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Резиме: Остваривање највећег броја циљева наставе физичког васпитања заснива 
се на моторној активности ученика. Досадашња истраживања показују да је активност 
ученика током часа веома ниска (Božović, 2011; Đokić, 2014; Marković i sar., 2012; McKenzie, 
2006; Pavlović, 2016; Petrović, 2010; Simonsmorton et al., 1994), због чега је неопходно стално 
усавршавање наставних технологија како би се постигао потребан квалитет наставе. 
Један од циљева овог истраживања био је да се утврди колико моторна активност уче-
ника на часовима физичког васпитања доприноси испуњавању препорука које су у вези са 
физичком активношћу деце. Након вишегодишњег бављења овом тематиком, Тјудор-Локи 
и сарадници (Tudor-Locke et al., 2011) закључили су да дечаци, ради очувања здравља, током 
дана у просеку треба да остваре између тринаест и петнаест хиљада корака, а девојчице 
између једанаест и дванаест хиљада корака. Осим тога, интересовало нас је да ли постоје 
разлике у броју остварених корака током часа из наставних јединица које припадају раз-
личитим предметним подручјима (атлетика, гимнастика, елементарне игре) и да ли се 
на основу повратних информација о оствареној активности, а које су доступне током 
и након вежбања, може утицати на повећање активног времена ученика током часа и 
олакшати планирање следећих часова. Обим моторне активности током часа изражен је 
бројем корака, а мерење је вршено педометром. Мониторинг је вршен током тридесет пет 
наставних часова, из различитих наставних подручја, над једним учеником и једном учени-
цом првог разреда основне школе. Резултати истраживања показали су да су испитаници 
на часовима физичког васпитања остваривали између 2013 и 4875 корака. Притом су пре-
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Увод

Светска здравствена организација (WHO, 
2005) наводи податак да преко 60% одраслих и 
две трећине младих у свету није довољно фи-
зички активно, да физичка неактивност значај-
но инклинира у периоду пубертета и адолесцен-
ције и да је ова појава израженија код девојчица 
него код дечака. Према подацима Мавровунио-
тиса (Mavrovouniotis, 2012), у западним земљама 
Европе дечаци и девојчице од седам до петнаест 
година у просеку су активни само тридесет шест 
минута дневно. Само половина дечака има један 
сат умерене активности дневно, док се код девој-
чица тај проценат креће у распону од 27 до 42%. 
Према истим аутору, у Америци је ситуација још 
алармантнија, јер 75,5% деце од десет до шесна-
ест година уопште није физички активно. 

Последице физичке неактивности могу 
значајно утицати на физички развој деце, на 
појаву мноштва хроничних дегенеративних бо-
лести, болести срца, хипертензије и високог хо-
лестерола, па чак и изненадне смрти (Strauss et 
al., 2001; De Moura et al., 2011), а повећање прева-
ленције метаболичког синдрома директно је по-
везано са степеном гојазности код деце и адолес-
цената (Lakka & Laaksonen, 2011). 

Физичком активношћу се може утицати 
на смањење телесне масе и промене у телесном 
саставу (Ilić i sar., 2012). Многе епидемиолошке 
студије показују да је редовна физичка активност 
значајан фактор у очувању здравља јер се 

вежбањем утиче на смањење нивоа холестерола 
и триглицерида (Petković-Košćal i sar., 2012), 
смањује се ризик од настајања дијабетеса тип 2 
(De Moura et al., 2011), смањује се ризик од развоја 
срчаних болести, можданог удара, рака дебелог 
црева; вежбањем се спречава хипертензија, 
настајање остеопорозе, смањује се ризик од 
прелома кука, бол у леђима или коленима, стрес, 
анксиозност, депресија, спречава се или смањује 
ризично понашање и насиље међу децом и 
омладином, коришћење дувана, алкохола или 
других супстанци које изазивају зависност, 
промовишу се здрава исхрана и здрави животни 
стилови (WHO, 2005). 

