europe te Japan i Kinu. U Engleskoj
se 1921. godine osnovao prvi nacionalni stolnoteniski savez, a godinu dana kasnije se
odrzalo prvo svjetsko stolnotenisko prvenstvo. 1926. se osnovala Medunarodna

stolnoteniska federacija u Berlinu.

Izumom reketa prekrivenog gumom 1930-ih, igra je dozivjela
procvat. Navedeno je omogucilo puno bolju kontrolu loptice i brzine. Moderna igra je
nastala uvodenjem spuzve 1950-ih. Tada su stolnim tenisom dominirali Japanci
zahvaljujuci specificnom nac¢inu drzanja reketa, dugim i snaznim udarcima te odli¢nim
radom nogu. 1960-ih Kinezi zapocinju svoju dominaciju ovim sportom koja traje i
danas. Svijetu su pokazali vaznost jakog servisa i njegova vracanja (McAfee, 2009).
Svoj olimpijski debi stolni tenis je imao na Olimpijskim igrama u Seulu 1988. godine,
kada je stekao istinsko svjetsko priznanje. Ubrzo su nacionalni olimpijski odbori iz
cijelog svijeta poceli ulagati novac i podr§ku u stvaranje natjecatelja za medalje.
Od tada, neprekidni napredak u opremi doveo je do sve brze i brze igre (McAfee,
2009).

Stolni tenis je danas jedan od najve¢ih sportova na svijetu. Medunarodna
stolnoteniska federacija se sastoji od 204 zemlje ¢lanice te provodi mnoga svjetska
dogadanja, ukljuCuju¢i sva godiSnja svjetska prvenstva, svjetske kupove i
medunarodnu profesionalnu turneju. Takoder provodi medunarodni razvojni program
za juniore koji se sastoji od kampovaisvjetskih juniorskih i kadetskih
prvenstava. U svijetu se provodi vise od 100 godisnjih tecajeva koji nude obuku za
trenere, sluzbenike i sportase. Zahvaljujuci jakim profesionalnim ligama koje postoje
u vecem dijelu Europe 1 Azije, sve vise profesionalnih sportasa dobro zaraduje igrajuci

stolni tenis (McAfee, 2009).

! Hrvatska enciklopedija: stolni tenis. Pribavljeno 12.3.2021,, sa
https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=58245



1.1.2. Povijest stolnog tenisa u Hrvatskoj

Stolni tenis se u Hrvatskoj poceo igrati 1902. godine u Donjem Miholjcu, u
Narodnoj citaonici u kojoj se nalazio prvi stol za stolni tenis. U pocetku je ova igra
sluzila vise kao razonoda te se nije smatrala sportom. Nakon Prvog svjetskog rata,
stolni tenis se poceo igrati u Zagrebu i to u zgradi na igralistu HSK Concordije, potom
uHASK-u, ali i na raznim drugim mjestima. Prvu stolnotenisku sekciju u Hrvatskoj je
osnovao Geza Lengstein 1925. u Cakovcu. Tri godine kasnije, osnivaju se sekcije i u

ostalim ve¢im gradovima u Hrvatskoj. ?

Hrvatski stolnotenisaci su se natjecali u cijeloj Jugoslaviji, od kojih se izdvaja
stolnotenisaCica Elizabeta Legenstein koja je pobijedila na prvenstvu Jugoslavije u
Murskoj Soboti 1929. Takoder je nastupala i na svjetskom prvenstvu u Budimpesti
1929. kao dio Jugoslavenske reprezentacije, dok je njezin muz Geza bio u sastavu

muske mom¢adi.?

2 Hrvatski stolnoteniski savez: Povijest saveza. Pribavljeno 12.3.2021., sa
https://www.hsts.hr/hsts/povijest-saveza



Slika 2: Geza i Elizabeta Legenstein

Jugoslavenski ping-pong savez je 1928. postao ¢lanom Medunarodne
stolnoteniske federacije. 1930. godine na Svjetkom prvenstvu nije zaigrao nijedan
stolnotenisa¢ zbog smanjene zainteresiranosti djelatnika Saveza, zbog cCega
je donesena odluka da se Savez preseli u Zagreb. Postavljena su nova pravila koja

su uz bolje osmisljeni sustav natjecanja omogucila lakse provodenje sporta (Uzorinac,
2003).3

Godine 1939. u Zagrebu je osnovan hrvatski table-tennis savez koji se u
pocetku sastojao od trinaest klubova. Nakon Drugog svjetskog rata stolni tenis se
nastavio aktivno igrati u brojnim hrvatskim gradovima. Usprkos poslijeratnom stanju

i teSkoCama nabave rekvizita, na prvenstvu Hrvatske 1945. sudjelovalo je ¢ak vise od

3 Hrvatski stolnoteniski savez: Povijest saveza. Pribavljeno 12.3.2021., sa
https://www.hsts.hr/hsts/povijest-saveza



200 igraca i igracica Takoder, sve karte su bile rasprodane $to je jasni pokazatelj
tadasnje popularnosti ovog sporta. U Zagrebu je 5. travnja 1950. osnovan Stolnoteniski
Savez Hrvatske (STSH) koji se sastojao od 77 stolnoteniskih sekcija 1 1327 igraca, a
predsjednik saveza bio je dr. Boris Dolinar. 3

Tijekom sljede¢ih godina stolni tenis se nastavio §iriti, a poseban utjecaj na
njegovo Sirenje u brojnim hrvatskim centrima bila je pobjeda Zarka Dolinara na
svjetskom prvenstvu 1954., ali i odrzavanje Europskog prvenstva u Zagrebu 1960.
Hrvatski stolnoteniski savez nastavlja djelovanje iza vrijeme rata, organizirajuci
natjecanja i nabavu rekvizita unato¢ teSkim okolnostima. 1992. godine postaje
privremeni ¢lan krovne organizacije Svjetskog stolnog tenisa (ITTF), ¢ime je
hrvatskim stolnotenisa¢ima omogucéeno nastupanje na svim medunarodnim

natjecanjima.’

1.1.3. Postignuca hrvatskih stolnotenisaca

Hrvatski stolnotenisaci su ostvarili brojna postignué¢a. Na Olimpijskim igrama
su osvojili ,jednu srebrnu i jednu bron¢anu medalju, na svjetskim prvenstvima 4
zlatne, 14 srebrnih 1 28 bron¢anih medalja, na prvenstvima Europe 16 zlatnih, 20
srebrnih 1 42 bron¢ane medalje, na Mediteranskim igrama 14 zlatnih, 9 srebrnih, 3
broncane medalje, a dva puta je osvojen Svjetski kup u disciplini muskaraca
pojedinac¢no. Juniori i juniorke su na juniorskim prvenstvima Europe osvojili 20
zlatnih, 20 srebrnih 1 32 bronc¢ane medalje, dok su kadeti i kadetkinje osvojili 14
zlatnih, 2 srebrne i 21 bron¢anu medalju. Hrvatski klubovi bili su pet puta pobjednici
Kupa prvaka Europe i tri puta pobjednici Kupa sajamskih gradova ETTU-a.* 4

Zahvaljuju¢i svim postignutim uspjesima, HSTS-u je urucena Drzavna
nagrada za $port Dr. Franjo Bucar i Trofej Hrvatskog olimpijskog odbora. Nagradama

se istiCu Zoran Primorac koji je 1994. i 1996. godine bio izabran za sportaSa godine,

4 Hrvatski stolnoteniski savez: Povijest saveza. Pribavljeno 12.3.2021., sa
https://www.hsts.hr/hsts/povijest-saveza



Tamara Boros koja je 1995. izabrana za najperspektivniju sportasicu godine, te zenska

stolnoteniska reprezentacija Hrvatske koja je bila najuspjesnija ekipa 2000. godine.*

U Hrvatski stolnoteniski savez uclanjen je 81 stolnoteniski klub, a natjecanja
ukljuc¢uju sve dobne skupine. Uz to, stolni tenis se igra i u Udruzi stolnotenisaca
rekreativaca Zagreb, raznim opcéinskim ligama, Skolama, fakultetima, u sklopu
organizacije Sport za sve, turistickih manifestacija i sl. “Na podruc¢ju Hrvatske
organizirani su Medimurski stolnoteniski savez, Stolnoteniski savez Zupanije
Krapinsko-Zagorske, STS Zupanije Osjecko-Baranjske, STS Zupanije Primorsko-
Goranske, STS Istarske Zupanije, STS Zupanije Splitsko-Dalmatinske, STS Pozesko-
Slavonske Zupanije i Stolnoteniski savez grada Zagreba. Natjecanja se odvijaju u
okviru Sest regija: Dalmatinska regija, Primorsko-Istarska-Goranska regija, regija
Srednja Hrvatska, regija Sjeverna Hrvatska, regija Slavonija istok i regija Slavonija

zapad.”

Nakon osnivanja HSTS-a 1991., u Hrvatskoj su se organizirala brojna
medunarodna natjecanja. Posebno znacajna je dodjela organizacije Europskog
seniorskog prvenstva koje se 2002. godine odrzalo u Zagrebu, te dodjela organizacije
Svjetskog seniorskog pojedina¢nog prvenstva u Zagrebu 2007. godine. Vazna su |
medunarodna prvenstva Hrvatske koja se od 1998. igraju svake godine kao Pro Tour

turniri. *

1.2. Stolni tenis

Stolni tenis pripada polistrukturalnim kinezioloskim aktivnostima koja zahtjeva
velik broj informatickih 1 motorickih znanja, motorickih sposobnosti te funkcionalnih
kapaciteta (Sindik, 2011). U stolnom tenisu sudjeluju dva ili ¢etiri igraca koji udaraju
loptu reketom na stolu za stolni tenis te se natjecu tko ¢e prije posti¢i jedanaest poena.
Pripada rijetkim sportovima u kojima nema fizickog kontakta s protivni¢kim igracem
(Tomi¢, 2014). Vrlo je popularan sport u svijetu, osobito u Aziji i odredenim
dijelovima Europe, a odnedavno je postao popularan i u Africi i Americi. Mnogi su



pogresnog misljenja da stolni tenis fizicki nije pretjerano zahtjevan sport. On je
zapravo vrlo zahtjevan zbog tehnickih 1 taktickih aspekata, jer zahtjeva Sirok raspon
tehnic¢ki razlic¢itih udaraca (Munivrana i sur., 2015). Stolni tenis zahtjeva dobru
koncentraciju, spretnost, gibljivost, kao i dobru fizicku i psiholosku spremnost.
Tijekom igre, igra¢ konstantno treba promatrati polozaj tijela protivnika, njegov
polozaj reketa i zamah, kako bi mogao predvidjeti kako ¢e 1 kuda protivnik udariti
loptu (Hudetz, 1984, prema Tubikanec, 2021). S razvojem opreme, promjenom pravila
i tehnike igraca, brzina loptice i spin su se povecali, ¢ime je od susreta u trajanju od

nekoliko sati, prerastao u najbrze igre s loptom u svijetu (Tomi¢, 2014).

Pravila

Tijekom servisa, loptica se nalazi na otvorenom dlanu serverove Sake. Potom
ju on baca uvis najmanje 16 cm te treba pasti bez dodira prije nego ju se udari s
reketom. Nakon $to padne, server ju udara tako da loptica prvo padne na njegovo polje,
a zatim polje primatelja. Servirana loptica treba se udariti tako da padne na protivni¢ko
polje, ili direktno ili nakon S$to je taknula mrezu. Nakon toga, server i primatelj
naizmjenice vracaju loptu. Nakon svaka dva odigrana poena, primajuci igrac ili par
postaje server i tako sve do kraja seta. Set dobiva onaj igra¢ ili par koji prvi osvoji 11
poena. Ukoliko se dogodi da oba igraca ili para osvoje po 10 poena, tada set dobiva

onaj koji prvi osvoji dva poena vise (Matijevic, 2018).

Igra¢ ¢e dobiti poen ako:

-protivnik nepravilno izvede servis

-protivnik nepravilno izvede povratni udarac

-loptica, bila servirana ili vracena, dotakne bilo $to osim kompleta mreze prije nego ju
protivnik udari

-loptica prode preko njegovog polja ili iza njegove krajnje linije bez dodirivanja
njegovog polja nakon $to ju protivnik udario

-protivnik udari lopticu tako da ona prode kroz mrezu ili izmedu mreze i drza¢a mreze

ili izmedu mreZe i povrSine igranja



-protivnik na bilo koji nac¢in ometa put lopticCi
-protivnik namjerno udari loptu dvaput zaredom
-protivnik pomakne povrsinu igranja

- protivnik dodirne komplet mreze

-slobodna $aka protivnika dotakne povrsinu igranja

-bilo koja Saka protivnika dotakne stol prije nego $to udari lopticu (Matijevi¢, 2018)

Oprema

Gornja povrsina stola je oblika pravokutnika duzine 2,74 m 1 Sirine 1,525 m, a
postavljena je vodoravno visine 76 cm. Vazno je da je sacinjena od materijala tako da
loptica koja padne s visine od 30 cm odskoci otprilike 23 cm. PovrSina igranja je tamne
boje, bez sjaja, s bijelim linijama uz rubove stola Sirokim 2 cm. Podijeljena je na dva
jednaka dijela s okomitom mrezom koja je postavljena paralelno s krajnjim linijama.
Kada je u pitanju igra parova, povrSina igranja je podijeljena na dva

jednaka polupolja (Seemiller i Holowchak, 2000).

Cijela mreZa se sastoji od mreZe, dijela za pri¢vr§¢ivanje 1 stalaka. Vrh mreze
treba biti cijelom duzinom 15,25 cm iznad povrSine igranja, dok njezin donji kraj treba
biti §to blize povrsini igranja. Loptica je okrugla, promjera 40 mm i tezine 2,7 g. Bijele
je ili narancaste boje, bez sjaja, a najcesce je izradena od celuloida. Reket moze biti
bilo koje veli¢ine, oblika ili teZine, ali je vazno da su plohe reketa tvrde i ravne. Barem
85% reketa treba biti izradeno od prirodnog drva, a dio reketa koji sluzi za udaranje
mora biti prekriven gumom. Plohe reketa koje se koriste za udaranje trebaju biti bez
sjaja, svijetlo crvene s jedne strane te crne s druge strane. (Seemiller i Holowchak,
2000)



Slika 4: Stol za stolni tenis s dimenzijama
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Nacini drzanja reketa

Postoji viSe nacina na koji stolnitenisa¢i drze reket, a to su: europski nacin,

»penholder i Seemillerovo drzanje reketa.

