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Sazetak

Cilj ovog diplomskog rada bio je ustvrditi kako i na koji nacin tjelesna aktivnost djeluje na
psihu djece. U radu se pisalo o djelovanju tjelesne aktivnosti na cjelokupan razvoj djece, a
posebice na njihov mentalni razvoj. Naime, tjelesna aktivnost ublazava stres, tjeskobu, podize
raspolozenje te poboljSava samopostovanje i mentalne sposobnosti . Postoje i brojni dokazi koji
nam govore da tjelesna aktivnost pridonosi boljitku i odrzavanju mentalnih sposobnosti. Neka
istrazivanja ukazuju na to da program tjelesne aktivnosti u trajanju od dva tjedna, najmanje,
poboljsava ucinkovitost u donoSenju odluka, poboljsava procesiranje razli¢itih informacija te
sposobnost ucenja. Takoder moze poboljSati sposobnost usmjeravanja paznje, organiziranje
vremena, planiranja te radno paméenje. Mnogi nas stru¢njaci upozoravaju da imamo dva
problema koja su nastala u suvremenom nacinu zivota. Prvi se problem odnosi na to da su
danasnja djeca previse zaokupljena digitalnim svijetom. Iz toga razloga nastaje drugi problem
odnosno nedovoljna tjelesna aktivnost djece. Djeca mnogo vremena provode u sjedeCem
polozaju, Sto za pronalazak najboljeg rjeSenja kako to smanjiti predstavlja velik izazov za
danasnje ucitelje. Mi smo stvoreni kako bi se kretali, odnosno nase tijelo je tako izgradeno. Ako
djeci omoguc¢imo bavljenje tjelesnom aktivno$c¢u u djetinjstvu, to ¢e im dati temelj za zdrav
nacin Zivota i usvajanje motorickih sposobnosti koje su bitne u zivotu. Djeci treba naglasiti da
je kretanje jako bitno, te da ¢e kretanje pruziti razne moguénosti u Zivotu. Takvo glediSte u radu
s djecom olak3at ¢e spoznaja da djece uzivaju u kretanju 1 zapravo u onome §to ono znaci za
njihov mentalni, tjelesni ili drustveni razvoj. Od najranijih godina treba poticati bavljenje
tjelesnom aktivnoSc¢u, ako se prije zapocne to je bolje, jer se tako brze i lakSe usvajaju zdrave

navike koje nam ostaju za cijeli Zivot.

Kljucne rijeci: tjelesna aktivnost, mentalni razvoj, dijete, kretanje, zdrave navike



Summary

Psychological effect of physical activity on children

The aim of this thesis was to determine how and in what way physical activity affects the psyche
of children. The paper wrote about the effect of physical activities on the overall development
of children, and especially on their mental development. Namely, physical activity relieves
stress, anxiety, lifts the mood and improves self-esteem and mental abilities. There is also ample
evidence to tell us that physical activity contributes to the improvement and maintenance of
mental abilities. Some research suggests that they program physical activities for two weeks, at
least improve efficiency in decision-making, improve the processing of various information and
learning abilities. The ability to direct attention, organize time, plan, and work memory can also
be improved. Many of our experts warn that we have two problems that have arisen in the
modern way of life. The first problem is that today’s children are too preoccupied with the
digital world. For this reason, another problem arises, ie insufficient physical activity of
children. Children spend a lot of time in a sitting position, which is a big challenge for today's
teachers to find the best solutions to reduce. We are created to move, that is, our body is built
that way. Enabling children to engage in physical activity in childhood will give them a
foundation for a healthy lifestyle and the acquisition of motor skills that are essential in life. It
should be emphasized to children that movement is very important, and that creation will
provide various opportunities in life. Such a view in working with children will facilitate the
realization that children enjoy movement and in fact what it means for their mental, physical or
social development. From the earliest years, we should be encouraged to engage in physical
activity, if it starts earlier, it is better, because it is faster and easier to adopt healthy habits that

remain for life.

Key words: physical activity, mental development, child, movement, healthy habits



1.Uvod

U ovom radu govori se o psiholoskom ucinku tjelesne aktivnosti na djecu odnosno o
utjecaju tjelesne aktivnosti na moderan nacin zivot, anksioznost, stres, zdravlje, funkciju
mozga, samopoSstovanje, integraciju u zajednicu, raspolozenje, ucenje, socijalne kompetencije.
Takoder se 1 naglasava vaznost tjelesne i zdravstvene kulture u Skolama , opisuju se aktivnosti
koje se provode u njima te se objasnjava uloga uclitelja u zivotima djece. Pojasnjava se i
pokretna igra i njezin pozitivan utjecaj na mentalni razvoj djeteta. Na kraju rada iznose se

podaci nekih istrazivanja o tjelesnoj aktivnosti djece u Hrvatskoj.