У протекле две деценије објављено је на 
стотине радова који су се бавили обимом и ин-
тензитетом физичке активности ради очувања 
јавног здравља. Осамдесетих година другог ми-
ленијума владало је мишљење да је довољно да 
деца буду активна тридесетак минута сваког 
дана. Почетком трећег миленијума препоручи-
вала се дневна активност од шездесет минута 
(Bidl et al., 1998; Strong et al., 2005). Новије пре-
поруке су да деца треба да имају сто двадесет 
минута физичке активности дневно, од чега би 
шездесет минута требало да буде структурира-
на физичка активност, а шездесет минута може 
да се реализује кроз спонтану дечју игру (Clark 
et al., 2002). Најновије препоруке организација 
које се баве заштитом здравља, физичком актив-
ношћу и промоцијом здравих животних стилова 
из Америке, Канаде и Енглеске јесу да деци тре-

лазили растојање између 1309 и 2490 метара. Просечан интензитет активности током 
часа износио је преко осамдесет корака у минути. Најмањи број корака (2254 дечаци, 2404 
девојчице) и најмање активно време (50%) током часа остварени су на часовима из гим-
настике. Највећи број корака (4721 дечаци, 4430 девојчице) и највеће активно време (80%) 
током часа остварени су на часовима атлетике. Мишљење учитеља који су учествовали 
у истраживању јесте да им информације које добијају помоћу педометра олакшавају пла-
нирање наставних јединица и да подаци о броју пређених корака могу помоћи у процени 
квалитета часа када се говори о физиолошком оптерећењу ученика.

Кључне речи: физичко васпитање, педометар, кораци, оптерећење.
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ба омогућити свакодневну физичку активност 
у трајању од сто осамдесет минута (Trebblay et 
al., 2012). Важност проблема утицала је на то да 
се покрену истраживања са најразличитијим 
приступима и методологијама како би се одре-
дио ниво активности који је потребан различи-
тим узрастима. Једна од идеја јесте да се физич-
ка активност изрази бројем пређених корака, 
а у раду Тјудор-Локи (Tudor-Locke, et al., 2011) 
препоручује се да девојчице дневно направе од 
једанаест до дванаест хиљада корака, а дечаци 
од дванаест до петнаест хиљада корака. Особе 
које направе испод пет хиљада корака сматрају 
се седентерним; они који направе дневно од пет 
хиљада до седам хиљада четиристо деведесет де-
вет корака су особе са ниским нивоом активнос-
ти, а ако направе од седам и по хиљада до девет 
хиљада деветсто деведесет девет донекле су ак-
тивне особе. Особе које пређу од десет хиљада 

до дванаест хиљада четиристо деведесет девет 
корака су активне, а ако направе преко дванаест 
и по хиљада корака дневно, класификују се као 
високо активне особе. Индиректно, на основу 
броја постигнутих корака у јединици времена, 
може се утврдити интензитет активности. Ин-
тензивна физичка активност се остварује уко-
лико се прелази четири хиљаде корака за триде-
сет минута. Уколико се прелази три хиљаде шес-
то шездесет корака за исто време, онда је реч о 
умереној активности (122 корака/минут). Из-
међу три хиљаде триста и три и по хиљаде кора-
ка за тридесет минута (111–117 корака/минут) 
сматра се физичком активношћу ниског интен-
зитета (Graser et al., 2009). Врло интензивном ак-
тивношћу у трајању од шездесет минута дечаци 
могу остварити петнаест хиљада, а девојчице је-
данаест хиљада корака (Cardon, 2004).

Табела 1. Параметри интензитета кретања (Tudor-Locke et al., 2011; Graser et al., 2011).
Препоручен број корака За дечаке: 13000–15000 За девојчице: 11000–12000

Интензитет 
активности

Број корака за 
30 минута

Број корака у 
минути

Пулс Брзина кретања 
км/час

Енергетски утрошак 
изражен у МЕТИМ-а

Интензивна 
физичка 

активност

4000 корака за 
30 мин.

≥130 корака/
мин.

Пулс 120–150 6,44 км/час 6-8 МЕТ-а

Умерена 
физичка 

активност

3660 корака за 
30 мин.

100–130 корака/
мин. 