1) Europski nacin

Vecina igraca koristi upravo ovaj nacin drzanja reketa. Igra¢ drzi drSku reketa kao
da se rukuje s drSkom, a kazZiprst se ispruzi preko donjeg dijela reketa. Donja tri prsta
drze drsku, dok se palac nalazi na donjem dijelu s druge strane reketa. U odnosu na
ostale nacine drZanja reketa, ovaj je najsvestraniji jer omogucuje snazne forhend i

bekhend udarce (Seemiller i Holowchak, 2000).
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Slika 5: Europski na¢n drzanja reketa Slika 6: Europski nacin drZanja reketa, pogled

(Seemiller i Hollowchak, 2000: 10). s druge strane (Seemiller i Holowchak,
2000: 11)

2) Kinesko “penholder” drzanje reketa

»Penholdere u prijevodu s engleskog znaci ,,drza¢ olovke®, a zove se tako iz
razloga §to je drzanje reketa slicno nacinu drZanja olovke za pisanje. Palac 1 kaZiprst
se nalaze na rucki reketa, dok su ostala tri prsta savijena i centrirana na straznjoj strani
reketa. S obzirom da je zglob relativno slobodan, ovo je odli¢an hvat za forhend udarce
i forhend servise. Glavni nedostatak ovog drzanja reketa je Sto se ista strana reketa
koristi 1 za bekhend, ¢ime se ograni¢ava njegova snaga jer je skoro nemoguce postici

snazan udarac s te strane stola (Seemiller i Holowchak, 2000).
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Slika 7: Kinesko ,,penholder* drZanje reketa (Seemiller i Holowchak, 2000:12)

3) Japansko i korejsko “penholder” drzanje
Za razliku od kineskog drzanja reketa, preostala tri prsta nisu savijena ve¢ su

ispruzena po sredini straznje strane reketa. S ovim hvatom je drska poput produzetka
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ruke, Sto omogucéava snazan, oStar forhend i laksi bekhend nego s kineskim
,penholderom®. No, bekhend je takoder slab, kao i kod kineskog hvata (Seemiller i
Holowchak, 2000).

Slika 9: Japansko i korejsko ,,penholder* drzanje reketa (Seemiller i Holowchak, 2000: 13)

4) Seemillerov hvat

Seemillerov hvat kombinira elemente europskog hvata i ,,penholdera“. Reket se
drzi na europski nacin, ali je okrenut za Cetvrtinu kruga, tako da se palac 1 kaziprst
nalaze sa strane. Iako omogucuje snazan udarac forhendom, ista strana se koristi i za
bekhend, stoga je pristuna ogranienost u aktivnosti zgloba (Seemiller i Holowchak,
2000).
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Slika 10: Seemillerov hvat (Seemiller i Holowchak, 2000: 14)

Slika 11: Seemillerov hvat, pogled s druge strane (Seemiller i Holowchak, 2000: 15)
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Osnovni udarci

Forhend kontra spada u osnovne udarce, aizvodi se zamahom ruke s kratkim
okretom srednjeg dijela tijela i ramena prema sredini tijela. Lakat kojim se zamahne
treba drzati nekoliko centimetara od tijela, a rucni zglob ¢vrst. Udarac se zapocinje s
reketom iznad struka. Lopticu treba udariti uvijek u najvisoj tocki kako bi se postigao
Sto bolji udarac. Noge i trup imaju manju ulogu tijekom ovog udarca. Kod de$njaka,
lijeva noga ¢e biti nesto ispred desne. Na pocetku udarca, potrebno je prebaciti tezinu

pri kontaktu s lopticom s desne na lijevu nogu (Seemiller i Holowchak, 2000).

Slika 12: Forhend kontra, prvi dio Slika 13: Forhend kontra, drugi dio
(Seemiller i Holowchak, 2000: 16) (Seemiller i Holowchak, 2000: 17)
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Slika 14: Forhend kontra, treéi dio (Seemiller i Holowchak, 2000: 17)

Bekhend kontra uglavnom nije udarac kojim se osvaja bod, ve¢ sluzi za
odrzavanje igre. Kod ovog udarca, koljena su savijena, dok je prednji dio tijela gotovo
paralelan s rubom stola. Ako je igra¢ de$njak, tada reket drzi lijevo od trbuha te kratko
zamahne direktno iza loptice. Zglob je prilicno aktivan tijekom cijelog udarca. Pri
udarcu se podize na prste, zbog cega bekhend kontra nije jednako uravnotezen
udarac kao i forhend kontra. Kao i kod ostalih udaraca i tu kontakt izmedu loptice i

reketa mora biti ostar i siguran (Seemiller i Holowchak, 2000).
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Slika 15: Bekhend kontra, prvi dio.
(Seemiller i Holowchak, 2000: 22)

Slika 17: Bekhend kontra, treéi dio (Seemiller
i Holowchak, 2000: 23)

Slika 16: Bekhend kontra, drugi dio.
(Seemiller i Holowchak, 2000: 23)
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Servis i vracanje servisa

Servis i vracanje servisa su ¢esto zapostavljeni aspekti stolnoteniske igre, iako
su vrlo vazni. Efikasan servis omogucuje igracu kontrolu tijeka igre, ali i izbacivanje
protivnika iz ravnoteze, te brzo osvajanje bodova. Kvalitetnim servisom se moze
pobijediti koriste¢i manje napora. S druge strane, gubiti poene na vlastitim servisima
je besmisleno s obzirom da protivnik dobiva poene ne radeéi nista (Safari¢, 2011). Iz
tog razloga bi trebalo viSe paznje i vremena posvetiti vjezbanju servisa i vra¢anja

servisa.

Kod servisa je vazno pravilno izbacivanje loptice i kontakt s lopticom na pravoj
visini i na pravoj udaljenosti od stola. Uz to je vazno da se reket drzi gotovo
“labavo” radi vece pokretljivosti zgloba. Najuinkovitiji su kratki servisi tik iza
mreZice te brzi dugacki servisi tik uz zadnju liniju stola. 1z toga slijedi da se protivniku
koji je blizu stola $alje dugacki servis, a onomu koji je dalje od stola kratki. Ceste
pogreska u izvodenju servisa je da server lopticu nabije u svoj najblizi osnovni rub
stola 1 tako omoguc¢i protivniku laki bod, s obzirom da loptica do njega nije ni
dosla. Jo§ jedna greSka je da loptica preskoci cijeli stol i izade preko protivnickog
polja. Vrlo rijetko se dogada da igra¢ vlastitu lopticu posalje u mrezu tijekom servisa

(Safari¢, 2011).

Forhend servis je vrlo efikasan jerje igra¢ nakon forhend servisa bolje
pripremljen za napad forhendom, te vrhunski stolnotenisac¢i najcesce koriste upravo
forhend servise. Bekhend servis se rjede koriste od servisa forhendom, no njegova
prednost je Sto omogucuju veliku kontrolu loptice, te ide nisko preko

mreZice (Seemiller i Holowchak, 2000).
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Slika 18: Dragutin Surbek se priprema za servis

Vracanje servisa je vrlo zahtjevno 1 predstavlja najtezi zadatak s kojim
se stolnotenisaci susrecu. Jednake je vaznosti kao i serviranje, stoga mu treba posvetiti
i jednaku paznju na treningu. Od igraca se ocekuje da bude spreman na razne servise,
istovremeno pokusavaju¢i ne predvidati vrstu servisa. Krivo “Citanje” servisa je
uobicajena pojava s obzirom da je nemoguce u tako kratkom vremenu procitati brzinu
loptice, vrstu rotacije 1 mjesto gdje ¢e loptica pasti u polje. Pripremni poloZaj za
vracanje servisa ¢ini neutralni polu¢ucanj u bekhend kutu. Polu¢uc¢anj omogucava
niski polozaj u odnosu na stol, koji je vaZzan zbog servisa koji nisko prelazi

mreZicu (Seemiller i Holowchak, 2000).

Rad nogu

Rad nogu jedan je od najvaznijih elemenata u svim sportovima, a osobito u
stolnom tenisu. Tijekom igre, vrlo je vazna sposobnost brzog i u¢inkovitog kretanja u
stranu te prema stolu i od stola. Cilj ispravnog rada nogu je zauzeti ispravan pripremni
polozaj kod svakog udarca. Dobar rad nogu omogucuje igracu da brze dode do loptice
te manje promasuje. S druge strane, lo§ rad nogu omoguéuje protivniku
prednost. Stoga ve¢ u najranijim dobnim kategorijama treba vjezbama utjecati na
poboljsanje rada nogu, jer ako se na pocetku usvoje lose navike, kasnije ¢e se tesko

ispraviti taj nedostatak (Seemiller i Holowchak, 2000).
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Igrac¢ koji zauzima pripremni polozaj treba biti u ravnotezi. Stopala su malo
razmaknutija od Sirine ramena, koljena savijena, glava uspravna, a teZina se prebaci
na prednji dio stopala. Ruke su usmjerene prema protivniku 1 spremne za vracanje.
Na taj nacin igra¢ je spreman izvesti nagle i eksplozivne pokrete naprijed, natrag ili u

stranu (Seemiller i Holowchak, 2000).

Slika 19: Tamara Boro$ u pripremnom poloZaju

1) Dvokorak u stranu
Ova tehnika rada nogu je namijenjena malim udaljenostima, a sluzi za brzo
kretanje od jedne do druge strane stola. Pocevsi iz forhend kuta, lijeva noga se podize
1 odguruje se desnom, koja se potom prikljuci blizu pete lijeve noge. Pri vra¢anju na
forhend stranu stola, postupak je obratan. Vazno je naglasiti da se kod ove tehnike

noge ne krizaju (Seemiller i Holowchak, 2000).
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2) Dvokorak gore i nazad
Dvokorak gore i nazad omogucuje igrac¢u da promijeni dubinu svojeg poloZzaja,
odnosno da se uspjeSno odmakne od stola ili prema stolu ako je daleko i treba
pri¢i. Ako je igra¢ na forhend strani i zeli krenuti unazad, prvo se desna noga
pomice unatrag, lijeva se stavlja iza desne. Na kraju se desna noga stavlja za duzinu
stopala iza lijeve i tada je igra¢ spreman za udarac iz forhend kuta. Pri pomicanju iz
forhend strane, postupak je sli¢an, ali se naravno koriste suprotne noge. Pokret prema

stolu je obrnut od ovog (Seemiller i Holowchak, 2000).

3) Dvokorak u bekhend kutu
Ovaj pokret je skoro isti kao idvokorak u stranu. Igra¢ treba napraviti
dvokorak izvan lijevog kraja stola, ali se ne krece u stranu, ve¢ kruzi oko kraja stola.

Koristi se za forhend udarac s bekhend strane (Seemiller i Holowchak, 2000).

4) Prestupanje u stranu

Navedena tehnika rada nogu je najzahtjevnija. Igraci ju koriste kada trebaju
brzo prije¢i udaljenost od metar i pol (i vise). Ako se igra¢ krece s bekhend na forhend
stranu, prvo treba zakoraciti desnom nogom §to viSe van u desnu stranu. Nakon §to je
doveo lijevu nogu preko i ispred desne, povuce desnu nogu §to vise udesno, ¢ime dode
u polozaj za udarac. Krece li se s forhend na bekhend stranu, tada zakoraci lijevom
nogom van, desnu nogu prebaci iza lijeve i ponovno izbaci lijevu nogu van prema
bekhend kraju stola, kako bi se naSao u pripremnom polozaju u bekhend kutu
(Seemiller i Holowchak, 2000).

1.3. Utjecaj tjelesnog vjeZbanja na zdravlje djece

“Svjetska zdravstvena organizacija definira zdravlje kao potpuno fizi¢ko, psihicko
I socijalno blagostanje, a ne samo odsutnost bolesti i oronulosti” (Heimer, 2018:
13). Zdravlje se jednim dijelom nasljeduje od predaka, dok Zivotni vijek i razina

zdravlja nisu odredeni samo nasljedem, ve¢ i stilom zivota. Tjelesna aktivnost
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predstavlja prirodnu ¢ovjekovu potrebu i vrlo je vazan dio ljudskog Zivota. Ona je
vazan ¢imbenik u oCuvanju i unapredenju zdravlja, osobito u suvremenom dobu u
kojem je zdravlje Covjeka ugrozeno nezdravom i obilnom prehranom, stresom, Stetnim
navikama... Jo§ jedan veliki problem danasnjice je sedentarni nacin Zzivota koji
ugrozava normalno funkcioniranje i zdravlje organizma. Tjelesna neaktivnost vec
desetlje¢ima predstavlja globalni zdravstveni problem (Skovran, 2020). Stoga lije¢nici
i Kkineziolozi savjetuju redovitu tjelesnu aktivnost i bavljenje sportom u
svrhu o¢uvanja i poboljsanja funkcija organa, organskih sustava i cijelog organizma,

kao i prevenciju brojnih bolesti danasnjice (Heimer, 2018).

Sedentarni nacin zivota povecava rizik za nastanak raznih kroni¢nih bolesti i
direktno utjece na smrtnost. Danasnja djeca i mladi svoje slobodno vrijeme uglavnom
provode pred ekranima, $to vrlo nepovoljno utjee na njihov rast i razvoj (Skovran,
2020). “Rana zivotna dob je povoljno vrijeme za stimuliranje razvoja morfoloskih
karakteristika, motorickih i funkcionalnih sposobnosti te povecanje optimalnog dosega
biotickih motorickih znanja” (Pej¢i¢, 2006: 7, prema Pejéi¢ 1 Trajkovski, 2018).
Propustena Sansa pozitivnog utjecaja na razvoj i zdravlje se ne moze kasnije u Zivotu
nadoknaditi, bez obzira koliko se trudili pojacati razvojne poticaje bilo u obitelji,
predskolskim ustanovama, Skolama 1 svim oblicima izvan obiteljskog odgoja (Pejcic,

2006, prema Pejcic¢ i Trajkovski, 2018).

Tjelesno vjezbanje poboljSava kvalitetu Zivota i omogucuje postizanje osjecaja
zadovoljstva 1 uZivanja (Wankel, 1993, prema MiSigoj Durakovi¢ 1 sur., 2018). Uz
pozitivan utjecaj na fizicko zdravlje, tjelovjezba doprinosi 1 odrzavanju i poboljSanju
psihicke dobrobiti, o ¢emu svjedoce brojna istrazivanja. Procjenjuje se da 10-20%
djece Skolske dobi ima probleme depresivnosti i anksioznosti (Mrkovi¢ i sur., 2019,
prema Vuli¢-Prtori¢, 2004). Cinjenica da &ak 50% svih psihi¢kih oboljenja nastaje
prije 14. godine pokazuje koliko je vazno ocuvati mentalno zdravlje djece. Depresija
je vrlo stresnai neugodnaza dijete te znaCajno utjeCe na njegovu kvalitetu
zivota. Okolina je previSe usmjerena na fizicko zdravlje, a zbog nekadaSnjeg
pogresnog uvjerenja da djeca ne mogu patiti od depresije, vrlo ¢esto se dogodi da ni

sami roditelji ne prepoznaju simptome koje pokazuju njihova djeca. Potvrdeno je od
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strane medicine da fizicka aktivnost, bilo da se radi o laganoj rekreativnoj ili ozbiljnom
sportu, umanjuje ili uklanja simptome, a moze ¢ak i sprijeciti njezin povratak. Takoder
djeluje protiv anksioznosti i smanjuje osjetljivost na stres, Sto omogucuje djeci da se
bolje nose s vlastitim problemima. Znanstvenici objasnjavaju da osim $to vjeZbanje
skre¢e paznju s vlastitih problema na vjezbanje, takoder potice pojacano lucenje
hormona endorfina, koji djeluju kao antidepresivi. Posebno je u¢inkovito kada se
tjelesna aktivnost provodi u druStvu jer socijalna potpora takoder djeluje

antidepresivno (Mrkovi¢ i sur., 2019).