Tjelesna aktivnost je slozen pojam ¢esto povezana s drugim korisnim elementima poput
socijalne interakcije, izloZenosti svjezem zraku te boravak u prirodi. Osim toga, tjelesna
aktivnost ima vaznu ulogu u poboljSanju psihickog zdravlja, a procesi kojima utjece na opéu
dobrobit i mentalno zdravlje su veoma slozeni. Zbog svega navedenoga tesko je odrediti
element ponasanja i aktivnost koja ¢e sa sigurno$¢u donijeti korist u bavljenju tjelesnom
aktivno$¢u. Pretpostavlja se da je zadovoljstvo zivotom povezano s fiziCkom aktivnoséu putem
osjecaja samoefikasnosti i fizickog samopouzdanja te da tjelesna aktivnosti pozitivno utjece na
razinu samopouzdanja pojedinca i na svladavanje interpersonalnih vjestina kod djece (Maric,
Lovri¢ 1 Franji¢, 2020).

Tjelesna aktivnost ima veliku ulogu u poboljSanju Zivota i u smislu ocuvanja i
poboljsanja psihofizickog zdravlja, stoga je potrebno pronaci optimalni nacin tjelesnog
vjezbanja, odnosno odabir aktivnosti u kojoj pojedinac uziva i kroz koju moze smanjiti napetost

i dozivljeni stres (Bungi¢ i Bari¢, 2009).

lIako je tjelesna aktivnost vazna za zdravlje djece i odraslih, ona takoder moze postati
uzrokom raznih oboljenja 1 nezadovoljstva. Pokrece cijeli lokomotorni sustav koji je vrlo bitan
za transformaciju energije potrebne za aktivnost svih stanica u organizmu, te se smatra
odrednicom za skladan razvoj svih djetetovih osobina i antropoloskih znacajki. Iako je
razdoblje djetinjstva u proslosti predstavljalo najaktivniji dio ljudskog Zivota, danasnja djeca
su previSe okupirana uredajima poput racunala, mobitela i televizora koji nisu pogodni za
kvalitetan razvoj miSi¢no-skeletnog aparata, $to potvrduju istrazivanja €iji su rezultati pokazali
kako vecina djece nisu u stanju podnijeti zahtjeve sportskih igara u kojima sudjeluju (Krzelj,

2009). Redovita tjelesna aktivnost koja je oblikovana i provedena u skladu sa sposobnostima i



potrebama pojedinca u svakoj zZivotnoj dobi, iznimno pozitivno utjeCe na njegov bioloski i

psihosocijalni razvoj (Neljak, 2010).

Od velike je vaznosti da se kod djece razvije navika tjelesne aktivnosti jer je problem
pretilosti povezana s vremenom kojeg djeca provedu koristeé¢i mobitel, racunalo ili televizor.
Takoder tjelesna aktivnost ima veliku ulogu u formiranju osobnosti tako $to promice bitne

ljudske vrijednosti te djeci omogucuje razvijanje moralnih osobina (Krzelj, 2009).

U svim fazama Skolske dobi, organizirana tjelesna aktivnost potice prirodni tijek razvoja
djeteta 1 osigurava njegovu stabilnost, skladnost, visoku razinu §kolske sposobnosti i zdravlja.
Tjelesna aktivnost je jedan od vaznih ¢imbenika u o¢uvanju i unapredenju psihickog i fizi€¢kog
zdravlja te je vazna za uspjeSnu provedbu svakodnevnih aktivnosti i preduvjet kvalitetnijem
zivotu. Danasnji sjedilacki nacin Zivota doveo je sve manjeg udjela djece koja se bave nekim
oblikom tjelesne aktivnosti, a taj udio znatno se razlikuje medu pojedinim drzavama. Uocen je
1 porast prevalencije na prijelazu iz osnovne u srednju Skolu, a u gotovo svim zemljama

utvrdena je veéa prevalencija nedovoljne tjelesne aktivnosti u djevojéica nego u dje¢aka (Skes,

2006).