Пулс 100–120 4.83 км/хр 3 МЕТ-а

Ниска физичка 
активност

3300–3500 
корака за 30 

мин.

≤100 корака/
мин.

Пулс 80–100 ≤4.83 км/хр 2 МЕТ-а

Сва досадашња истраживања показала су 
да физичко васпитање у школама може значајно 
допринети повећању дневне физичке активнос-
ти деце. Тако је једно од истраживања (Brusseau 
et al., 2011) показало да су деца знатно актив-
нија радним данима када имају физичко васпи-
тање (14197 ± 4697 корака за дечаке и 12058 ± 
3772 корака за девојчице), у односу на дане када 
у школама немају физичко васпитање (12788 ± 

3600 корака за дечаке и 11047 ± 3382 корака за 
девојчице). Флор и сарадници (Flohr еt al., 2006) 
пребројали су да дечаци направе једанаест хиља-
да деветсто осамдесет корака данима када имају 
физичко васпитање и тринаест хиљада сто педе-
сет корака дневно када уместо физичког имају 
спортске активности које су више интересант-
не и боље организоване. Овај податак потврђује 
налаз Салиса и Овена, који кажу да мотивиса-
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ност, услови рада и стручне компетенције вас-
питача доприносе већем обиму и већем интен-
зитету активности (Sallis & Owen, 1997). И мно-
ги други истраживачи долазе до сличних налаза 
који говоре о томе да деца тешко постижу по-
требну дневну активност данима када у вртићи-
ма или школама немају часове физичког васпи-
тања (Fairclough & Stratton, 2005; Flohr & Todd, 
2003; Tudor-Locke et al., 2004). Разликују се једи-
но у подацима о томе колико се током школских 
часова може допринети повећању физичке ак-
тивности. Радови Грасера и сарадника показа-
ли су да се часовима може остварити хиљаду че-
тиристо девет корака за дечаке и хиљаду једана-
ест корака за девојчице (Graser et al., 2011). Ис-
траживање Скрагса и сарадника (Scruggs et al., 
2003) показује да деца од шест до седам година 
током добро организованих физичких актив-
ности могу да остваре хиљаду осамсто корака за 
тридесет минута.

И други видови структуриране физичке 
активности који се организују након школских 
часова доприносе повећању физичке активнос-
ти. Истраживање Флора и сарадника (Flohr et al., 
2006) показује да ученици који учествују у ванш-
колским активностима акумулирају дневно три 
хиљаде сто осам корака више од оних који нису 
укључени у такве активности. Једно од решења 
за вртиће који немају адекватне услове за ре-
ализацију спортских активности су пешачке 
туре. Тако, на пример, деца узраста од једанаест 
до петнаест година током пешачких тура брзом 
шетњом могу постићи сто двадесет седам кора-
ка у минути и притом остварити око осам хиља-
да корака за шездесет минута (Jago et al., 2006).

Физичко васпитање игра важну улогу у јав-
ном здрављу јер је кроз наставу физичког васпи-
тања организована физичка активност достиж-
на већини деце, што га чини једним од најјачих 
адута у превенцији болести и усвајању здравих 
животних навика. Навике за физичком активно-
шћу у доброј мери се стичу квалитетном наста-

вом кроз коју ученици стичу потребне моторне 
вештине, навике и усвајају позитивне ставове о 
важности редовног бављења физичком актив-
ношћу. Због тога је важно да активност учени-
ка на часовима физичког васпитања буде обим-
на и интензивна. Процена обима и интензитета 
физичке активности врши се разним техникама. 
Најчешће коришћене технике које учитељи при-
мењују заснивају се на техникама непосредног 
визуелног и чулног опажања изгледа и реакција 
ученика током вежбања, извештају који учени-
ци попуњавају након часа, праћењу физичке ак-
тивности ученика штоперицом, акцелометријом 
или праћењу физиолошких параметара као што 
су срчана фреквенција и калориметрија. 