Skola predstavlja glavnu instituciju &ija je odgovornost promicanje tjelesnih
aktivnosti kod djece 1 mladih. Naravno da je cilj teziti Sto ve¢im znanjima, no za
razliku od znanja koja se stjeCu Citav Zivot, kljucno je utjecati na razvoj i zdravlje djece
mlade Skolske dobi, jer je kasnije nenadoknadivo (Findak, 1992). Vazno je stvaranje
navike tjelesnog vjezbanja ve¢ u skolskoj dobi jer ono predstavlja temelj za zdravi
zivot mladog Covjeka (AndrijaSevi¢, 2008). S obzirom da se nastava Tjelesne 1
zdravstvene kulture provodi samo triput tjedno, $kola bi trebala svojim ucenicima
ponuditi raznovrsnost izvannastavnih sportskih aktivnosti u koje se ucenici ukljucuju
ovisno o svojim interesima. Njena zadaca je usmyjeriti djecu u smisleno ispunjavanje
slobodnog vremena. lzvannastavni sportski programi bi se trebali organizirati u
velikim i malim gradovima te selima. Program treba osmislit tako da bude konkurent
danasnjim modernim tehnologijama kako bi se djecu uspjelo zainteresirati za odredeni
sport (Skovran, 2020). Izvannastavne sportske aktivnosti bi udenicima trebale
omoguciti zabavu i uzitak u sudjelovanju i1 kretanju. Vazno je pravilno pedagosko
vodenje s puno ucenja u igri i zabavi, kako bi se stvorio temelj za stvaranje navika

tjelesnog vjezbanja kod djece (Andrijasevic, 2008).

Povijest tjelesne aktivnosti

Prvi pisani ostaci o vaznosti tjelesne aktivnosti i vjeZbanja za zastitu 1 oCuvanje
zdravlja nalazimo u ayurvedi, tradicionalnoj indijskoj medicini iz 9.st.pr.n.e. Herod
(5.st.p.n.e.) je bio prvi lije¢nik koji je preporucivao tjelesnu aktivnost kao nacin

lijecenja bolesti, o cemu nam svjedoCe njegovi sacuvani dokumenti. Primjenjivao je
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terapijsku gimnastiku, jednu od triju vrsta tadasnje medicinske prakse, a lijeCenje mu
se sastojalo od zustrog vjezbanja. Hipokrat (460.-377.p.n.e.), kojeg nazivaju “ocem
medicine”, protivio se Herodovoj uporabi vijezbanja u terapijske svrhe, no kasnije je i
sam uvidio 1 priznao vaznost vjezbanja propisujuci ga ne samo za fizicke bolesti, veé¢
i dusevne. Aristotel (384.-322.p.n.e.) u svojim zapisima navodi da se covjek razboli
ako ne vjezba, dok je Galen (130.-200) stvorio vise osnovnih spoznaja iz podrucja
kinezioloSke fiziologije od bilo kojeg lije¢nika sve do modernog doba. Usprkos
“mracnom” srednjem vijeku u Europi, kad je utjecaj tekstova starih Grka bio
zanemaren sve do renesanse, Arapi su primjenjivali vjezbanje u medicinske svrhe, a

ta tradicija je kasnije prenesena u latinske medicinske udzbenike (Heimer, 2018).

Vijezbanje i zdravstveni odgoj

Talijjanski intelektualci su u doba renesanse preporucivali klasi¢nu gréku
gimnastiku kao osnovni dio odgoja. Vittorino da Feltre (1378.-1446.) osnovao je
Skolu za djecu u kojoj su testirali sposobnosti djece u dobi od Cetiri i pet godina. Na
temelju dobivenih rezultata, djeci su propisivali vjezbe, a vjezbanje se
smatralo vaznim ¢imbenikom uspjeha u ucenju. Leon Battista Alberti (1404.-
1472.) je savjetovao da djeca trebaju poceti s vjezbanjem ve¢ u ranoj dobi zbog jacanja
miSi¢a, poticanja cirkulacije te prilagodbe ziv¢anog sustava. Malfeus Vegius se
sredinom 15. stoljeca zalagao za obvezno uvodenje tjelesnog vjezbanja u Skole zbog
rekreacije 1 jacanja organizma putem gimnastike i sporta. Usprkos trudu velikih
odgajatelja 15.st. u osvjesc¢ivanju vaznosti vjezbanja za zdravlje, tadasnji lijecnici se
nisu ba$ slagali s navedenim. No, sve je promijenio talijanski lije¢nik Hieronymus
Mercurialis koji je nagovarao na vjezbanje ljude koji Zive sedentarnim nacinom Zivota.
Njegova djela o umjetnosti gimnastike se mogu smatrati temeljem rehabilitacijske
medicine jer sadrze preporuke za vjezbanje ovisno o dijagnozi, a da pritom ne
pogorsavaju zdravstveno stanje. Prvi je tjelesnu aktivnost podijelio na preventivnu za
zdrave i terapijsku za bolesne. Nadalje, profesor interne medicine Laurant Joubert
(1529.-1583.) je zagovarao uvodenje tjelesne aktivnosti u medicinsku nastavu. Unatoc

osvijestenosti odredenih ljudi o vaznosti tjelesne aktivnosti za zdravlje, trebalo je proci
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puno vremena prije nego Sto su Se lije¢nici poceli ozbiljno zalagati za vaznost
vjezbanja za zdravlje. Upravo je njihovo djelovanje bilo temelj danasnjeg shvacanja
povezanosti tjelesne aktivnosti sa zdravijim i kvalitetnijim zivotom. Edward
Hitchcock ml. (1828.-1911.) je zajedno sa ocem 1860. objavio opis odnosa izmedu
vjezbanja i zdravlja za djecake i djevojcice s kojim su dokazali da je tjelesna aktivnost
jednako bitna za djecu i studente. Takoder je bio prvi predsjednik Udruge za
unaprjedenje tjelesnog odgoja. Dudley Sargent (1849.-1924.) je u svojem tekstu
“Zdravlje, jakost 1 snaga” objavljenom 1904., naglasio vaznost tjelesne aktivnost za
zdravlje i prikazao vjezbe za djecu i muskarce orijentirano na poboljSanje tjelesne

spreme (Heimer, 2018).

Djelovanje ranih zagovaratelja tjelesnog odgoja se prosirilo i na Europu i SAD
u prvoj polovici 20. st. Istrazivanja doktora Thomas Cureton predstavljaju temelj
moderne spoznaje da je svaki element fitnesa povezan sa zdravljem. Promicanje
zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnosti u Hrvatskoj ima stoljetnu tradiciju. Radovan
Medved i njegova supruga Vlasta Pavisi¢-Medved, profesori na Fakultetu za fizicku
kulturu, danas$nji Kinezioloski fakultet, objavili su brojne radove o utjecaju tjelesne
aktivnosti na zdravlje $kolske djece i odraslih. Ostala vazna imena u ovom podrucju
djelovanja su: Radovan Markovié, Andrija Stampar, Branko Kesi¢, Mirko Relac,

Kresimir Stuka, Stjepan Heimer te brojni drugi (Heimer, 2018).

Utjecaj roditelja na tjelesnu aktivnost djece

Milanovi¢ (2009) definira obitelj kao primarnu druStvenu zajednicu koja se
sastoji od roditelja i djece, gdje roditelji trebaju osigurati uvjete za pravilan
psihofizi€ki razvoj svoje djece. Najveci utjecaj na dijete mlade Skolske dobi ima
upravo roditelj. Oni djeci mogu biti uzori u bavljenju tjelesnom aktivnoséu, mogu se
zajedno s njima baviti tjelesnom aktivnoS¢u ili im osigurati uvjete za bavljenje
tjelesnom aktivnoséu (Pordi¢, 2006). Dijete prve sportske korake mora i moze
napraviti samo uz poticaj roditelja, sto bi trebala biti njihova obaveza (Filipovi¢, 2012,
prema Busija, 2017). Tjelesno aktivan roditelj koji izrazava pozitivne stavove prema

tjelesnoj aktivnosti daje dobre temelje za razvoj slicnog ponasSanja i stavova kod svojeg
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djeteta (Pordi¢, 2006). Rezultati nekih istrazivanja su dokazala da roditelji u veéini
slucajeva uspijevaju prenijeti vlastite vrijednosti na svoju djecu, odnosno postoji
pozitivna povezanost izmedu vrijednosti roditelja i vrijednosti njihove djece. Stoga se
pretpostavlja da su djeca tjelesno neaktivnih roditelja i sama tjelesno neaktivna. S
druge strane, veca je vjerojatnost da ¢e se dijete baviti tjelesnom aktivnoscéu i iskazivati

pozitivne stavove prema istoj, ukoliko to rade i njegovi roditelji (Petri¢ i sur., 2019).

.....

sportskim aktivnostima i obvezama. Trebaju mu dati potporu, sigurnost i utjehu te
opcenito zadovoljiti njegove sportske potrebe. Pasivne obitelji u kojima roditelji ne
iskazuju interes za djetetove sportske aktivnosti Cesto dovode do djetetovog
odustajanja od sporta. Takvi roditelji ne znaju kako dijete provodi slobodno vrijeme,
kako izgledaju njegove aktivnosti i kakav je trener, ¢ime se njihovi stavovi i vrijednosti
uvelike razlikuju od djetetovih Zelja i interesa. S obzirom da je roditelj vrlo vazan
¢imbenik u oblikovanju djetetove osobnosti, odnosno oblikovanju talenta i uspjeha
kod djeteta sportaSa, on ne smije postati pasivan objekt koji ne Zeli sudjelovati u

procesu sportskog odrastanja djeteta sportasa (Milanovi¢, 2009, prema Busija, 2017).

1.3.1. Slobodno vrijeme ucenika

Slobodno vrijeme se definira kao “ukupnost vremena, stanja i aktivnosti koje
nisu uvjetovane bioloskom, drustvenom i profesionalnom nuznoséu, ve¢ slobodom
izbora, dobrovoljnos¢u i neobaveznoséu* (Previsi¢, 2000:413, prema Peji¢ Papak,
2016). Cinjenica da pojedinac svoje slobodno vrijeme ispunjava prema svojim
Zeljama, bez da mu netko drugi namece kako ga oblikovati, kod vec¢ine ljudi izaziva
pasivnost. Ljudi nisu svjesni svojih sposobnosti te ne uofavaju razli¢ite nacine i
mogucnosti obogacivanja svoga zivota. Slobodno vrijeme se ispunjava rekreacijom i
razli¢itim sadrzajima, $to pogoduje osobnom razvoju pojedinca i razvijanje vlastite
osobnosti na intelektualnom i emocionalnom planu (Peji¢ Papak, 2016). Kvalitetno
provodenje slobodnog vremena unapreduje kvalitetu zivljenja, stoga je vazno Spoznati

njegovu vrijednost, pomno ga isplanirati biraju¢i sadrZaj prema vlastitim sklonostima,
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kako bi u kona¢nici stvorili pozitivnu naviku aktivnog provodenja slobodnog vremena
(Bali¢, 2003, prema Peji¢ Papak, 2016). Stoga djeci ve¢ u ranoj dobi treba dati savjete

kako ispuniti slobodno vrijeme.

Ucenici svoje slobodno vrijeme mogu ispuniti sportskim aktivnostima u
sklopu Skole. Na taj nacin im se omogucuje da spoznaju i razviju vlastite sklonosti i
vjestine, otkriju talent i darovitost za odredeni sport. Slobodno vrijeme objedinjuje
aktivni odmor, razvoj, socijalizaciju i stvaralastvo. Djeci treba ponuditi moguénost
kvalitetnog provodenja vremenai omoguéiti im da stjeCu znanja, razvijaju

vjestine, osamostaljuju se i razvijaju odnose sa svojim vr$njacima (Peji¢ Papak, 2016).

Aktivnosti u slobodno vrijeme imaju dvije temeljne funkcije — odgoj i
obrazovanje u slobodnom vremenu te odgoj i obrazovanje za slobodno
vrijeme. Navedene funkcije mogu utjecati na organiziranu provedbu slobodnog
vremena i kod djece stvoriti naviku kvalitetnog provodenja slobodnog vremena. Djeca
su bi¢a u razvoju koja tek trebaju formirati svoje stavove, navike i interese, te iz tog
razloga nisu u stanju sami organizirati vlastito slobodno vrijeme. Stoga im je potrebna
pomo¢ odraslih koji ¢e ih usmjeravati na kvalitetno provodenje slobodnog vremena i
omoguciti im da spoznaju svoje sklonosti i interese (Peji¢ Papak, 2016). Tu uz uditelje,
veliku ulogu imaju naravno i roditelji. Na njima je da dijete informiraju i usmjere u
bavljenju aktivnostima. Dijete prije svega treba znati znaenje pojma slobodnog
vremena, samostalno ga planirati i odabrati sadrzaje ovisno 0 vlastitim
sklonostima. To je vrijeme koje ostane nakon nastave i $kolskih obveza, obveza koje
zadaju roditelji, poslova koje zahtijeva druStvo, a koje sami nisu preuzeli posve

dobrovoljno (Jankovi¢, 1973).

Neorganizirano slobodno vrijeme moze predstavljati izvor opasnosti za dijete
jer je ono tadaviSe izloZeno negativnim utjecajima drustva. Opasnost moze
predstavljati ulica, ali 1 suvremena tehnologija kao $§to je racunalo i
mobitel. Istrazivanja o provodenju slobodnog vremena ucenika su pokazala da djeca
imaju previse slobodnog vremena, vise od Cetiri sata na dan te da odredeni broj djece

ne sudjeluje u izvanSkolskim aktivnostima (Ili§in, 2001).
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U odnosu na neorganizirano slobodno vrijeme, organizirano karakteriziraju
isplanirane aktivnosti to¢no u dan i sat, tjedan, mjesec i godinu. Od posebne
je vaznosti uenike usmjeriti na organizirano provodenje slobodnog vremena koje se
odvija uz nadgledanje stru¢ne osobe, u isto vrijeme i s istim ljudima (Jelavic i Jergovic,
2000). Skola predstavlja idealno mjesto za organizirano provodenje slobodnog
vremena djece koja ¢e poticati djecje interese, sklonosti, motivirati ih i omoguditi
uvjete za provodenje izvannastavnih aktivnosti. Vazno je da $kola ima Siroku ponudu
raznih izvannastavnih aktivnosti, koje moraju biti u skladu sa sadaSnjim vremenom,

odnosno interesom djece (Peji¢ Papak, 2016).