2. Utjecaj tjelesne aktivnosti na moderan nacin Zivota, stres

I anksioznost

Tjelesna aktivnost omoguéuju razvoj pozitivnih drustvenih i moralnih osobina poput:
iskrenosti, odgovornosti, timskog rada, pravednosti, solidarnosti, discipliniranosti, te
ustrajnosti, to su sve osobine koje nam pomaZu u suvremenom nacinu Zivota odnosno pri
prevladavanju svakodnevnih Zivotnih prepreka te u borbi sa stresnim situacijama. Pove¢anjem
snage, izdrzljivosti ili smanjenjem tjelesne tezine osoba dobiva pozitivnije misljenje o samome
sebi, a time se povecava percepcija vlastitth moguénosti 1 sposobnosti, te takoder dolazi do
porasta samopouzdanja i te dodatne motivacije za nastavak tjelesnog vjezbanja. Neki
znanstvenici pretpostavljaju da je zadovoljstvo Zivotom povezano s fizickom aktivno$éu kroz

osjecaje samoefikasnosti i fizickog samopouzdanja (Grosi¢ i Filip¢i¢, 2019).

Anksioznost se karakterizira kao osjecaj nelagode i tjeskobe koja je pretjerana u
razli¢itim situacijama. Stres negativno utjece na organizam ako traje duze vrijeme ili je izrazito
jak te ne dopusta organizmu da u takvom stanju normalno funkcionira (Heaney, Carroll i

Phillips, 2014). Istrazivanja usmjeravaju na to da tjelesna aktivnost na duze vrijeme ublazava
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ucinke prozivljenog stresa te povecava otpornost na buduci stres. Onaj tko vise vjezba postaje
i manje osjetljiv na stresne podrazaje, a time ostaje i otporniji na razvoj depresije. Vjezbanjem
gradimo osobnost uz usvajanje vjestina za borbu protiv stresa (Grosi¢ i Filip¢i¢, 2019). Po
preporukama Svjetske zdravstvene organizacije, kako bi poboljsali fizi¢ko i mentalno zdravlje

trebali bi vjezbati najmanje pola sata ili tri puta tjedno po sat vremena (Brundtland, 2002).

3.Tjelesna aktivnost i zdravlje

Pojam tjelesne aktivnosti zapravo je oblik rekreativne ili organizirane tjelesne aktivnosti
koja se uglavnom provodi u okvirima nekog programa uz stru¢no vodstvo. Cilj tjelesne
aktivnosti je unaprijediti tjelesni status i zdravlje (Bari¢, 2007). Poznata je Cinjenica ve¢ od
antickih vremena da su tijelo i duh medusobno povezana dva entiteta koji se sagledavaju
holisticki odnosno kao jedna cjelina. Broj istrazivanja o vaznosti tjelesne aktivnosti se
posljednjih desetlje¢a znatno povecao Sto dokazuje povecanje broja radova iz psihologije
sporta. Istrazivanje ne samo da pokazuju pozitivan odnos bavljenja tjelesnom aktivnoscu i
tjelesnog zdravlja, ve¢ podupiru i pozitivan ucinak tjelesne aktivnosti na psiholosku dobrobit
pojedinca (Biddle i Wang, 2003). Tjelesna aktivnost ima i veliku razvojnu ulogu jer omogucuje
bolje izgradivanje odnosa medu vr$njacima, regulaciju emocija, pruza bolje usvajanje
interpersonalnih vjestina, te doprinosi razvoju prosocijalnog ponasanja (Slutzky i sur., 2003).
Ukljucivanje u tjelesne aktivnosti je povezano sa pozitivnim navikama poput smanjenog
antisocijalnog ponasanja te bolje prehrane (McGee, Sheila, Howden-Chapman, Martin i
Kawachi, 2006). Moze se zakljuciti kako tjelesna aktivnost donosi mnoge pozivne utjecaje na
kvalitetu suvremenog covjeka, jer pridonosi lakSem suofavanju sa stresom te jaca snagu
pojedinca kako bi se prilagodljivijem funkcioniranju u razli¢itim situacijama svakodnevnog

zivota (Bungi¢ 1 Bari¢, 2009).