С обзиром на чињеницу да час траје четр-
десет пет минута, немогуће је задовољити днев-
не потребе деце за физичком активношћу од 
сто осамдесет минута, какву препоручују многе 
светске здравствене организације. Ипак, без об-
зира на то што се на часу осим задовољења дечје 
потребе за активношћу решава и читав низ об-
разовних и васпитних циљева који нису ништа 
мање битни, неопходно је да час физичког има 
одређено физиолошко оптерећење. Симонсмор-
тон и сарадници (Simonsmorton, et al., 1994) сма-
трају да током наставе физичког васпитања уче-
ници морају бити ангажовани најмање 50% од 
времена трајања часа. Мерења која су реализо-
вали у триста педесет пет основних и сто седам-
наест средњих школа у Тексасу показала су да 
је стварна активност далеко од жељене. Наиме, 
ученици су у основним школама били активни 
свега 8,6%, док је у средњим школама активност 
износила 16,1% од времена колико траје час.

Досад најчешће коришћени мониторинг 
физиолошког оптерећења ученика на часовима 
вршен је мерењем физичке активности штопе-
рицом и мерењем срчане фреквенције, те је на 
основу тих података прављена физиолошка кри-
ва оптерећења. У пракси такав начин учитељи 
ретко примењује јер нешто сложенија процедура 
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која захтева такав мониторинг им отежава реа-
лизације вежбања током часа. Због тога најчешће 
изостаје било каква повратна информација која 
би учитељима омогућила боље праћење, кон-
тролу и управљање физиолошким оптерећењи-
ма током часа. Мекензи (McKenzie, 2006) за пот-
ребе истраживања је применио СОФИТ систем 
за надзор и праћење активности деце током часа 
физичког васпитања. У преко две хиљаде шко-
ла измерено је да активност ученика на часо-
вима износи 37% од времена трајања часа. Зах-
ваљујући активним курикулима, побољшању 
компетенција наставника и промени тока часа 
на лицу места, што је било могуће захваљујући 
савременом мониторингу ефеката часа, активно 
време вежбања повећано је за 18%. Ово истра-
живање је показало како се на основу података 
који су доступни и током часа дефакто може ди-
ректно утицати на ток и исходе часа.

Методолошки пристуш

Сва досадашња истраживања која су се 
бавила активним временом ученика на часови-
ма физичког васпитања показују да је ангажова-
но време ученика током часа испод потребног 
нивоа. Осим тога, досадашњи начин праћења 
обима и интензитета физичке ангажованости 
ученика током часа који се заснивао на мерењу 
активног времена штоперицом и праћењу срча-
не фреквенције током часа није практичан и ре-
тко се користи у пракси. У раду је тестиран ме-
тод праћења активности ученика који се засни-
ва на бројању пређених корака. Истраживање је 
имало неколико циљева:

1.	Установити колики је допринос часа 
физичког васпитања у потребној днев-
ној дози физичке активности деце од 
тринаест до петнаест хиљада корака за 
дечаке, и једанаест до тринаест хиљада 
корака за девојчице (Tudor-Locke et al., 
2011);

2.	Утврдити да ли постоје значајне разли-
ке у броју остварених корака из разли-
читих предметних подручја (атлетике, 
гимнастике, елементарних игара); 

3.	Утврдити да ли ће информације о броју 
пређених корака, које су учитељу дос-
тупне током и након вежбања, утицати 
на повећање активног времена ученика 
током часа.

Опсервационом, лонгитудиналном сту-
дијом случаја праћена је активност ученика и 
број корака који остваре на часовима физичког 
васпитања. Мониторинг активности извршен 
је помоћу педометра марке ОМРОН ХЈ-203-ЕД. 
Праћена је активност једног ученика и једне уче-
нице првог разреда основне школе, старости 
осам година. Дечак је за време мерења био ви-
сок 129 цм, просечна дужина корака у ходу из-
носила је 65 цм и имао је 28 кг. Девојчица је била 
висока 125 цм, просечна дужина корака у ходу 
била је 57 цм и имала је телесну масу од 26 кг. 
Праћење активности трајало је три месеца, од 
марта до јуна 2016. године. За то време извршен 
је мониторинг на тридесет пет часова физичког 
васпитања. Наставни садржаји који су за то вре-
ме реализовани били су из различитих темат-
ских области. Из гимнастике је вршено праћење 
на десет часова, из елементарних игара дванаест 
и атлетике тринаест часова. Сви часови су одр-
жани у школској сали и на школском игралишту.