1.3.2. lzvannastavne aktivnosti

Izvannastavne aktivnosti su “razli¢iti organizacijski oblici okupljanja ucenika
U slobodno izvannastavno vrijeme u Skoli, koje imaju pretezito kulturno-
umjetnicko, sportsko, tehnicko, rekreacijsko i znanstveno (obrazovno) obiljezje. Kroz
njih ucenici zadovoljavaju svoje stvaralacke i rekreativne potrebe, a posebice stjecu
kulturu koriStenja slobodnog vremena” (Cindri¢, 1992: 51, prema Peji¢ Papak,
2016). Izvannastavne aktivnosti predstavljaju poseban oblik rada u Skolama,
obogacujucéi je raznovrsno$¢u programa, sadrzaja, oblika i metoda rada. Organiziraju
se tijekom cijele Skolske godine, a skupine ucenika su stalne. U njima mogu
sudjelovati djeca prosjec¢nih sposobnosti, darovita, ona koja zaostaju za o¢ekivanom

razinom ucenja i djeca s posebnim potrebama (Peji¢ Papak, 2016).

U suvremenoj prosvjetnoj i pedagoskoj dokumentaciji sluzbeno se koristi
pojam izvannastavne i izvanSkolske aktivnosti. Izvannastavne aktivnosti nastale su
kao dodatni oblik skolskog rada, a s vremenom su postale njegov sastavni, potpuno
samostalni dio. Nastale su s ciljem osuvremenjivanja skole nakon Drugog svjetskog
rata, a prvi put su se javile 1953./1954. godine. Nastavni plan i program iz 1999.
povezuje izvannastavne aktivnosti s predmetima, a obuhvacaju: aktivnosti kojima
ucenik proSiruje svoje znanje iz nekog predmeta te se moze pripremati za

natjecanja; aktivnosti  jezi¢no-umjetnickoga podrucja; aktivnosti drustvenoga
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podrucja; aktivnosti sportsko — zdravstveno — rekreacijskog podrucja; aktivnosti
njegovanja nacionalne i kulturne bastine; aktivnosti ocuvanja prirode i okolisa te
zdravoga nalina Zivota; aktivnosti drus$tveno - humanistickog podruéja; ucenicko

zadrugarstvo; ostale aktivnosti (Peji¢ Papak, 2016).

Razlika izmedu izvanskolskih i1 izvannastavnih aktivnosti je Sto izvanskolske
aktivnosti podrazumijevaju organizacijske i programske oblike okupljanja ucenika u
drustvima, klubovima i drugim institucijama (Cindri¢, 1992, prema Peji¢ Papak,
2016), dok se izvannastavne aktivnosti odrzavaju u Skoli izvan redovite
nastave. Izvanskolske aktivnosti, kao i izvannastavne, nastavljaju odgojno-obrazovno
djelovanje Skole. S obzirom da Skole nisu u moguénosti ponuditi sadrzaje koji ¢e
zadovoljiti interese svih ucenika, trebaju djecu informirati o postoje¢im izvanskolskim

aktivnostima (Peji¢ Papak, 2016).

Izvannastavne aktivnosti imaju utjecaj na osobni, emocionalni i drustveno-
kulturni razvoj ucenika. Djeci se omogucéuje razvoj samopouzdanja, vjestina i
emocionalne sigurnosti (Khanlou 2004, Darling 2005, prema Peji¢ Papak, 2016), ali
se 1 upoznaju sa znanstvenim, tehnickim, umjetnickim 1 sportskim sadrzajima. Vazno
je naglasiti njthov pozitivan utjecaj na Skolsko postignuée te poticanje
dobrobiti i prosocijalnog ponasanja (Eccles i suradnici 2003; Marsh i Kleitman, 2003,
prema Peji¢ Papak, 2016). U€enici su u interakciji s vr$njacima te bolje upoznaju
odrasle iz §kole (Dworkin i sur., 2003; Smith, 2003, prema Peji¢ Papak, 2016). Djeca
koja sudjeluju u izvannastavnim aktivnostima bolje raspoznaju i izraZzavaju osjecaje i
stavove, lakSe prilagodavaju svoje ponaSanje te imaju bolji Skolski uspjeh

(Durlak i Weissberg, 2007, prema Peji¢ Papak, 2016).

Zadatci izvannastavnih aktivnosti su:
* “povezivanje, proSirivanje 1 produbljivanje znanja, vjeStinai navika stecenih u

nastavi 1 izvannastavnim aktivnostima te usvajanje novih znanja, vjestina i navika
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* razvijanje interesa za druStveno koristan, humanitarni i volonterski rad te
osposobljavanje za aktivno sudjelovanje u drustvenom Zivotu i njegovom civilnom i
demokratskom razvoju

« identifikacija darovitih ucenika i ucenika koji pokazuju pojacani interes za pojedino
podrucje

* pobudivanje znatizelje 1 poticanje djecjeg stvaralastva

* osposobljavanje za komunikaciju, interakciju i suradnju s drugima

* uCenje fleksibilnosti i tolerancije

* osposobljavanje za aktivnosti u slobodnom vremenu koje ¢e biti u funkciji razvoja
odgoja i obrazovanja, prevencije svih vrsta ovisnosti i unapredivanja zdravlja.” (Brust
Nemet, 2010:143, prema Peji¢ Papak, 2016)

Za provodenje kvalitetnih izvannastavnih aktivnosti, vazno je postivati nacela
njihove uspjeSne organizacije, a to su: dobrovoljnost, sloboda izbora aktivnosti,
zadovoljavanje individualnih potreba, (samo)aktivnost ucéenika, raznovrsnost
aktivnosti, organizacija rada, sustavnost i smislenost, primjerenost sadrzaja dobi i

moguénostima uc¢enika, amaterizam i suradnja (Peji¢ Papak, 2016).

Dobrovoljnost - svaki u¢enik ima pravo samostalno i dobrovoljno odluciti zeli li se

ukljuciti u odredenu aktivnost.

Sloboda izbora aktivnosti - uc¢enik odlucuje u kojoj ¢e aktivnosti sudjelovati. Ovo
nacelo omogucuje informiranje o izboru aktivnosti, usmjeravanje, poticanje prema
potrebama, interesima i moguénostima ucenika. Primjenom ovog nacela se ocekuje da

¢e ucenici u aktivnostima iskazati zainteresiranost 1 ve¢u motiviranost.

Zadovoljavanje individualnih potreba - uéenik odabire aktivnosti ovisno o svojim
interesima, sklonostima, Zzeljama, sposobnostima, moguénostima i potrebama te tako
ispunjava svoju potrebu za socijalizacijom, zabavom, u¢enjem i razvojem. Nacelo
naglasava vaznost primjene razli¢itih metoda i oblika rada u svrhu razvoja partnerskih

komunikacijskih odnosa medu djecom.
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(Samo)aktivnost u¢enika - ovim nacelom se potice aktivnost u¢enika i ostvarivanje
njihovih konacnih ciljeva i zadataka; daje im se mogucnost aktivnog i samostalnog

ucenja te prakticnog djelovanja.

Raznovrsnost aktivnosti - ucenicima treba ponuditi razliCite aktivnosti u svim

podruc¢jima ljudske djelatnosti.

Organizacija rada- nacelo obuhvaca planiranje, programiranje, realizaciju i
vrednovanje programa radate omogucéava ucinkovito odvijanje aktivnosti uz
poticanje samoaktivnosti u¢enika. Metode trebaju biti suvremene, inovativne i
Kreativne, a nastavni oblici raznovrsni. Svaka etapa treba biti detaljno isplanirana, a
struktura sata jednostavna s uvijek prisutnim napredovanjem prema kona¢nom cilju.
Vazno je stalno prilagodavati nastavne metode i oblike prema potrebama i
moguénostima ucenika, s teznjom da se njihovi interesi zadovolje i da ih se motivira

za daljnji rad i napredovanje.

Sustavnost i smislenost - nacelo podrazumijeva sustavno i smisleno prenosenje znanja

1 ucenje u poticajnoj okolini s odgovaraju¢om svrhom, ciljem 1 zada¢ama.

Primjerenost sadrZzaja dobi 1 mogucénostima ucenika - nacelo naglaSava vaznost
poznavanja razvoja ucenika na temelju kojeg se odabiru metode i sredstva rada koje

su u skladu s njihovom dobi, sposobnostima i moguénostima

Amaterizam - odnosi se na osobno zadovoljstvo uc¢enika, njegovu radost participiranja

i ostvarenim rezultatima.

Suradnja - vazno je ucenike poticati na suradnju s drugim ucenicima i uliteljem.
Pritom treba vladati okruzenje koje se zasniva na medusobnom postovanju, iskrenosti

I razumijevanju (Peji¢ Papak, 2016).

32



1.3.3. lzvannastavne sportske aktivnosti

S polaskom u $kolu, djetetov zivot se drasticno mijenja. Njegovi dotadasnji
bezbrizni dani odjednom postaju ispunjeni obvezama, kretanje se zamjenjuje ¢estim
mirovanjem, a igracke knjigama. Upravo se nastavom Tjelesne i zdravstvene
kulture moze djelomi¢no nadoknaditi manjak kretanja (Findak, 1992). No,
istrazivanja su pokazala da tri sata nastave Tjelesne i zdravstvene kulture tjedno nisu
dovoljna za ostvarenje ciljeva i zadacatog predmeta. Svjetska zdravstvena
organizacija  (WHO)i mnogi europski  dokumenti naglasavaju  vaznost
svakodnevnog tjelesnog vjezbanja primjerenog dobi ucenika. “Treée (7-9 godina) i
Cetvrto razvojno razdoblje (10-12 godina) obiljezava osjetljivost organizma kad je
rije¢ o ucenju bazi¢nih motorickih znanja kao temelja bilo koje kinezioloSke
aktivnosti, odnosno osjetljivost za razvoj tjelesne pismenosti
ucenika” (Caput Jogunica i Bari¢, 2015: 17). Stoga, pravodobna tjelesna pismenost
ucenika predstavlja vazan temelj za vodenje aktivnog i zdravog nacina Zivota u
odrasloj dobi. Razvoj tjelesne pismenosti prije svega ovisi o roditeljima koji svoju
djecu trebaju potaknuti na sudjelovanje u programima u predskolskim i Skolskim

ustanovama (Caput Jogunica i Bari¢, 2015).

Razdoblje od sedme do devete godine Zivota za djevojcice 1 od sedme do
dvanaeste godine za djecake predstavlja osjetljivo razdoblje za optimalan razvoj
osnovnih motoric¢kih znanja, posebice pojedinih motoric¢kih sposobnosti, kao §to su:
koordinacija, ravnoteza, brzina, fleksibilnost i tjelesna snaga. |z tog razloga,
preporucuje se provodenje razliCitih kinezioloSkih aktivnosti koje bi omogucile
ucenicima usavrSavanje biotickih motorickih znanja, upoznavanje teorijskih
kineziolo$kih znanja, usvajanje osnovnih pravila igre primjerene njihovoj dobi i razini
usvojenih znanja i sposobnosti te osnova o pravednoj igri i etici (Caput Jogunica i
Bari¢, 2015). Prema Findaku (1997), u razvojnom razdoblju od Seste do desete godine
Zivota se najviSe moze utjecati na promjene osobina i sposobnosti, pa djeci te dobi
treba najviSe organiziranog tjelesnog vjezbanja. Ukoliko se ne utjece dovoljno na
osobine i sposobnosti, §to je s tri sata tjedno nastave Tjelesne i zdravstvene kulture

nemoguce postici, ona se ne mogu maksimalno razviti ni duze zadrzati na dostignutom
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stupnju razvoja, ve¢ brze propadaju. No, ako su antropoloska obiljezja razvijena do

mogucih granica, ona sporije propadaju i duze se zadrzavaju na dostignutoj razini.

Motoricke sposobnosti vazne su za djelotvoran rast i razvoj djece, a kako bi
dosegle svoju optimalnu razinu, vazno je provoditi kontinuirano i sustavno
vjezbanje (Badri¢ i sur., 2015). Motoricke sposobnosti i vjestine igraju vaznu ulogu u
rastu, razvoju i formiranju aktivnog nacina zivota djece mlade skolske dobi. Uz to,
razvoj motoric¢kih sposobnosti 1 vjeStina moze pomoci djeci u razvoju samopouzdanja
I postavlja im solidan temelj za u¢enje slozenih vjestina u buduénosti (Clark, 2012).
Na jedan dio motorickih sposobnosti utjeCu genetski ¢cimbenici, dok na drugi vanjski
faktori, kao §to je tjelesno vjezbanje i sportski trening (Vuéini¢, 2001). Stoga je vazno
djeci ponuditi izvannastavne sportske aktivnosti kako bi razvijali njihovu motoriku,
sportski interes i sportske navike. Nadalje, motoricki razvoj djeteta utje¢e na njegov
zivot i socijalnu interakciju. U proslosti su znanstvenici istrazivali sli¢na pitanja i dosli
do zakljucka da ucenici s loSom motori¢kom koordinacijom ili motorickim vjestinama
nisu samo ograniceni u svojim motorickim izvedbama, ve¢ su i njihovi meduljudski
odnosi naruseni zbog manjka samopouzdanja izazvanog ruganjem vrs$njaka i
frustracijom. Suprotno tome, sposobniji ucenici se lakSe prilagodavaju okolini i dobro

se slazu sa svojim vr$njacima (Vucini¢, 2001).