4. Psiholoski uCinak tjelesne aktivnosti

Osim $to tjelesna aktivnost uvelike utjece na kondiciju, rast, razvoj i tjelesno zdravlje,
vrlo je vazan i psiholoski uc¢inak tjelesne aktivnosti . Psiholoski u¢inak koji proizlazi iz
sudjelovanja u tjelesnim aktivnosti u obliku unaprijedenog mentalnog zdravlja je takav da
tjelesna aktivnost ublazava stres, tjeskobu, podize raspolozenje te poboljSava samopostovanje

I mentalne sposobnosti . Postoje razni dokazi koji nam govore da tjelesna aktivnost pridonosi



boljitku i odrzavanju mentalnih sposobnosti. Neka istrazivanja ukazuju na to da program
tjelesne aktivnosti u trajanju od dva tjedna, najmanje, poboljSava ucinkovitost u donosenju
odluka, poboljsava procesiranje razli¢itih informacija te sposobnost u¢enja. Takoder moze
poboljsati sposobnost usmjeravanja paznje, organiziranje vremena, planiranja te radno
pamcenje. Neki psiholozi kao Sto su James Loehra i John Rateya, rade¢i svoja istrazivanja dobili
su rezultate koji govore kako redovita tjelesna aktivnost u ranoj dobi usporava pad mentalnih
sposobnosti koje nastupaju u starijoj dobi, uz to se i smanjuje pojava raznih bolesti. Sukladno
tome, tjelesna aktivnost pozitivno utjece na psiholosko zdravlje djeteta jer ucenici sudjelujuci
u tjelesnoj aktivnosti, zaboravljaju na probleme te se tako smanjuje negativno raspolozenje.
Bitna je i sama interakcija s ostalim ucenicima koja se ostvaruje tjelesnom aktivnoséu te

pridonosi osobnom zadovoljstvu (Petrovi¢, 2018).

4.1 Utjecaj tjelesne aktivnosti na funkciju mozga

Mnoga istrazivanja govore o povezanosti izmedu tjelesne aktivnosti i boljeg rada
mozga, S$to je dokazano rezultatima o boljim ocjenama djece koja su u nastavi imala dodatne
sate tjelesne 1 zdravstvene kulture. Neka istrazivanja pokazuju izraZzenu pozitivau povezanost
izmedu mentalnog zdravlja te tjelesne aktivnosti. Pa tako tjelesna aktivnost ima vrlo vaznu
razvojnu ulogu, psiholosku, socijalnu i1 kognitivnu. Ona djeci omogucuje da su mirnija i da se
mogu lakSe koncentrirati, pomaze u reguliranju emocija i svladavanju interpersonalnih vjestina.
Takoder djeci osigurava pozitivnije odnose s vrSnjacima. Nadalje, pozitivnim u¢inkom na
psiholosku dobrobit djece odnosno podizanjem razine samopostovanja kod djece pomaze u
stvaranje pozitivne slike o sebi te smanjenju stres, psihosocijalnu anksioznost, razvoj depresije
(Skes, 2006).

Tjelesna aktivnost ne samo da razvija kognitivne funkcije nego i pozitivno utjece na
sposobnost uéenja i mentalne sposobnosti, a uz to pobolj$ava raspolozenje (Skes, 2006). Kada
uc¢imo moramo stvarati nove veze te povezivati dijelove mozga, a za to su nam zasluZne sinapse
za Ciji je pravilan rad potrebno ujednaceno izlucivanje dopamina, serotonina i norepinefrina.
Tjelesna aktivnost ima izravnu povezanost s tim hormonima odnosno s njihovim izlu¢ivanjem
u pravom omijeru, jer mozak ujednaceno opskrbljen tim hormonima spremniji je za prihvacanje
novih informacija. To bi znadilo da ono Sto poboljSava kvalitetu naseg Zivota itekako ce
poboljsati rad naSeg organizma ukljucujuci i mozak. Tako ¢e ucenici koji se bave nekom

tjelesnom aktivnosc¢u brze i lakSe usvojiti neke nove informaciju u usporedbi s djecom koja nisu

tjelesno aktivna. Neka istraZivanja na Americkom fakultetu pokazuju da su ucenici petih te
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cetvrtih razreda osnovne Skole koji su minimalno deset minuta prije ispita iz matematike tréali
1 vjezbali, postigli bolje rezultate od onih koji su mirno sjedili prije ispita. Tjelesna aktivnost
djece obuhvaca sportske aktivnosti, igru, tjelesno odgoj, planirane vjezbe te sve one aktivnosti
koje se odvijaju u obitelji, Skoli ili nekoj zajednici. Redovita tjelesna aktivnost te kultura

Zivljenja bi trebale postati dio opéeg obrazovanja i kulture Zivljenja (Skes, 2006).