Резултати и дискусија

У односу на препоручени број од двана-
ест и по хиљада корака који деца треба да оства-
ре током дана, испитаници су на часу физичког 
васпитања у просеку остварили од 20% до 30% 
потребне активности. Ови подаци указују да се 
током часа може остварити значајна физичка 
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активност. И у другим радовима (Tudor-Locke et 
al., 2009) изнети су слични резултати. У њима су 
дечаци остварили између 9% и 24%, а девојчице 

између 11% и 17% од препоручене дневне дозе 
корака.

Табела 2. Основне антропометријске карактеристике испитаника и остварени обим и интензитет 
активност током часа.
Пол дечак девојчица
Висина 129 цм 125 цм
Телесна маса 28 кг 26 кг
Просечна дужина корака 65 цм 57 цм
Просечан број корака
(дистанца пређена у метрима)

3840 корака
2490 м

3712 корака
2116 м

Најмањи број корака
(дистанца пређена у метрима)

2013 корака
1309 м

2318 корака
1321 м

Највећи број корака
дистанца пређена у метрима

4875 корака 
3169 м

4578 корака
2610 м

Просечан број пређених корака на часовима гимнастике 2254 корака
1465 м

2404 корака
1370 м

Просечно активно време ученика изражено у % од укупног трајања 
часа (гимнастика)

51% 55%

Просечан број пређених корака на часовима елементарних игара 4545 корака
2954 м

4302 корака
2450 м

Просечно активно време ученика изражено у % од укупног трајања 
часа (елементарне игре)

73% 70%

Просечан број пређених корака на часовима атлетике 4721 корак
3068 м

4430 корака
2525 м

Просечно активно време ученика изражено у % од укупног трајања 
часа (атлетика)

75% 73%

Укупан број корака за три месеца
дистанца пређена у метрима

138240 корака
89856 м

129920 корака
74054 м

Кораци/минут 85 к/мин 83 к/мин
МЕТ 2 МЕТ-а 2 МЕТ-а
Потрошња мл О2/кг/мин ≅7 ≅7 
Кцал ≅2 кцал/кг/мин ≅2 кцал/кг/мин

Педометром се може директно измерити 
обим, али не и интензитет физичке активности. 
Интензитет се може израчунати посредно, на ос-
нову броја пређених корака и времена у коме је 
то учињено (Табела 1). Интензивном физичком 
активношћу се сматра уколико се прелази чети-
ри хиљаде корака за тридесет минута. Уколико 
се прелази три хиљаде шесто шездесет корака за 
тридесет минута, онда је реч о умереној актив-

ности (122 корака/минут), што представља 40–
59% од максималне срчане фреквенције. Између 
три хиљаде триста и три и по хиљаде корака за 
тридесет минута (111–117 корака/минут) сма-
тра се физичком активношћу ниског интензите-
та. Понекад је довољно одредити само број ко-
рака за умерену физичку активност јер све из-
над припада интензивној, а све вредности испод 
припадају ниској физичкој активности. Умере-
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на физичка активност оствари се са просечних 
122 корака/минут (ранг 108–134) за дечаке и 102 
(ранг 80–123) корака/минут за девојчице (Graser 
et al., 2009).