Prekomjerna tjelesna tezina i pretilost djece u stalnom je porastu, te predstavlja
globalni javno-zdravstveni problem suvremenog drustva (Brajkovi¢, 2015). Pretila
djeca cine vrlo rizi€nu skupinu za obolijevanje od poviSenog krvnog tlaka, arterijskih
i sréanih oboljenja te osteéenja jetre kad odrastu.® Osim $to pretilost utje¢e na opée
stanje zdravlja, takoder ima znatan utjecaj i na psihicko stanje. Pretila djeca se
suocavaju sa zadirkivanjem vrSnjaka, Sto uzrokuje nezadovoljstvo vlastitim izgledom
I nisko samopouzdanje. Takvo stanje moze dovesti do depresije, asocijalnog ponasanja
1 poremecaja u prehrani. Glavni uzroci sve veceg broja pretile djece su tjelesna

neaktivnost i nezdrava prehrana. Djecu treba poticati na tjelesnu aktivnost, a jedan od

5> Priru¢nik bolesti: Pretilost. Pribavljeno 14.5.2021. sa https://www.plivazdravlje.hr/bolest-
clanak/bolest/51/Pretilost.html#23029
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nacina je ponuditi im izvannastavne aktivnosti u koje ¢e se ukljucivati ovisno o svojim
interesima, a Ciji ¢e program biti dovoljno zabavan i zanimljiv da ih motivira i potice
na aktivno sudjelovanje. Dakle, izvannastavne sportske aktivnosti su nuzne u

ostvarivanju tjelesno pismene djece, koja ima vrlo vazan utjecaj i u kasnijem zivotu.

Osnovni cilj sportske aktivnosti je zadovoljiti interes u¢enika za upoznavanje
novih teorijskih i prakti¢nih znanja odredene izvannastavne sportske aktivnosti. Ostali
ciljevi su:

-usavrsavanje biotickih motoric¢kih znanja

-upoznavanje teorijskih 1 praktiénih motorickih znanja karakteristicnih za
izvannastavnu kinezioloSku aktivnost

-pozitivan utjecaj i razvoj (kin)antropoloskih obiljeZja ucenika koja prevladavaju u
izvannastavnoj sportskoj aktivnosti

-usvajanje navike redovite tjelesne aktivnosti

-osposobljavanje ucenika za provodenje pravilnog samostalnog tjelesnog vjezbanja u

slobodno vrijeme (Bari¢ i Caput_Jogunica, 2015).

Zadace izvannastavnih sportskih aktivnosti usmjerene su na:

-zadovoljenje vece potrebe za kretanjem 1 poticanje interesa za napredovanje u
odabranoj sportskoj aktivnosti

-usvajanje teorijskih i prakti¢nih kinezioloSkih znanja o vaznosti redovne tjelovjezbe 1
njenom utjecaju na zdravlje

-usmjeravanje ucenika na sudjelovanje u radu Skolskog sportskog drustva
-osposobljavanje 1 poticanje ucenika na timski rad

-usvajanje radnih navika

-upoznavanje ucenika s osnovnim obiljezjima izvannastavne sportske aktivnosti
I njenom utjecaju na pojedine osobine i sposobnosti

-pozitivni utjecaj na razvoj sportske kulture i pravedne igre (Bari¢ i Caput_Jogunica,
2015).
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1.3.4. lzvannastavna sportska aktivnost stolni tenis

Stolni tenis je kompleksan sport koji poti¢e razvoj svih najvaznijih motoric¢kih
sposobnosti i koordinacijskih vjestina. On ne ovisi o spolu, godinama, visini, tezini,
snazi, iskustvu... Stoga ga mogu igrati djeca rane $kolske dobi jer nije potrebna visoka
razina fizickih predispozicija. Igra je pogodna i za djecu s teSko¢ama. Vrlo je zahvalan
kao izvannastavna aktivnost jer se igra provodi unutar Skole, te ne ovisi o vremenskim
uvjetima. Takoder, jednom kupljeni stolovi i reketi traju godinama. Vazna je i
¢injenica da se ucenici gotovo ne mogu ozlijediti. Izmedu njih se nalazi stol te nema
fizickog kontakta. Sve §to trebaju je udarati lopticu reketom, koja ih zbog svoje lakoce
ne moze ozlijediti. Kada ga usporedimo s drugim sportovima, stolni tenis ima vrlo

mali rizik ozljedivanja.

Stolni tenis pozitivno utjeCe na razliite aspekte djetetovog razvoja.
Neuroznanstvenik i psihijatar dr. Daniel Amen stolni tenis naziva ,,najboljim sportom
za mozak® jer je to igra strategije, koordinacije i koncentracije, a igra zapoc€inje i prije
serviranja. Igra¢ proucava svog protivnika i zakljucuje o njegovim tendencijama i
slabostima, kako bi njegov sljede¢i pokret bio izradunata reakcija.” Tijekom igre, igra¢
je stalno na nogama, konstantno se krecuci i loveci loptu, a zbog male udaljenosti i
brzine igre, povoljno utje¢e na razvijanje refleksa kod djece. Takoder zahtjeva
potpunu koncentraciju na loptu kako bi se u milisekundi shvatio potez protivnika i

donijela odluka o vlastitom potezu, ¢ime se razvija koordinacija ruka-oko.

Profesorica neuroznanosti i psihologije, dr. Wendy Suzuki, takoder smatra
kako je stolni tenis najbolji sport za mozak i vjeruje kako poboljsava mozdane funkcije
vise nego bilo koji drugi sport. Stolni tenis aktivira dijelove mozga koji su odgovorni
za kretanje, finu motoriku i strategiju — podrucja koja bi mogla biti sve jaca sa svakom
igrom. Prema Suzuki, ova brza igra pogada tri glavna podrucja. Fina motorika i

koordinacija ruka-oko poboljsavaju primarni motorni korteks i mali mozak, podrucja

6Kos, D., Sitac, A., Redep, R. Stolni tenis kao izvanskolska aktivnost za djecu s poteskoéama u
razvoju Varazdinske Zupanije. Pribavljeno 15.5.2021. sa http://www.uk-vz.hr/radovi/ST-Ko0s2011.pdf
7 The best sport for your brain. (2017., 28. lipnja). Pribavljeno 13.5.2021. sa
https://www.gametablesonline.com/blog/best-sport-brain-table-tennis/
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odgovorna za kretanje ruku i nogu. Drugo, predvidajuéi udarac protivnika, igrac koristi
prefrontalni korteks za stratesko planiranje. I na kraju, aerobna tjelovjezba iz tjelesne
aktivnosti u igri stimulira hipokampus, dio mozga koji je odgovoran za stvaranje i

zadrzavanje dugoroénih ¢injenica i dogadaja.®

Stolni tenis je idealan sport jer djeca istovremeno razvijaju brzinu,
koordinaciju, preciznost, ravnotezu te gibljivost zglobova. Vrlo je vazno razvijati
navedene sposobnosti kako ucenici u kasnijem Zivotu ne bi imali cjelozivotne
poteskocée u ucenju motorickih vjestina (Gu i sur., 2021). Uz navedene zdravstvene
prednosti stolnog tenisa, vazno je naglasiti da se kroz ovu igru djeca uce disciplini,
etici i odgovornosti. S obzirom da stolni tenis nije timski sport, ve¢ igra¢ ovisi sam o
sebi, djeca imaju potpunu kontrolu svake igre te si tako grade samopouzdanje. Trening
stolnog tenisa potice i socijalizaciju, ¢ime se djeci omoguéuje da razvijaju

komunikacijske i socijalne vjestine, istovremeno se povezujuci sa svojim vr§njacima.

Stolni tenis zahtjeva dobru razinu usvojenosti svih motoric¢kih sposobnosti koje
se medusobno nadopunjuju, stoga ih je potrebno stalno razvijati ili odrzavati. Trojica
struCnjaka za stolni tenis smatraju da se treba posebno usmjeriti na brzinu,
koordinaciju i agilnost, jer su to sposobnosti koje prevladavaju u stolnom tenisu. Stoga
bi s djecom trebalo raditi Sto viSe vjeZzbi za razvijanje navedenih motorickih
sposobnosti, pritom ne zanemarujuéi ostale motoricke sposobnosti (Tubikanec, 2021).
Kad je rije¢ o koordinaciji, specificni motoricki zahtjevi ucenja stolnog tenisa su vrlo
zahtjevni za djecu, no tijekom vjeZbanja nije prisutno vece tjelesno opterecenje.
Slijedom toga, ucenicima treba omoguciti vjezbe koje iziskuju veéi angazman i

energetski utroSak (Kondric i sur., 2010, prema Tubikanec, 2021).

Na pocetku ucenja stolnog tenisa, djeca nemaju dobru razvijenu koordinaciju i
ne mogu izmjenjivati udarce, zbog ¢ega ih treba uvesti postepeno u igranje stolnog

tenisa. Prije udaraca na stolu s reketom, treneri s djecom trebaju raditi vjezbe

& Kloeffler, D. (2011., 20. sije¢nja) This is Your Brain on Ping-Pong: Science exploer the potential
benefits of playing table tennis. Pribavljeno 13.5.2021. sa https://abcnews.go.com/Technology/brain-
ping-pong/story?id=12721610
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prilagodavanja kako bi radili na koordinaciji i tehnici udaraca izvan stola. Na pocetku
se paznja usmjerava osnovnim tehnikama, kako bi se postavili §to kvalitetniji temelji
za nadogradnju (Kondri¢ i sur., 2010, prema Tubikanec, 2021). Vazno je stru¢no
osmisliti odgojno-obrazovni proces izvannastavne vrste rada ucitelja s u¢enicima kako
bi se postigla maksimalna odgojno-obrazovna ucinkovitost. (Neljak, 2010.) Trenazni
program se treba sastojati od izmjenjivanja ucenja i uvjezbavanja, istovremeno
omogucujuci djeci zabavu i razvijanje ljubavi prema stolnom tenisu, a ne se temeljiti
na monotonom intenzivnom uc¢enju osnovne tehnike (Hudetz, 1984, prema Tubikanec,
2021).

Ciljevi izvannastavne sportske aktivnosti Stolni tenis:
-stjecanje znanja o osnovnoj stolnoteniskoj tehnici i pravilima igre;
-poticanje razvoja motorike i kondicijske pripreme;
-zadovoljenje veée potrebe za kretanjem i poticanje interesa za napredovanje u
odabranoj sportskoj aktivnosti
-poticanje timskog rada i natjecateljskog duha
-poticanje razvoja Skolskog sporta u svrhu prevencije neprimjerenog ponasanja
(alkohol, droga, nasilje)
-poticanje djece s teSkocama na ukljucivanje u sport
-usvajanje radnih navika
-pozitivni utjecaj na razvoj sportske kulture i pravedne igre
-stvaranje ozra¢ja u kojem se sva djeca osjeCaju dobrodosla sudjelovati u
izvannastavnoj aktivnosti, bez obzira na motoric¢ke predispozicije i talentiranost
-razvijanje konativnih osobina djeteta
-razvijanje pozitivne slike o sebi i samopouzdanja
-razvijanje discipline i samodiscipline
-razvijanje opsega i trajnosti usmjerene pozornosti
-stjecanje spoznaja o vaznosti tjelesne aktivnosti
-usvajanje teorijskih i prakti¢nih kinezioloSkih znanja o vaznosti redovne tjelovjezbe i

njenom utjecaju na zdravlje
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Izvannastavna sportska aktivnost Stolni tenis bi se odrzavala jednom tjedno u
trajanju od 90 minuta. Prvih 45 minuta bi se sastojalo od zagrijavanja, ucenja i
vjezbanja, a ostalih 45 minuta bi bila rezervirana iskljucivo za igru. Na poc¢etku svakog
sata bi se prvo provelo zagrijavanje. Ono bi se najcesce sastojalo od tr¢anja s razli¢itim
zadacima, uz povremene elementarne igre. Kada se djeca zagriju, slijedi kompleks
op¢e pripremnih vjezbi bez pomagala ili sa pomagalima. Nakon kompleksa opce
pripremnih vjezbi, s djecom bi se na pocetku provodile vjezbe prilagodavanja kako bi
ih se postupno uvelo u igru i omoguéilo da razviju osjecaj za reket i loptu prije prelaska
na stolnotenisku igru. Nakon nekog vremena bi se preslo na ucenje osnovne tehnike
— osnovni polozaj tijela, drzanje reketa, osnovni udarci, servis i vra¢anje servisa te rad
nogu. U drugoj polovici sata, djeca bi iskljucivo igrala stolni tenis. Za igranje stolnog
tenisa se u prva Cetiri treninga ne bi koristila celuloidna loptica, ve¢ baloni i vrste lopti
po izboru, kako bi im se olaksala igra i razvio osje¢aj za udaranje loptice reketom na

stolu.

Pocetnicima treba prilagoditi opremu. Koristenjem veéih reketa manji su
izgledi da promase loptu. Ukoliko netko od djece pokaze znatni napredak ili talent u
stolnom tenisu, trebalo bi im se ponuditi manji reketi s kojima se moze brze zamahnuti
zbog manjeg otpora zraka. Takoder je potrebno obratiti paznju na debljinu gume.
Postoje 4 standardne debljine. Za djecu je najoptimalnija debljina od 1 mm, jer iako je
najtanja i najsporija, omogucuje najvecu kontrolu. Kako djeca budu napredovala u
1gri, tako se postupno moze povecati debljina reketa na 1,5 mm koja omogucuje vecu
brzinu loptice sa slicnom razinom kontrole kao kod debljine od 1 mm. Nadalje, mreza
koja se po pravilu nalazi 15,25 cm iznad stola, moze se prilagoditi pocetnicima tako

da se postavi na visinu od 10 cm.

Rad s djecom mlade Skolske dobi zahtjeva puno strpljena, iskrenosti i
povjerenja. Ne smije se zauzeti profesionalni stav u zahtjevima, jer djeci sport i trening
predstavlja igru i zabavu kojoj pristupaju srcem, a ne razumom. Trener treba
ustrajavati na odgovornosti i obvezama, ali 1 njegovanju prijateljstva, zajednistva i
ostalih odgojnih vrlina (Mataja, 2003). Tijekom treninga, vazno je da trener daje jasne

1 kratke upute, te da svakom djetetu omoguci da se razvija svojim tempom. Fokus je

39



na poboljSanju, a ne natjecanju, jer sport ima puno Siri kontekst od natjecanja i
osvajanja prvih mjesta (AndrijaSevi¢, 2015). S ucenicima treba biti strpljiv i ne
oc¢ekivati prebrzi napredak u kratkom periodu. Glavni cilj je omogucéiti im ucenje,

zabavu 1 moguénost da razviju cjelozivotnu strast za sportom.

Tablica 1: Programske cjeline i sadrzaji za izvannastavnu aktivnost Stolni tenis
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PROGRAMSKA CJELINA

Programski sadrzaji

VjeZbe prilagodavanja s

loptom

-bacanje loptice u vis i hvatanje objema rukama

-bacanje loptice u vis i hvatanje jednom rukom (bacanje desnom-
hvatanje desnom; bacanje lijevom — hvatanje lijevom; bacanje desnom
— hvatanje lijevom; bacanje lijevom — hvatanje desnom)

-bacanje loptice u vis i hvatanje u najviSoj tocki tijekom odskoka
-udaranje loptice u pod i njeno hvatanje pri padu

-udaranje loptice u zid i hvatanje u zraku

-udaranje loptice u zid i hvatanje u najvisoj tocki tijekom odskoka
-gadanje lopticom u cilj

-bacanje i hvatanje loptice iz razli¢itog poloZaja

Vjezbe prilagodavanja s

reketom i loptom

-ucenje pravilnog drzanja reketa, forhenda i bekhenda

-balansiranje loptice na mjestu forhendom i bekhendom uz upute (digni
lijevu nogu, digni desnu nogu, cucni, klekni...)