U tjelesnoj aktivnosti stalno se mijesaju tjelesno i mentalno. Emocije, raspoloZenje i
misli su u svojoj podlozi tjelesni dogadaji koje reguliraju razli¢iti biokemijski mehanizmi u
tijelu kroz slozeni ciklus u medusobnom odnosu povratnesprege. Ako ti mehanizmi vise nisu
ujednaceni, pocinju se javljati razliciti psihic¢ki poremecaji koji uzrokuju promjenu ponasanja, a
potom i razni tjelesni simptomi. Tjelesna aktivnost takoder je i pokreta¢ naseg psihi¢kog stanja.
U danasnje doba sve se viSe stavlja naglasak na potrebu bavljenja psihickim stanjem svakog
pojedinca. Potreba za tjelesnom aktivnos¢éu takoder je i potreba za postizanjem dobrog
raspolozenja, upravljanja emocijama te pozitivnog svladavanje stresa (Grosi¢ i Filip¢i¢, 2019).
Pozitivni uéinci tjelesne aktivnosti na psihicko zdravlje ¢ovjeka su bolje kognitivne funkcije,
normalan ritam spavanja, veée samopouzdanje te bolje raspolozenje, no to su samo neki
pozitvni ucinci tjelesne aktivnosti na samo psihi¢ko zdravlje ¢ovjeka. (Stubbs, Vancampfort ,
Smith, Rosenbaum , Schuch i Firth , 2018).

4.2 Tjelesna aktivnost i samopostovanje

U psihologiji samopostovanje ukazuje na vrednovanje i osjecaje koji su vezani uz
vjerovanja 1 miSljenja o sebi (Burusi¢, 2001). Visoko samopoStovanje povezuje se s
pozitivnijim metalnim ishodima poput sposobnosti lak§eg nosenja s problemima te manjom
pojavom depresivnih stanja (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Samopostovanje kod djece ukljucuje
komunikaciju sa roditeljima, ostalim ¢lanovima obitelji, ostalim odraslima, drugom djecom, te
okolinom koja moze biti podrzavajuca , a i sprjeavajuca za razvoj samopostovanja kod djeteta

(Maxwell, 2007).

Moglo bi se re¢i da postoji povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i vece razine
samopoSstovanja, jer pojedinci koji se bave nekom tjelesnom aktivnos¢u kroz aktivnost mogu
povecati ili izgraditi svoje samopouzdanje. Osobe koje se na bave nikakvom tjelesnom
aktivnoS¢u nemaju priliku utjecati na razvoj samopostovanje na ovakav nacin odnosno putem
tjelesne aktivnosti. Faktori koji utjeu na razinu samopostovanja kod vjezbaca su motiviranost,

zadovoljstvo fizickim izgledom, ukljucenost itd (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Neka nam istrazivanja



ukazuju na to da je redovito vjezbanje i bavljenje sportom negativno povezano sa stresom,
anksiozno$¢u 1 depresijom, te pozitivno sa samopoStovanjem, samopoimanjem i
samoefikasnosc¢u (Pastor, Balaguer , Pons i Garcia-Merita, 2003). Pa je tako sudjelovanje djece
osnovnih §kola u sportskim aktivnostima povezano s kasnijim pozitivnim procjenama poput

visokog samopostovanja (Slutzky i Simpkins, 2008).

Kada govorimo o djeci, vrijeme provedeno u tjelesnim aktivnostima i pravilno voden
tijek tjelesnog vjezbanja pruza priliku djeci izgraditi 1 poboljSati sportsku kompetentnost, a
samim time i njihov pozitivan pogled na svoje moguénosti i sposobnosti (Slutzky i Simpkins,
2008). Na taj nacin mogu poboljsati sliku o sebi te mogu biti svjesniji svojih mogucnosti i
sposobnosti, k tome biti potkrijepljeni od vr$njaka, roditelja, ucitelja te tako sebe percipirati
prihvac¢enim od okoline koja ih okruzuje. Nazalost, moguce je i opadanje samopouzdanja zbog
neuspjeha. Mozemo zakljuciti da pozitivan odnos djece s roditeljima i okolinom te sudjelovanje

u tjelesnim aktivnostima omogucuje rast samopostovanja (Bungic¢ i Bari¢, 2009).