Концепција часа физичког васпитања за-
снована је на четвороделној структури током 
које наставник треба да оствари низ образов-
них, васпитних и биолошких циљева. За време 
часова учитељ комбинује вежбање са периодом 
одмора током којих даје саопштења, објашња-
ва, образлаже, демонстрира, организује итд. У 
одељењу вежбају најмање двадесет четири уче-
ника оба пола, различитих моторичких способ-
ности, моторичких умења и заинтересованости 
за вежбање. Њихову активност треба методички 
обликовати и ускладити, па се учитељ сусреће 
са многим ограничењима и тешкоћама. Стога 
се може рећи да је обим активности који је по-
стигнут током истраживања изузетно добар. На 
часовима су постизани различити интензитети 
активности који су се смењивали са периодима 
одмора, што је у складу са препорукама Савето-
давног комитета за физичку активност (Physical 
Activity Guidelines Advisory Committee, 2008). 
Интензитет физичке активности може се пред-
ставити и Метаболичким еквивалентом (МЕТ), 
чиме се она упоређује са базалним метаболи-
змом. Комбинујући различите врсте оптерећења 
на покретној траци, констатовано је да 1МЕТ из-
носи ≅ 3,5 млО2/кг/мин или 1 кцал/кг/мин. При 
интензивном кретању брзином од 8 км/час по-
требно је ≅ 8МЕТ-а. При умереном ходању, када 
се прелази 4,83км/час, остварује се метаболички 
еквивалент од ≅ 3МЕТ-а (Jago et al., 2006). Током 
часова физичког васпитања, на којима је мерен 
број корака просечно током читавог часа, по-
стигнута је физичка активност ниског интензи-
тета. У просеку је остварено око осамдесет пет 
корака по минути, што износи око 2 МЕТ-а. 

Други циљ истраживања се односио на то 
да ли постоје и колике су разлике у броју ост-
варених корака током часа из различитих пре-

дметних подручја (атлетике, гимнастике и еле-
ментарних игара). Највећи обим и интензитет 
активности остварен је на часовима са настав-
ним јединицама из атлетике и елементарних 
игара, а најмањи из гимнастике (Табела 2). Так-
ви резултати су очекивани због наставних садр-
жаја који су карактеристични за поједина нас-
тавна подручја. Очекивано је да више трчања 
буде на часовима атлетике и елементарних ига-
ра него на гимнастици. На часовима гимнастике 
се због потребе примене посебних техника чу-
вања и помагања најчешће примењује индиви-
дуални облик вежбања или вежбање у врсти, а 
то су организациони облици вежбања за које је 
карактеристично мало активно време вежбања. 
У прилог овој тврдњи иду и резултати других 
истраживања (Božović, 2011; Petrović, 2010) који, 
упркос примени разноврсних организационих 
облика вежбања на часовима гимнастике, нису 
успели да остваре просечно време вежбања веће 
од 50% од времена трајања часа.

Трећи циљ истраживања се односио на 
предности које учитељи могу имати применом 
педометра у праћењу активности ученика током 
часа. Подаци су прикупљени техником интер-
вјуа који је вођен са учитељицом која је учест-
вовала у истраживању. Информације о броју 
пређених корака у појединим фазама часа или 
након одређених моторних задатака биле су зна-
чајне јер су се на основу њих могле вршити ко-
рекције у избору наставних садржаја, и орга-
низацији часа, што је довело до повећања укуп-
не активности. То значи да примена педометра 
омогућава кибернетичко моделирање часова, 
јер је на основу доступних информација мо-
гуће пратити, анализирати, вршити корекције, 
непосредно утицати на ток и исходе часа у сег-
менту наставних циљева који се односе на фи-
зиолошко оптерећење ученика. Подаци о оби-
му и интензитету вежбања која се могу оствари-
ти појединим моторним активностима олакша-
вају планирање будући часова, јер омогућавају 
адекватнији избор вежби и игара, лакше пла-
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нирање периода вежбања са периодима одмо-
ра, олакшавају уједначавање група и лакшу реа-
лизацију диференциране наставе. У прилог овој 
констатацији говори податак да су ученици на 
часовима гимнастике у просеку били ангажова-
ни 50% времена трајања часа или око двадесет 
три минута. На часовима атлетике и елементар-
них игара забележена су активна времена и пре-
ко 80%. То значи да су ученици током часа били 
активни преко тридесет пет минута, што је зна-
чајно више у односу на сва досадашња истражи-
вањима (Božović, 2011; Đokić, 2014; Marković i 
sar., 2012; McKenzie, 2006; Pavlović, 2016; Petrović, 
2010; Simonsmorton et al., 1994).