-Stafetna igra: nosSenje loptice forhendom i bekhendom

-udaranje loptice reketom u pod

-udaranje loptice reketom u vis i ponovno udaranje tijekom odskoka
-udaranje loptice u cilj

-udaranje loptice u zid sjedeci na podu

-udaranje loptice u zid stojeci, tako da se loptica odbija o pod
-odbijanje loptice na reketu

-dodavanje u paru sjedec¢i na podu

-dodavanje u paru stojeci, tako da loptica ne padne na pod

-dodavanje u paru stojeci, tako da se loptica odbija o pod

Osnovni udarci

-ucenje pravilnog stava

-uCenje forhend kontre

-ucenje bekhend kontre

-dodavanje po stolu forhnendom/bekhendom u paru
-udaranje loptice forhendom/bekhendom izmedu prepreka

-udaranje loptice fornendom/bekhendom u cilj na istoj polovici stola

-udaranje loptice forhendom/bekhendom u cilj na suprotnoj strani stola
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-0snovni udarci u igri parova

Servis i vracanje servisa -ucenje forhend servisa
-ucenje bekhend servisa
-ucenje vracanja servisa

-servis 1 vracanje servisa u igri parova

Rad nogu -ucenje dvokoraka u stranu
-ucenje dvokoraka gore i nazad

-rad nogu u igri parova

Ostale vjezbe -vjezbe za razvoj koordinacije, brzine 1 agilnosti

1.4. Model izvedbenog plana i programa
Tjedni fond sati: 1x1
Godisnji fond sati: 35 tjedana x 1 = 35 sati
Trajanje: 90 minuta

Ukupni broj programskih cjelina: 6

Tablica 2: Plan sata

SAT DRUGI DIO
UVODNI DIO OoPV PRVI DIO SATA

BR: SATA

-bacanje loptice u vis i hvatanje objema
rukama

-bacanje loptice u vis i hvatanje jednom

Trcéanje s rukom Igranje stolnog
1 razli¢itim Bez pomagala |(bacanje desnom-hvatanje desnom; bacanje | tenisa koristeci
zadacima lijevom — hvatanje lijevom; bacanje balon

desnom — hvatanje lijevom; bacanje

lijevom — hvatanje desnom)

2 Trcanje s S loptom  |-bacanje loptice u vis i hvatanje u najvisoj | Igranje stolnog
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razlié¢itim

tocki tijekom odskoka

tenisa

zadacima -udaranje loptice u pod i njeno hvatanje pri | koriste¢i balon
padu
-udaranje loptice u zid i hvatanje u zraku
-uCenje pravilnog stava
-ucenje pravilnog forhend drzanja )
' ] ' Igranje stolnog
Tréanje s i bekhend drzanja reketa ) o
o . L . . tenisa koristeci
razli¢itim S vijatom |-balansiranje loptice na mjestu forhendom
) ) o . o vrstu lopte po
zadacima i bekhendom s razli¢itim zadacima (digni -
izboru
lijevu nogu, digni desnu nogu, cucni,
klekni...)
-Stafetna igra: noSenje loptice forhendom
i bekhendom hodajuci Igranje stolnog
Elementarna igra ' -Stafetna igra: nosenje loptice forhendom i | tenisa koristeci
) S obru¢ima .
po izboru bekhendom tréeéi vrstu lopte po
-udaranje loptice reketom u izboru
pod izmjenjujuci forhend i bekhend
Tréanje s -ucenje osnovnih pravila stolnog tenisa )
o . Igranje stolnog
razli¢itim Bez pomagala -ucenje forhend kontre teni
enisa
zadacima -udaranje loptice forhendom u cilj
-balansiranje loptice na mjestu forhendom
i bekhendom uz upute (digni lijevu nogu,
Trcanje s N digni desnu nogu, ¢ucni, klekni...) Igranje stolnog
o S rastezljivom ) ) S _
razli¢itim -udaranje loptice forhendom u cilj na istoj tenisa
_ vrpcom )
zadacima strani stola
-oponasanje igre bez loptice izmjenjujuci
forhend i bekhend
' -udaranje loptice u zid sjedec¢i na podu
Trcanje s ) ) ) .
o o -dodavanje u paru sjede¢i na podu Igranje stolnog
razli¢itim S medicinkom ) )
] -dodavanje forhendom po stolu u paru (na tenisa
zadacima

jednoj polovici stola)
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Elementarna igra

-dodavanje u paru stojeci, tako da loptica
ne padne na pod

-dodavanje u paru stojeci, tako da se loptica

Igranje stolnog

8 ) U paru N ]
po izboru odbija o pod tenisa
-udaranje loptice forhendom u cilj na
suprotnoj strani stola
_ -udaranje loptice forhendom izmedu
Trcanje s .
o prepreka na stolu Igranje stolnog
9 razli¢itim Bez pomagala ] ] . _
) -udaranje loptice forhendom u cilj na tenisa
zadacima ) _
suprotnoj strani stola
-ucenje bekhend kontre
Trcanje s -udaranje loptice bekhendom izmedu )
o - Igranje stolnog
10 razli¢itim S vijatom  |prepreka na stolu eni
enisa
zadacima -udaranje loptice bekhendom u cilj na istoj
strani stola
, -udaranje loptice bekhendom u cilj na
Trcanje s ) ] )
o suprotnoj strani stola Igranje stolnog
11 razli¢itim S loptom _ o _
_ -dodavanje bekhendom u paru na istoj tenisa
zadacima .
strani stola
1 Elementarna igra | S rastezljivom [-udaranje loptice bekhendom u cilj na Igranje stolnog
po izboru vrpcom  [suprotnoj strani stola tenisa
. -dodavanje bekhendom na stolu u paru (na
Trcanje s ] . o .
o ' jednoj polovici stola) Igranje stolnog
13 razli¢itim S obru¢ima ) ) . )
_ -udaranje loptice bekhendom u cilj na istoj tenisa
zadacima )
strani stola
. -udaranje loptice bekhendom u cilj na
Trcanje s . . :
o suprotnoj strani stola Igranje stolnog
14 razli¢itim Bez pomagala ] ) ' )
) -udaranje loptice bekhendom izmedu tenisa
zadacima
prepreka
. -udaranje loptice izmedu prepreka Igranje stolnog
15 Tréanje s U paru

izmjenjujuci forhend i bekhend

tenisa
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razli¢itim -udaranje loptice u cilj izmjenjujuci forhend
zadacima i bekhend
-ucenje forhend servisa
Tréanje s -ucenje pravilnog pripremnog polozaja za )
o . . ' Igranje stolnog
16 razli¢itim S medicinkom [vracanje servisa _
- . . . . . tenlsa
zadacima -vjezbanje forhend servisa i vrac¢anja
servisa u paru
) -ucenje bekhend servisa )
Elementarna igra . . . o . Igranje stolnog
17 ) S vijatom  |-vjezbanje bekhend servisa i vracanja _
po izboru _ tenisa
servisa
Trcanje s -vjezbanje forhend i bekhend servisa )
o . . . _ Igranje stolnog
18 razli¢itim Bez pomagala |-vjezbanje vracanja servisa eni
enisa
zadacima -vjezbe za agilnost po izboru
Trcanje s vjezbanje forhend i bekhend servisa )
o . . . _ Igranje stolnog
19 razli¢itim S loptom  |vjezbanje vracanja servisa teni
enisa
zadacima -vjezbe za brzinu po izboru
Tréanje s B -ucenje dvokoraka u stranu ]
o S rastezljivom | . . _ Igranje stolnog
20 razli¢itim -vjezbanje forhend i bekhend servisa )
_ vrpcom . . . . tenisa
zadacima -vjezbanje vracanja servisa
Trcanje s -vjezbanje forhend i bekhend servisa )
o . . . . Igranje stolnog
21 razli¢itim U paru -vjezbanje vracanja servisa teni
enisa
zadacima -vjezbe za koordinaciju po izboru
' -ucenje dvokoraka u stranu
Tréanje s o o .
o -oponasanje igre bez loptice | Igranje stolnog
22 razli¢itim Bezpomagala| @~ = _
) primjenjivanje dvokoraka u stranu tenisa
zadacima . ' )
-vjezbe za brzinu po izboru
) -vjezbanje forhend i bekhend servisa )
Elementarna igra ' . . . . Igranje stolnog
23 ) S obru¢ima |-vjezbanje vracanja servisa )
po izboru . ) tenisa
-ucenje dvokoraka gore i nazad
) -oponasanje igre bez loptice i Igranje stolnog
24 Tréanje s S loptom

primjenjivanje dvokoraka gore i nazad

tenisa
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razlié¢itim

-vjezbanje forhend i bekhend servisa

zadacima -vjezbe za agilnost po izboru
-oponasanje igre bez loptice i
Trcanje s primjenjivanje dvokoraka u stranu i )
o . _ Igranje stolnog
razli¢itim S vijacom |dvokoraka gore i nazad _
_ . . . . tenisa
zadacima -Vjezbanje vracanja servisa
-vjezbe za koordinaciju po izboru
Trcanje s -udaranje loptice bekhendom u cilj )
o _ ) ) _ Igranje stolnog
26 razli¢itim Bez pomagala [-dodavanje forhendom na jednoj strani stola| eni
enisa
zadacima
-dodavanje bekhendom na jednoj strani
Trcanje s stola )
e .. . . ) Igranje stolnog
27 razli¢itim S medicinkom [-udaranje loptice forhendom izmedu eni
enisa
zadacima prepreka na stolu
-vjezbe za brzinu po izboru
-udaranje loptice forhednom u cilj
- Elementarna igra U -udaranje loptice bekhednom izmedu Igranje stolnog
. paru :
po izboru prepreka na stolu tenisa
-vjezbe za agilnost po izboru
Tréanje s -uCenje pravila igre u paru )
e : . . L . . Igranje stolnog
29 razli¢itim S obru¢ima |-vjezbanje serviranja i vrac¢anja servisa u )
tenisa
zadacima paru
) -vjeZbanje serviranja i vrac¢anja servisa u
Trcanje s .
o paru Igranje stolnog
30 razli¢itim Bez pomagala | . [ _
] -vjeZbanje brzine izmjenjivanja u igri s tenisa
zadacima
parom
Tréanje s .
o _ ) Igranje stolnog
31 razli¢itim S loptom Igranje stolnog tenisa )
_ tenisa
zadacima
Elementarna igra - _ ) Igranje stolnog
32 S vijatom | Igranje stolnog tenisa

po izboru

tenisa

46




Tréanje s

Igranje stolnog

33 razli¢itim S medicinkom | Igranje stolnog tenisa _
_ tenisa
zadacima
Tréanje s ]
_ ) Igranje stolnog
34 razlicitim U paru Igranje stolnog tenisa )
_ tenisa
zadacima
Elementarna igra ] ] Igranje stolnog
35 Bez pomagala | Igranje stolnog tenisa

po izboru

tenisa
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2. PREGLED DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

Hrvatska pod pokroviteljstvom Svjetske zdravstvene organizacije od 2002.
provodi istrazivanje o zdravlju i ponasanju skolske djece te raznim ¢imbenicima koji
utjeCu na njihovo zdravlje 1 dobrobit (Health Behaviour in School Children, HBSC).
HBSC je fokusiran na Zivotne navike, prilike i stavove dje¢aka i djevoj¢ica u dobi od
11, 13 i 15 godina. Pavi¢ i suradnici (2020) naglasavaju kako je tjelesna neaktivnost
uz nepravilnu prehranu jedan od vodeéih problema danasnjice 1 predstavlja veliki rizik
za razvoj prekomjerne tjelesne mase i razlicitih kroni¢nih nezaraznih bolesti. Djeci se
postavilo pitanje o njihovoj aktivnosti u zadnjih sedam dana. Rezultati su pokazali da
je 30,9% u dobi od 11 godina aktivno najmanje 60 minuta tjedno, odnosno 420 minuta
tjedno. Postotak se smanjuje na 27,5% za ucenike u dobi od 13 godina, te na 21,4% u
dobi od 15 godina. Ucenice isto biljeZe pad s 25,1% u dobi od 11 godina, na 21,6% u
dobi od 13 godina te na 13% u dobi od 15 godina. Osobito se smanjuje aktivnost

petnaestogodisnjaka ¢iji je postotak najvisi bio 2002. godine kada je iznosio 33,5%.

Juresa i suradnici (2004) su proveli istrazivanje o Zivotnim navikama i ponasanju
2869 skolske djece 1 mladih u prvim 1 osmim razredima osnovne $kole, te u tre¢em
razredu srednje Skole. Istrazivanje je pokazalo da djevojke u svim dobnim skupinama
manje vjezbaju i imaju manje tjelesne aktivnosti. Setalo je ili tréalo dulje od 30 minuta
ili manje u posljednjih tjedan dana 19,1% djecaka i 28,9% djevojcica prvih razreda.
Kod oba spola se s dobi smanjuje broj mladih koji se bave sportom ili nekom tjelesnom
aktivno$¢u, pa tako kod osmih razreda rezultati iznose 45,7% djevojaka i 39,7%
djecaka. Nadalje, bicikl je vozilo posljednjih sedam dana dulje od 30 minuta jedanput
ili manje 88,5% djevojaka tre¢ih razreda srednje Skole i 83,2% djevojaka osmih
razreda osnovne $kole, dok se u€enici prvog razreda ¢esce voze biciklom nego uéenici
osmih razreda. 62,0% djecaka osmih razreda trenira u sportskom klubu, a slijede ih
mladi¢i tre¢ih razreda srednjih Skola ¢iji postotak iznosi 48,2%, te ucenice osmih
razreda kojih je 36,0%. Sto se ti¢e vijezbanja u slobodno vrijeme, najmanje viezbaju
djevojke tre¢ih razreda srednje Skole (86,2%) djevojCice osmih razreda (78,3%) 1 prvih

razreda osnovne Skole (71,1%).