4.3 Tjelesna aktivnost i integriranje u zajednicu

Pozitivan ucinak tjelesne aktivnosti na psihu ocituje se i kroz pozitivne uc¢inke tjelesne
aktivnosti na socijalizaciju, odnosno na lakse integriranje pojedinca u skupinu. Socijalizacija je
proces koji zapocinje jos u djetinjstvu te se svakodnevno odvija, primjerice kada dijete u¢i jezik,
vrijednosne obrasce okoline i drustva kojem pripada. Kada dijete malo odraste, socijalizacija
se odvija u podru¢jima zivota poput Skole, crkve, prijatelja i slicno. Mnoge se teorije
socijalizacije slazu da postoje tri ¢imbenika koja su vazna za proces socijalizacije: subjekt,
institucija i kultura. Pa tako subjekt ima ulogu da bude aktivan ¢lan u samom procesu.
Institucija sadrzi ciljeve 1 funkcije koje pojedinca uce pravilima igre neke zajednice kako bi se
lakse uklopio. Kultura ima zadatak u kojoj pojedinac djeluje i ¢ije norme i pravila prihvaca.
Obitelj je ta koja je ponajprije mjesto socijalizacije, te u kojoj treba obratiti veliku pozornost na
majku, koja nema zamjene u prvim godinama zivota. Socijalizacijski proces dogada u dva

smjera (Zugié , 1999).
To su prema Zugié¢ (1999):

e usvajanje kulture drustva

e strukturiranje li¢nosti



Kroz tjelesnu aktivnost, nazalost moze do¢i i do procesa resocijalizacije, najces¢e 0soba
koje su zbog razlicitih Zivotnih okolnosti pale pod utjecaj raznih ovisnosti poput droge poput
alkohola pa se zbog toga nisu socijalizirale. Postoji mogucnost da se pojedinci, da je tjelesna
aktivnost bila prisutnija tijekom njihovih ranijih godina i da su u Skoli imali priliku nauditi o
tome kako tjelesna aktivnost sluzi kao sredstvo za izbacivanje viska energije te pomo¢ pri

zblizavanju s drugima, ne bi upustili u ovisnicki svijet (Bungi¢ i Bari¢, 2009).

Tjelesna aktivnost u zivotu pojedinca moze biti prisutna od djetinjstva pa i tijekom
cijelog zivota. Osnove tjelesne aktivnosti djetetu prenosi obitelj putem aktivnosti. Poznato je
da se djeca ¢iji su roditelji imuéniji prvo okusaju u aktivnostima poput tenisa i jahanja, a djeca
iz siromasnijih obitelji u aktivnostima kao $to su nogomet ili koSarka. Roditelji sudjelovanjem
s sportskom Zivotu djece ostvaruju bolje odnose s njima, §to je pozitivna stvar (Bungi¢ 1 Baric,

2009)

Takoder je i bitna je uloga vrinjaka, koji s godinama postaju sve bitnija skupina u kojoj
se oblikuju pojedinci. Skola, drustvo itekako mogu utjecati na izbor aktivnosti kojom se
pojedinac zeli baviti. Kroz raznovrsne igre djeca se uce drustvenim aktivnostima i pozivima, a
rastudi igre postaju sve teze. Preko igre djeca u¢e o mnogim stvarima: uce se raznim vjestinama,
izrazavanju emocija, upoznavanju s vrSnjacima, usvajaju kompetencije koje su potrebne za
interakciju s okolinom podijeli spolnih uloga i osobnim potrebama, mentalnim reakcijama i
sli¢no (Zugié , 1999).

Najvise je podataka iz istrazivanja koji pokazuju blagu pozitivnu povezanost bavljenja
tjelesnom aktivnos$¢u i spoznajnog razvoja (Horga, 1993). Vecina jako dobrih i uspjeSnih
sportasa je iznadprosjeno inteligentna. No, treba znati i biti svjestan ograni¢enja u
generalizaciji opéenito pozitivnog utjecaja tjelesnih aktivnosti na spoznajni razvoj djece, jer
dvije tre¢ine spoznajnih sposobnosti su urodene (Sindik, 2009). Zasigurno da tjelesna aktivnost
vise indirektno djeluje na intelektualne funkcije, na nacin da poboljsava funkcionalne
sposobnosti organizma ili usvajanjem stjecanjem posebnih spoznaja i vjeStina (Sindik i
Andrijasevi¢, 2001). Motoricke vjestine su na sloZen nacin povezane s misaonim procesima pa
tako motoricka aktivnost potie spoznajni razvoj u prvih Sest godina zivota djeteta. Kretanjem
djeca stjecu prva iskustva o vanjskom svijetu, pa se zbog toga najbolji ucinak pozitivnog
utjecaja tjelesnog kretanja moze posti¢i u prve dvije ili tri godine zivota. U tom razdoblju Zivota,
djetetu treba omoguciti aktivnosti poput skakanja, tr€anja, preskakivanja, puzanja, provlacenja,

hodanja (Ivankovi¢, 1980). Moglo bi se reci da tjelesna aktivnost malo moze utjecati na



spoznajni razvoj djeteta, ali taj utjecaj moze biti itekako znacajan i razvojno pozeljan u prvim

godinama zivota (Sindik, 2009).