Посматрањем активности деце на часови-
ма могло се приметити да је овакав начин над-
зора активности знатно мотивисао ученике. То-
ком часова били су веома расположени за са-
радњу и знатижељни у вези са тим колико су ко-
рака остварили. Коришћење педометра код њих 
је изазивао такмичарски дух и подстицао их да 
остваре што већи број корака. Ученици чија ак-
тивност није мерена подстицали су оне са педо-
метром да направе још више корака. Понекад би 
се љутили на учитељицу што морају да стоје у 
неким периодима часа и тако „губе време“. Када 
би остварили добар резултат, гласно би се радо-
вали и обећавали да ће на следећем часу бити 
још активнији.

Ограничења рада и препоруке за будућа 
истраживања

Овај рад није реализован са намером да се 
докаже да је метод праћења физиолошких опте-
рећења током часа праћењем оствареног броја 
корака бољи од било ког другог. Намера је била 
да се представи и у пракси тестира један нови, 
другачији метод и тако испитају његове добре и 
лоше стране. Зато у истраживачкој методологији 
није коришћена компаративна статистика, већ 
су анализе засниване на дескриптивној статис-

тици и упоређивању добијених података са ре-
зултатима добијеним у другим истраживањима. 
Такође смо сматрали да нема потребе да се ста-
тистичким методама упоређују активна времена 
ученика постигнута на часовима где су се реали-
зовале наставне јединице из различитих темат-
ских подручја. Познато је да постигнућа наставе 
зависе од свих наставних чинилаца (технологије 
наставе, компетенција наставника, заинтересо-
ваности ученика и материјално-техничких усло-
ва), због тога нисмо сматрали да је коректно да 
доказујемо на нивоу статистичке значајности да 
ће ученици само због примене различитих ме-
тода мониторинга физичке активности напра-
вити више корака на часовима атлетике него на 
часовима гимнастике. У сваком случају, резул-
тати истраживања су показали да је овакав ме-
тод праћења ефеката часа у домену физиолош-
ког оптерећења ученика вредан пажње и да за-
служује да му се и у будућности посвети пажња. 

Закључак

Светска здравствена организација (WHO, 
2005) наводи податак да преко 60% одраслих и 
две трећине младих у свету није довољно физич-
ки активно. Физичка неактивност значајно ин-
клинира у периоду пубертета и адолесценције. 
Последице физичке неактивности могу значај-
но утицати на физички развој деце. Осим тога, 
физичка неактивност може довести до мно-
штва хроничних дегенеративних болест, боле-
сти срца, гојазности, хипертензије и високог хо-
лестерола, па чак и изненадне смрти (Strauss et 
al., 2001; De Moura et al., 2011). Светска здрав-
ствена организација (WHO, 2005; Department of 
Health Physical Activity Health Improvement and 
Protection, 2011) сматра да је редовна физичка 
активност значајан фактор у очувању здравља и 
да деци треба омогућити свакодневну физичку 
активност у трајању од сто осамдесет минута. 
Да би препоруке биле практичне и мерљиве, у 
последњих десетак година организована су ис-
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траживања која су физичку активност изража-
вала бројем остварених корака. Једно од најзна-
чајнијих истраживања из ове области јесте ис-
траживање које је спровео Тјудор-Локи са са-
радницима (Tudor-Locke et al., 2011) у коме се 
препоручује да девојчице направе између једа-
наест и дванаест хиљада корака, а дечаци између 
дванаест и петнаест хиљада корака сваког дана. 
Физичко васпитање игра важну улогу у јавном 
здрављу, јер је кроз наставу физичког васпи-
тања организована физичка активност достиж-
на већини деце, што га чини једним од најјачих 
адута у превенцији болести и усвајању здравих 
животних навика. Ово истраживање је имало за 
циљ да установи колику моторну активност уче-
ници могу остварити током часа. Осим тога, ин-
тересовало нас је колика ће моторна активност 
изражена у корацима бити у наставним једини-
цама из различитих наставних подручја (атлети-
ке, гимнастике, елементарних игара), као и ко-
лико се на основу овакве методологије праћења 
оптерећења ученика може утицати на повећање 
активног времена ученика током часа. Монито-
ринг моторне активности на тридесет пет школ-
ских часова извршен је помоћу педометра марке 
ОМРОН ХЈ-203-ЕД. Праћена је активност једног 
ученика и једне ученице првог разреда основне 
школе.