48



Sportske igraonice pridonose razvijanju interesa predskolske djece za odredene
sportske aktivnosti. Sindik (1999) objasnjava da je moguce smanjiti razinu sloZenosti
stolnog tenisa reduciranjem broja tehnickih i takti¢kih elemenata, u svrhu
prilagodavanja psihosomatskim mogucénostima djece predskolske dobi. Autor je
istrazio utjecaj programa igraonice stolnog tenisa za predskolsku djecu i utvrdio
mogucnost provedbe u praksi. Program je trajao 30 nastavnih jedinica, dva puta tjedno
po 45 minuta. Petnaestero djece (Sest djevojcica 1 devet djecaka) u dobi od pet do
sedam godina je sudjelovalo u istrazivanju. Rezultati su pokazali da je vecina djece
uspjela svladati program. Oko 87 % djece je na kraju programa bilo sposobno igrati
stolni tenis. Nadalje, prosje¢na prisutnost djece pokazuje njihovo zadovoljstvo i
zadovoljstvo roditelja programom. Istrazivanje je pokazalo pogodnost programa za

primjenu u praksi.

Smaji¢ 1 suradnici (2017) su utvrdili razlike u morfoloskim karakteristikama i
motorickim sposobnostima kadeta stolnotenisaca i djece koja se ne bave sportom.
Uzorak je ¢inilo 49 ispitanika muskog spola, od kojih su 24 bili stolnotenisaci, a 25
ucenici sedmog razreda. Koristila su se tri mjerenja za procjenu morfoloskih
karakteristika i devet testova za procjenu motorickih sposobnosti. Ustanovljene su
statistiCki znaCajne razlike izmedu dvije skupine u motorickim sposobnostima,
koordinaciji, eksplozivnoj snazi i brzini pojedinacnih pokreta, stati¢koj snazi ruku i
ramenog pojasa te repetitivnoj snazi misi¢nog trupa u korist stolnotenisac¢a. Navedeno
se moze povezati sa strukturom stolnoteniske igre i transformacijama koje nastaju pod
utjecajem vodenih treninga te redovitom bavljenju sportom. Nisu utvrdene statisticki

znacajne razlike u tjelesnoj visini, tjelesnom masi i indeksu tjelesne mase.

Autori Ilkim i Akyol (2018) su mjerili vrijeme reakcije djece s Downovim
sindromom u dobi od 12 do 15 godina, koja su 12 tjedana trenirala stolni tenis.
Dvadeset djece s Downovim sindromom sudjelovalo je u projektu "Svako dijete uspije
ako mu se pruzi Sansa“. Desetero djece sudjelovalo je u grupi za vjezbanje, dok je
drugih desetero djece obuhvadeno razli¢itim istrazivanjima i ocjenjivano je kao
kontrolna skupina. Obe grupe su stru¢ni treneri stolnog tenisa redovito trenirali 90

minuta tri dana u tjednu. Na treninzima se izvodilo bacanje loptice reketom, bacanje
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loptice na zid, vjezba bekhenda, vjezba forhenda i vjezba servisa. Djeca iz kontrolne
skupine sudjelovala su u programu koji ukljucuje bacanje kugle na zid, udaranje
nogom u loptu, udaranje lopte palicom i tréanje. Da bi se utvrdilo je li se vrijeme
reakcije popravilo, sve su osobe bile podvrgnute reakcijskom testu prije i poslije
provedenih aktivnosti. Autori su utvrdili da su vremena reakcije djece s Downovim
sindromom koja su sudjelovala u istrazivanju stolnog tenisa bila bolja od djece s

Downovim sindromom koja su bila kontrolna skupina.

Tas i Sinanoglu (2017) su ispitali u¢inke osnovnih treninga stolnog tenisa u
trajanju od 16 tjedana na odredene fizicke i fizioloske parametre djevojcica. U
istrazivanju je sudjelovalo 40 uc¢enica u dobi od deset do dvanaest godina, koje su bile
podijeljene u testnu i kontrolnu skupinu. Mjerenja su se provela prije i nakon treniranja
stolnog tenisa. Istrazivanje je pokazalo da je testna skupina u odnosu na kontrolnu
imala bolje rezultate u mjerenju: postotka tjelesne masti, fleksibilnosti, skoka u vis,
skoka u dalj, pulsa u mirovanju, tréanju na 30 m, anaerobne snage, test snage stiska
lijeve i desne Sake, vitalni kapacitet (VC), forsirani vitalni kapacitet (FVC), forsirani
ekspiratorni volumen (FEV) i funkcionalni ekspiratorni volumen u prvoj sekundi
(FEV1). Statisticki znacajnih razlika izmedu dvije grupe nije bilo u visini, tjelesnoj
masi, indeksu tjelesne mase, maksimalnom primitku kisika (maxVo2) i vrijednosti
sistolickog 1 dijastolickog krvnog tlaka. Dakle, treninzi stolnog tenisa u trajanju od 16
tjedana su pozitivno utjecali na odredena fizi¢ka i fizioloSka svojstva djevojcica u dobi

od deset do dvanaest godina.

Isti autori su proveli i istrazivanje (2017) na djeacima u dobi od deset do
dvanaest godina, koje je pokazalo da je testna skupina u odnosu na kontrolnu imala
bolje rezultate u mjerenju: fleksibilnosti, skoka u vis, skoka u dalj, pulsa u mirovanju,
tréanju na 30 m, anaerobne snage, snage stiska lijeve i desne Sake te forsiranog
ekspiratornog volumena (FEV) i forsiranog ekspiratornog volumena u prvoj sekundi
(FEV1). Nije bilo razlike izmedu dvije grupe u postotku tjelesne masti, visini, tezini,
indeksu tjelesne mase, vrijednosti sistolickog i1 dijastolickog krvnog tlaka, vitalnom

kapacitetu (VC) i forsiranom vitalnom kapacitetu (FVC).
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Autore Pan, Tsai i Chu (2015) je zanimao utjecaj 12-tjednog treniranja stolnog
tenisa na motoricke sposobnosti i izvr$ne funkcije djece s ADHD-om. Uzorak je ¢inilo
petnaestero djece s ADHD-om koja su igrala stolni tenis, te petnaestero djece s ADHD-
om i tridesetero djece urednog razvoja koja nisu trenirala stolni tenis. Istrazivanje je
pokazalo da su djeca koja su trenirala stolni tenis postigla znacajno bolje rezultate u
lokomotornim vjeStinama i vjeStinama upravljanja objektima, Stroop testu i testu
sortiranja Wisconsin kartice u odnosu na grupu koja nije trenirala. Autori su zakljucili
da 12-tjedno treniranje stolnog tenisa moze imati klini¢ki znac¢aj u motorickim

vjestinama i izvr$nim funkcijama djece s ADHD-om.

Utjecaj stolnog tenisa na djecu s ADHD-om bio je predmet istraZivanja i autora
Salici 1 Soyleyici (2020). Oni su istrazili u¢inak redovitog 6-tjednog treniranja stolnog
tenisa na razinu paznje djece S ADHD-om u dobi od devet do jedanaest godina.
Jedanaestero djece koja nikad nisu igrala stolni tenis su Sest tjedana, dva dana tjedno,
radila osnovne forhend i bekhend vjezbe. Djeca su bila podvrgnuta Burdonovom testu
za procjenu paznje prije i poslije 6-tjednog treniranja, u kojem su od 660 slova trebali
oznaciti slova ,,a“, ,,g“, ,,b*1,,d“, koja su sli¢na po izgledu. Kako bi se izmjerila razina
paznje, brojao se broj slova koja su pogresno oznacena i broj slova koja nisu oznacena.
Analiza podataka je pokazala da su 6-tjedne redovite vjezbe za stolni tenis znacajno

utjecale na broj neoznacenih likova i pozitivno utjecale na razinu paznje.

Pradas i suradnici (2021) proveli su dosad najvece istraZivanje o utjecaju
stolnog tenisa na zdravlje djece, a cilj je bio utvrditi razlike u tjelesnoj gradi i fizi¢koj
spremnosti izmedu djece koja su redovito igrala stolni tenis tijekom dvogodis$njeg
razdoblja, u odnosu na tjelesno aktivnu djecu koja se nisu bavila redovnom aktivnoscu.
374 djece u dobi od deset do jedanaest godina bilo je podijeljeno u dvije skupine:
stolnotenisaci (n = 109 djecaka i 73 djevojcice) i tjelesno aktivna skupina (n = 88
djecaka 1 104 djevojcice). Antropometrijska analiza ukljucivala je indeks tjelesne
mase, nabore koze, perimetre i promjere kostiju. Somatotip i tjelesni sastav odredeni
su prema dobnim specificnostima. Procjena fizicke spremnosti obuhvacala je
dinamometriju hvatanja ruke (snaga), test sjedenja i dohvata ruke (opseg pokreta) i

visestupanjskog aerobnog testa izmjeni¢nog tréanja na 20 metara (kardiovaskularna
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sposobnost). Rezultati su pokazali da su djeca koja su redovito igrala stolni tenis imala
bolji razvoj kostiju i superiornu fizicku spremnost u usporedbi s djecom koja su bila
fizicki aktivna, ali nisu se bavila redovnom tjelesnom aktivno$éu. Ovi rezultati
predstavljaju vazan prvi korak u razjasnjavanju ucinkovitosti stolnog tenisa kao
strategije promicanja zdravlja koja potie djecu na redovitu tjelesnu aktivnost i

ogranicavanje sjedilackog nacina zivota.

Tsai (2009) je istrazio moze li stolni tenis pozitivho utjecati na djecu s
poremecajem razvojne koordinacije. Djeca u dobi od devet do deset godina su
sudjelovala u istrazivanju, gdje je dvadeset i sedmero djece imalo navedeni poremecaj,
dok su Sesnaestero njih bila djeca urednog razvoja. Djeca s poremecéajem razvojne
koordinacije su nasumicno bila rasporedena u kontrolnu i eksperimentalnu grupu.
Trening stolnog tenisa rezultirao je znac¢ajnim pobolj$anjem kognitivnih i motorickih
funkcija djece s poremecajem razvojne koordinacije. Studija je pokazala da
intervencija vjezbanja koja se koristi u $§kolskom okruZenju moze pozitivno utjecati na

inhibicijsku kontrolu i motoric¢ke izvedbe djece s poremeéajem razvojne koordinacije.

Govoreéi o poremecaju razvojne koordinacije, Jalilvand (2020) navodi da je
uz koordinacijske i motoric¢ke poteskoce, nedostatak izvr$nih funkcija jedan od glavnih
problema kod djece s ovim poremecajem, koji im onemogucava uéenje u ranom
odgoju i obrazovanju. Svrha ovog istrazivanja bila je istraziti u¢inak programa
treniranja stolnog tenisa na trajnu paznju i kognitivnu fleksibilnost djece s
poremecajem razvojne koordinacije. U istraZivanju je sudjelovalo dvadesetero djece u
dobi od devet do dvanaest godina koja su nasumi¢no bila rasporedena u kontrolnu i
eksperimentalnu grupu. Prije i poslije intervencijskog programa mjerena je trajna
paznja i kognitivna fleksibilnost svih ispitanika. Program treninga stolnog tenisa
odrzavao se u teretani 12 tjedana, dva puta tjedno po 70 minuta. Rezultati su pokazali
znacajno poboljsanje u trajnoj paznji i kognitivnoj fleksibilnosti kod djece s
poremecajem razvojne koordinacije nakon 12 tjedana trening. Ovi podaci sugeriraju
prednosti programa vjezbanja koji se temelje na treningu izvrSnih funkcija i velikom

opterecenju paznjom kod djece s poremecajima u koordinaciji.
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Pradas i suradnici (2020) su analizirali razlike u antropometrijskim svojstvima
495 stolnotenisaca (288 muskaraca, 207 Zena) prema spolu, dobi i rangu. Igraci su
klasificirani prema spolu, dobnim kategorijama (seniori, mladi od 18 godina, mladi od
15 godina, mladi od 13 godina i mladi od 11 godina) i polozaju na ljestvici.
Stolnotenisaci su pokazali razlike u sastavu tjelesne mase, antropometriji i somatotipu
prema spolnoj i dobnoj kategoriji i rangu. Autori su zakljucili da je redoviti trening
stolnog tenisa tijekom djetinjstva povezan sa zdravim statusom tjelesne grade koji se

zadrZava u starijim godinama, ako se nastavi redovito trenirati.

Wu i suradnici (2009) objasnjavaju kako vjezbanje pomaze u izgradnji
osobnosti, njegovanju samopouzdanja, poboljSanju socijalne prilagodljivosti,
sposobnosti razmiSljanja i timskog rada. Stolni tenis opisuju kao sport Kkoji ima
karakteristike brzog prosudivanja, brzog odgovora, brzog starta, brzog zamaha
rukama, brzog kretanja i brze promjene smjera. Proveli su istrazivanje o utjecaju 12-
tjednog treninga stolnog tenisa na djecu s poremecajem motorickog razvoja. U
istrazivanju je sudjelovalo 95 ucenika u dobi od 10 do 14 godina. Prije i nakon
provedbe programa, s djecom se proveo test procjene motori¢kih sposobnosti
Movement ABC-2. Djeca su pokazala napredak u koordinaciji oko-ruka, vjestini

manipulacije predmetima, kontroli ravnoteZe i prostornoj percepciji.
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3. CILJ RADA I HIPOTEZE

Cilj rada bio je upoznati djecu sa stolnim tenisom i utvrditi njihovu zainteresiranost
za sudjelovanje u izvannastavnoj sportskoj aktivnosti Stolni tenis. Djeci se prezentirao
stolni tenis kroz radionicu u trajanju od 45 minuta. Nakon toga se proveo anketni
upitnik u kojem se provjerilo koliko su upoznati sa stolnim tenisom, njihovo

zadovoljstvo s radionicom i zainteresiranost za igru stolni tenis.

H1 — Vise od 90% djece je zadovoljno s radionicom stolnog tenisa.

H2 — Djecaci su zainteresiraniji od djevojcica.
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4. METODE RADA

4.1. Uzorak ispitanika

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 58 ucenika, od Cega 26 djecaka 1 32
djevojcice. Raspon dobi ucenika bio je od 9 do 11 godina. U istrazivanju su sudjelovala
tri razreda, od kojih 13 ucenika pohada treé¢i razred osnovne skole, dok preostalin 45
ucenika pohadaju Cetvrti razred osnovne Skole. Istrazivanje se provelo u Skolskoj
dvorani Osnovne $kole ,,Silvija Strahimira Kranjéevica™ u Senju, uz odobrenje

ravnateljice Skole.

4.2. Uzorak varijabli

U istrazivanju je koriSten anketni upitnik koji je sadrzavao pet pitanja i tri
tvrdnje. Pitanja su bila vezana uz tjelesnu aktivnost djece i njihove obitelji te njihovo
iskustvo sa stolnim tenisom, dok su se tvrdnje odnosile na njihovo zadovoljstvo
radionicom i zainteresiranost za sudjelovanje u izvannastavnoj aktivnosti stolni tenis.