Istrazivanja nam ukazuju na pozitivnu povezanost bavljenja tjelesnom aktivnos$cu i
socio-emocionalnog razvoja djece (Horga, 1993). Pa su tako uspjesni sportasi su u pravilu
samopouzdaniji, bolje se prilagodavaju skupini, otvoreniji, samopouzdaniji, lakSe podnose
stres, Sto vrijedi i za ne toliko uspjesne sportaSe, u vecoj ili manjoj mjeri. U psihosocijalnom
smislu, tjelesna aktivnost u psihosocijalnom pogledu omogucuje omogucava svakoj 0sobi
zadovoljavanje osnovnih ljudskih potreba poput igre, kretanja, sigurnosti, pripadnosti i ljubavi,
samopostovanja i samoostvarenja. Ako se viSe potreba u isto vrijeme ostvaruje, ta aktivnost je
za dijete pogodniji (Sindik, 2009).Sto bi znagilo da tjelesna aktivnost kojom se dijete bavi treba
zadovoljavati viSe potreba, jer ¢e tesko dijete biti uporno u aktivnosti ako ju voli samo zbog

jednog razloga.(Sindik, 2001).

4.4 Tjelesna aktivnost i raspoloZenje

Ako tezimo k tome da tjelesna aktivnost ima pozitivne ucinke na na$ psihicki status,
moramo izabrati tjelesnu aktivnost u kojoj ¢emo uzivati, koja nam ¢ini zadovoljstvo te koja nas
ispunjava. Provedena istrazivanja nas navode na zakljuak da ima karakteristika tjelesne
aktivnosti koja su zajednicka veéini ljudi i kod kojih tjelesna aktivnost ima pozitivan u¢inak.
Karakteristike se mogu podijeliti u tri skupine (Bari¢, 2007). Prva skupina obuhvaca
karakteristike u smislu odredene vrste aktivnosti , njezinog inteziteta, frekvencije i trajanja.
Druga skupina karakteristika obuhvac¢a samu prirodu aktivnosti kojom se bavimo te predlaze
da ona ne bude natjecateljska jer na taj nacin se smanjuje moguc¢nost postojanje frustracije.
Treca skupina karakteristika se odnosi na to da tjelesna aktivnost kojom se pojedinac bavi mora
biti predvidljiva, zatvorenog tipa te osoba tijekom izvodenja tjelesne aktivnosti mora biti
sposobna svoju misaonu paznju usmjeriti na nesto drugo. Mehanizmi su ti koji stoje u podlozi
postizanja psihicke dobrobiti tjelesne aktivnosti na pojedinca (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Postoje

tri fiziolosko-biokemijske pretpostavke
To su prema Horgi (1999):

« monoaminska hipoteza ona nam govori 0 podizanju razine noradrenalina i serotonina pod
utjecajem tjelesne aktivnosti , ovi neurotransmiteri pozitivno djeluju na raspoloZenje i pomazu

smanjenju depresije



* pirogeni¢na hipoteza nam govori 0 podizanju tjelesne temperature tjelesnom aktivno$¢u $to

utjece na bolje raspolozenje

« endorfinska hipoteza ona nam govori govori da vece koli¢ine endorfina, koji se izluCuju
tjelesnom aktivnosc¢u, smanjuju bol, izazivaju stanje euforije, imaju pozitivan u¢inak na

raspolozenje

Mozemo zakljuciti da ¢e osobe koje aktivnost veseli, koje su znatizeljne te koje su
intrizicno motivirane, dulje biti uporne u izvodenje te aktivnosti Sto moze dovesti do
,preplavljenosti aktivnos¢u‘ poznatije kao ,,flow*, koje izaziva stanje ovisnocti izmedu tjelesne
aktvnosti i pojednica (Horga, 1999). Ako Zelimo da tjelesnu aktivnost ima pozitivne u¢inke na

psihu, karakteristike tjelesne aktivnosti bi trebale biti ovakve prema Horgi (1999):