Резултати истраживања показују да 
је ученик у просеку остварио 3840 (2490 м), 
а ученица 3712 корака (2116 м). У просеку од 
свих наставних подручја најмањи број корака 
испитаници су остваривали на часовима 
гимнастике (2013, односно 2318 корак). Највећи 
број корака (4875) ученик је направио на часу 

када се играо фудбал. На том часу прешао је 3169 
метара. Укупно за три месеца ученик је остварио 
138240 корака и прешао 89856 м. Највећи број 
корака (4578) ученица је направила на часу 
атлетике, прешавши 2610 метара. Укупно за 
три месеца ученица је остварила 129920 корака 
и прешла раздаљину од 74054 м. И дечак и 
девојчица су на часовима остваривали у просеку 
преко осамдесет корака у минути и притом 
трошили ≅ 7 мл О2/кг/мин, односно ≅ 2 кцал/
кг/мин. Током часа трошили су два пута више 
енергије у односу на стање мировања (2МЕТ-а). 
На часовима гимнастике ученици су у просеку 
били ангажовани 50% времена трајања часа, што 
износи око двадесет три минута. На часовима 
атлетике и елементарних игара забележена су 
активна времена и преко 80%, што значи да 
су ученици током часа били активни преко 
тридесет пет минута.

Информације о броју пређених корака у 
појединим фазама часа, а које су доступне то-
ком часа, омогућавају да се лакше прате и ана-
лизирају последице моторних активности, врше 
корекције током часа, што олакшава постизање 
очекиваних исхода у сегменту наставних циље-
ва који се односе на физиолошко оптерећење 
ученика током часа. Подаци о обиму и интензи-
тету вежбања која се могу остварити појединим 
моторним активностима олакшавају планирање 
будући часова, јер омогућавају адекватнији из-
бор вежби и игара, лакше планирање периода 
вежбања са периодима одмора, олакшавају ујед-
начавање група и лакшу реализацију диферен-
циране наставе.
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Summary
The realisation of the majority of objectives of physical education classes is based on the motor 

activity of students. Previous studies have shown that the activity of students during class is very low 
(Božović, 2011; Đokić, 2014; Marković et al., 2012; McKenzie, 2006; Simons-Morton, Petrović, 2010; 
Taylor et al., 1994). The goal of this research was to determine how the motor activity of students 
in Physical Education classes contributes to the fulfillment of the recommendations related to the 
physical activity of children. The study of Tudor-Loki and others (Tudor-Locke et al., 2011) indicates 
that in one day boys should make, on average, between thirteen and fifteen thousand steps, and 
girls between eleven and twelve thousand steps. In addition, we wanted to determine whether there 
were any differences in the number of steps made during lessons where different subject areas were 
covered (athletics, gymnastics, elementary games) and whether the feedback on a realised activity, 
available during and after practice, can serve as a basis for increasing students’ active time during a 
lesson and facilitating the planning of the subsequent lessons. In this research, the volume of motor 
activity is expressed as the number of steps and the measurement was performed with a pedometer. 
The monitoring of one male student and one female student of the first grade of primary school 
was carried out during thirty-five classes of different subjects. In the Physical Education class, the 
respondents realised between 2013 and 4875 steps. They covered the distance ranging between 1309 
and 2490 meters. The average intensity of activities during the class was over eighty steps per minute. 
The smallest number of steps (2254 boys and 2404 girls) and the shortest active time (50%) were 
realised in the gymnastics class. The biggest number of steps (4721 boys and 4430 girls) and the 
longest active time (80%) were realised in the athletics class. The primary school teachers involved 
in the research claim that the information obtained by using a pedometer helps them to plan their 
lessons and that the data on the number of covered steps can help them evaluate the quality of their 
lessons in terms of students’ physiological load. 

Кeywords: physical education, pedometer, steps, physiological load.