Na pitanja i tvrdnje se moglo odgovoriti s jednim od ponudenih odgovora ,,da* ili ,,ne*

Tablica 3: Anketni upitnik

NE MOZES POGRIJESITI U ODGOVARANJU. TREBAS ISKRENO
7ZAOKRUZITI DA ILI NE.

UA SAM (ZAOKRUZI): DJECAK DJEVOJCICA

KOLIKO IMAS GODINA?

1) BAVIS LI SE SPORTOM U SLOBODNO

DA NE
VRIJEME?
2) BAVI LI SE NETKO OD TVOJIH RODITELJA

DA NE
SPORTOM?
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3) JESI LI KAD CUO ZA IGRU STOLNI TENIS? DA NE

4) JESI LI KAD IGRAO STOLNI TENIS? DA NE
5) IGRA LI NETKO U OBITELJI STOLNI TENIS? DA NE
6) SVIDJELA MI SE IGRA STOLNI TENIS. DA NE
7) AKTIVNOSTI SU MI BILE ZABAVNE. DA NE

8) RADO BIH POHADAO STOLNI TENIS KAO
IZVANNASTAVNU AKTIVNOST.

DA NE

4.3. Nadin provodenja istraZzivanja

Istrazivanje se provelo na nacin da sam sa svakim razredom odrzala radionicu
stolnog tenisa u trajanju od 45 minuta. Prvih 5 minuta smo razgovarali o stolnom tenisu
i pravilima igre te smo naveli i pokazali osnovne elemente. Nakon razgovora, s
ucenicima sam provela tri aktivnosti koje su dio osmiSljenog programa za
izvannastavnu aktivnost Stolni tenis: udaranje loptice forhendom i bekhendom izmedu
prepreka, udaranje loptice forhendom i bekhendom u cilj na istoj polovici stola, te
dodavanje u paru na jednoj polovici stola. Navedene aktivnosti su se izvodile 20
minuta, a preostalih 20 minuta ucenici su igrali stolni tenis. Nakon zavrSetka sata,

ucenici su ispunili anketni upitnik.

4.4. Metode obrade podataka

Metode obrade podataka ukljucuju graficki prikaz odgovora i rezultate izrazene

u postotcima.
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5. REZULTATI | RASPRAVA

5.1. Rezultati odgovora djevojcica

Na dijagramu prikazanom na slici 20. prikazani su dobiveni rezultati.

Slika 20: Prikaz odgovora djevojtica
DjevojCice

RADO BIH POHADAO STOLNI TENIS KAO IZVANNASTAVNU
AKTIVNOST.

AKTIVNOSTI SU MI BILE ZABAVNE

IGRA LI NETKO U OBITELJI STOLNI TENIS?
JESI LI IKAD IGRAO STOLNI TENIS

JESI LI IKAD CUO ZA IGRU STOLNI TENIS?

T T
sviDseLA wi st 16a soLv Tews. T
-
| e e ——

BAVI LI SE NETKO 0D TvouiH RODITELIA sSPORTOM  (IIEEZ2 s

BAVIS LI SE SPORTOM U SLOBODNO VRIJEME 5 |

Prema rezultatima sa slike 20., od ukupno trideset i dvije djevojéice, njih ¢ak
dvadeset i Sest bi rado sudjelovalo u izvannastavnoj sportskoj aktivnosti Stolni tenis,
dok preostalih Sest djevojCica nije zainteresirano. Sve djevoj¢ice smatraju da su
aktivnosti s radionice bile zabavne. Takoder, svim djevojCicama se svida igra stolni
tenis. Nadalje, ¢lanovi obitelji deset djevoj€ica igraju stolni tenis, dok su se dvadeset i
dvije djevojcice izjasnile da nitko u njihovoj obitelji ne igra stolni tenis. Trideset
djevojcica je barem jednom u zivotu igralo stolni tenis, dok preostale dvije djevojcice
nisu nikad. Sve djevojCice su Cule za igru stolni tenis prije provedbe radionice. Na

pitanje bavi li se netko od roditelja sportom, sedamnaest djevojcica je odgovorilo
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potvrdno, dok je petnaest djevojcica navelo da se nitko od roditelja ne bavi sportom.
Sportom u slobodno vrijeme bavi se dvadeset i sedam djevoj¢ica, dok se pet djevojCica

ne bavi nikakvim sportom.

5.2. Rezultati odgovora djecaka

Na dijagramu prikazanom na slici 21. prikazani su dobiveni rezultati.

Slika 21: Prikaz odgovora djecaka
Ll v .o
Djecaci
=L ot __‘_
IZVANNASTAVNU AKTIVNOST.
s su e zassne [ S
BAVI LI SE NETKO OD TVOJIH RODITELIA SPORTOM

BAVI3 LI SE SPORTOM U SLOBODNO VRLEME 6 |

m DA = NE

Prema rezultatima sa slike 21., od ukupno dvadeset i Sest djecaka, njih dvanaest
bi rado pohadalo izvannastavnu sportsku aktivnost Stolni tenis, dok Cetrnaest djecaka
ne bi sudjelovalo. Aktivnosti s radionice su bile zabavne za dvadeset i Cetiri djeCaka,
a dvojici djecaka aktivnosti nisu zabavne. Dvadeset 1 dva djecaka su izjavila da im se

svidjela igra stolni tenis, za razliku od Cetiri djecaka kojima se nije svidjela. Na pitanje
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igra li netko u obitelji stolni tenis, samo tri djeCaka su odgovorila potvrdno, dok su
ostala dvadeset 1 tri djeCaka izjavila da nitko u njihovoj obitelji ne igra stolni tenis.
Nadalje, dvadeset i dva djecaka su barem jednom u Zivotu igrala stolni tenis, dok se
Cetiri djecaka nikad nisu susreli s igrom. Deset djecaka je odgovorilo da se barem jedan
od roditelja bavi sportom, dok je Sesnaest njih odgovorilo da se nitko od roditelja ne
bavi sportom. U slobodno vrijeme se dvadeset 1 Sest djecaka bavi sportom, za razliku

od Sest djecaka koja se u svoje slobodno vrijeme ne bave nikakvim sportom.

5.3. Usporedba odgovora djevoj€ica i djeaka

Na dijagramu prikazanom na slici 23. prikazane su razlike u odgovorima izmedu

djecaka i djevojcica kod odgovora ,,da“.

Slika 23.: Prikaz razlika izmedu djecaka i djevojcica kod odgovora ,,da*

Razlike izmedu djecaka i djevojcica kod
odgovora DA

RADO BIH POHADAO STOLNI TENIS KAO IZVANNASTAVNU
AKTIVNOST.

AKTIVNOSTI SU MI BILE ZABAVNE

SVIDJELA MI SE IGRA STOLNI TENIS.

IGRA LI NETKO U OBITELJI STOLNI TENIS?

JESI LI IKAD IGRAO STOLNI TENIS

JESI LI IKAD CUO ZA IGRU STOLNI TENIS?

BAVI LI SE NETKO OD TVOIJIH RODITELJA SPORTOM

BAVIS LI SE SPORTOM U SLOBODNO VRIJEME

mDA-M mDA-Z
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Tijekom usporedbe rezultata, treba uzeti u obzir da je djevojcica za Sest osoba
vise u odnosu na djeCake. Samo dvanaest djecaka je izjavilo da bi rado pohadalo stolni
tenis kao izvannastavnu aktivnost, dok je broj puno ve¢i kod djevojCica — njih ¢ak
dvadeset i Sest bi rado sudjelovalo u navedenoj aktivnosti. Gotovo svi djecaci, njih
dvadeset i Cetiri, je izjavilo da su im aktivnost na radionici bile zabavne, dok je svim
djevojéicama bilo zabavno na radionici. Dvadeset i dva djecaka su odgovorila da im
se svidjela igra stolni tenis, dok su sve djevojcice izjavile da im se svidjela. Samo tri
od ukupno dvadeset i Sest djeCaka su odgovorila da netko u obitelji igra stolni tenis, a
kod djevojcica je njih deset dalo potvrdan odgovor. Dvadeset i dva djecaka te trideset
djevojcica su i prije radionice igrali stolni tenis. Nadalje, dvadeset i pet djecaka je i
prije radionice Culo za igru stolni tenis, dok su sve djevoj€ice znale za igru stolni tenis.
10 djecaka je izjavilo da se barem jedan roditelj bavi sportom, dok je taj broj kod
djevojcCica nesto visi — njih sedamnaest je odgovorilo s ,,da“. U slobodno vrijeme

sportom se bavi dvadeset djecaka i dvadeset i sedam djevojcica.

Slika 23.: Prikaz razlika izmedu djec¢aka i djevojcica kod odgovora ,,ne“

Razlike izmedu djecaka i djevojCica kod odgovora
NE

RADO BIH POHADAO STOLNI TENIS KAO IZVANNASTAVNU
AKTIVNOST.

AKTIVNOSTI SU MI BILE ZABAVNE

SVIDJELA MI SE IGRA STOLNI TENIS.

IGRA LI NETKO U OBITELJI STOLNI TENIS?

JESI LI IKAD IGRAO STOLNI TENIS

JESI LI IKAD CUO ZA IGRU STOLNI TENIS?

BAVI LI SE NETKO OD TVOIJIH RODITELJA SPORTOM

BAVIS LI SE SPORTOM U SLOBODNO VRIJEME

mNE-M NE - Z
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Najveca razlika u odgovorima je kod tvrdnje vezane uz pohadanje stolnog
tenisa kao izvannastavne aktivnosti, gdje je Cak Cetrnaest djeCaka odgovorilo s ,,ne®,
dok kod djevojcica taj broj iznosi samo Sest. Da aktivnosti nisu bile zabavne su izjavila
dva djecaka, dok kod djevojéica taj broj iznosi nula. Sli¢na situacija je i odgovorima
na tvrdnju “Svidjela mi se igra stolni tenis*, gdje su samo Cetiri djeCaka odgovorila da
im se nije svidjela, dok se igra svidjela svim djevojcicama. Dvadeset i tri djeaka su
izjavila da nitko u obitelji ne igra stolni tenis, a kod djevojcica taj broj iznosi dvadeset
i dva. Cetiri dje¢aka i dvije djevojéice nikad nisu igrali stolni tenis. Samo jedan djecak
je odgovorio da nikad nije ¢uo za igru stolni tenis, dok je svim djevojcica igra i prije

radionice bila poznata.

Slika 24: Razlike izmedu djecaka i djevojcica

Razlike izmedu djecaka i djevojcica

Bavis li se sportom u
slobodno vrijeme
35

Rado bih pohadao stolni 30
tenis kao izvannastavnu
aktivnost.

Bavi li se netko od tvojih
roditelja sportom

Aktivnosti su mi bile
zabavne

Jesi li ikad ¢uo za igru stolni
tenis?

Svidjela mi se igra stolni - . . .
) & Jesi li ikad igrao stolni tenis

tenis.
Igra li netko u obitelji stolni
tenis?
—0—DA-7 —0—DA-M NE-Z NE - M
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Rezultati pokazuju da je vise od 90% djece zadovoljno radionicom, ¢ime je
potvrdena H1. Takoder je ve¢ina djece Culo za stolni tenis, te ga je imalo priliku igrati
prije sudjelovanja na radionici. Iako je vecina djece odgovorila da im se svida igra
stolni tenis, kao i da su im aktivnosti na radionici bile zabavne, vise od 50% djecaka
ne bi sudjelovalo u izvannastavnoj sportskoj aktivnosti Stolni tenis, ¢ime se odbacuje
H2. Za razliku od djecaka, viSe od 80% djevojcica bi rado pohadalo izvannastavnu
sportsku aktivnost Stolni tenis. Navedeni rezultati su iznenadujudi i zbog ¢injenice da
se vise djeCaka bavi sportom u slobodno vrijeme u odnosu na djevojcice. Moguce je
da je povecéana zainteresiranost djevojcica rezultat utjecaja obitelji s obzirom da je 31%
djevojcica izjavilo da ¢lanovi njihove obitelji igraju stolni tenis, dok je taj postotak
vise nego duplo manji kod djecaka, te iznosi 12%. Uz to, vazno je i spomenuti da je
53% djevoj¢ica odgovorilo da se barem jedan od roditelja bavi sportom, dok taj

postotak kod djecaka iznosi 38%.
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6. ZAKLJUCAK

Danasnja djeca su sve vise orijentirana sedentarnom nacinu zivota koji povecava
rizik za nastanak brojnih bolesti. Uz nepravilnu prehranu, tjelesna neaktivnost Cini
glavni uzrok svjetskog trenda stalnog porasta tjelesne mase. Skola ima mo¢ da njeni
ucenici svoje slobodno vrijeme ucine aktivnim i kvalitetnim. lako se manjak tjelesne
aktivnosti djelomi¢no moze nadomjestiti Tjelesnom 1 zdravstvenom kulturom,
izvannastavne sportske aktivnosti sluze kao ,,pojacanje‘ u ostvarivanju ciljeva i zadac¢a
tog predmeta. Jednostavna oprema i neovisnost o fizickim predispozicijama ¢ine stolni
tenis vrlo zahvalnom izvannastavnom sportskom aktivnosc¢u. Brojni autori su dokazali
pozitivan utjecaj stolnog tenisa na djecu, osobito na djecu s teSkocama. Vazno je
osmisliti program u kojem ¢e se koristiti metode i sredstva rada koje su u skladu s dobi,

sposobnostima i moguc¢nostima ucéenika.

IstraZivanje je pokazalo da je viSe od 90% djece zadovoljno aktivnostima s
radionice Stolni tenis, ¢ime je vidljivo da je prva hipoteza potvrdena. Radionica
stolnog tenisa se sastojala od nekoliko aktivnosti koje su dio osmisljenog izvedbenog
plana i program izvannastavne sportske aktivnosti Stolni tenis. Moze se pretpostaviti
da bi se navedeni program svidio djeci s obzirom da ih je ¢ak 97% odgovorilo da im
je bilo zabavno na radionici. Iznenaduju¢i su podaci da su djevojcice vise
zainteresirane za sudjelovanje u izvannastavnoj sportskoj aktivnosti Stolni tenis, ¢ime
se odbacuje H2. Ti podaci potvrduje ono $to sam vec i navela, a to je da je stolni tenis

uistinu univerzalan sport koji ne ovisi o ni¢emu, pa tako ni o spolu.

Izvannastavnim sportskim aktivnostima djecu poticemo na tjelesnu aktivnost, ¢ime
povoljno utjeCemo ne samo na fizicko ve¢ i na psihicko zdravlje. Dobrobit aktivnog
djetinjstva ocituje se i u odrasloj dobi, te je vrlo vjerojatno da ¢e aktivno dijete postati

aktivna odrasla osoba i tako si znatno povecati kvalitetu zivota i osobno zadovoljstvo.
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