+ aerobnost aktivnosti, koja mijenjanjem ritma disanja reducira neugodne osjecaje

» nekompetitivnost aktivnosti, jer se na taj nac¢in natje¢emo Sami sa sobom, a ne s drugima

« zatvorenost aktivnosti, §to Se odnosi na prostorno te vremenski predvidljivu tjelesnu
aktivnost

* repetitivnost i ritmi¢nost aktivnosti, §to dovodi do introspektivnog misljenja za vrijeme

tjelesne aktivnosti , a uz to i do pozitivnijeg raspolozenja

5. Tjelesna aktivnost i njezina vaznost u djetinjstvu

Ako djeci omogu¢imo bavljenje tjelesnom aktivno$cu u djetinjstvu, to ¢e im dati temelj
za zdrav nacin Zivota 1 usvajanje motori¢kih sposobnosti koje su bitne u zivotu. Djeci treba
naglasiti da je kretanje jako bitno, te da ¢e kretanje pruziti razne mogucnosti u Zivotu. Takvo
glediste u radu s djecom olaksat ¢e spoznaja da djece uzivaju u kretanju 1 zapravo u onome §to
znaCi za njihov mentalni, fizicki ili druStveni razvoj. Od najranijih godina treba poticati
bavljenje tjelesnom aktivnosc¢u, ako se prije zapocne to je bolje, jer se tako brze i lakSe usvajaju
zdrave navike koje nam ostaju za cijeli zivot Obitelj ima vrlo vaznu ulogu u ovoj fazi, jer ona
je ta koja dopusta djetetu da odabere Zeljenu tjelesnu aktivnost, takoder mu pruza moralnu

potporu za bavljenje tom aktivnosc¢u (Petrovic, 2018).

Djeca koja se odmalena po¢nu baviti nekom tjelesnom aktivno$¢éu, odmah razvijaju
samodisciplinu i1 radne navike. Obitelj je ta koja bi trebala osmisljavati djetetovo slobodno
vrijeme ve¢ od malih nogu. Slobodno vrijeme u¢enika smatra se sredstvom aktivnog odmora,

razonode i zabave te pozitivno utjece na mentalni razvoj djeteta, na oblikovanje pozitivnih
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osobina li¢nosti te na razvoj kreativnih sposobnosti. Prema Rosi¢ (2005) to je oblik organizacije
ucenickih aktivnosti koji ima jasan cilj, polazi od moguénosti drustvene i prirodne okoline te

podrazumijeva razliCite oblike aktivnosti.

S obzirom na bitnost vrijednost u¢enickog slobodnog vremena, roditelje na pocetku
svake Skolske godine muce pitanja kao organizirati slobodno vrijeme djeteta te kako odabrati
najbolju aktivnost za svoje dijete. Ucenicima je dana velika ponuda slobodnih aktivnosti,
izvanskolskih 1 Skolskih. Ucitelj je taj koji moze pomo¢i roditelju u organiziranju slobodnog
vremena njihova djeteta, te moze ispitati na pocetku skolske godine koji su njegovi interesi i

¢ime se zeli baviti kako bi pomogao roditeljima (Petrovi¢, 2018).

Ovakvim timskim pristupom ucenicima postizu se najbolji rezultati, no obitelj je
zapravo ta koja sluzi kao prvi primjer djetetu. Ona ima najveci utjecaj na njega, odnosno na
njegov razvoj i zdravlje. Roditelji moraju bit klju¢ni ¢lanovi tima kako bi se njihova djeca
razvija u pozitivnom smjeru. Kako bi se motiviralo roditelje te aktiviralo njihovo sudjelovanje,
potrebna je edukacija roditelja odnosno poticanje roditelja na sudjelovanje u aktivnostima koje
se izvode kod kuée postize se optimalan rezultat. No, prvi primjer dijete dobiva od svojih
roditelja, u svojem domu. Obitelj ima najsnazniji utjecaj na djetetovo zdravlje i tjelesnu
aktivnost. Ako Zelimo da se djeca dugoroéno razvijaju u pozitivnom pravcu, roditelji moraju
biti kljuéni ¢lanovi tima. Kako bismo aktivirali i motivirali roditelje i njithov angazman,
mozemo se posluziti tehnikama edukacije roditelja, poticanjem sudjelovanja roditelja u

aktivnostima koje se provode kod kuce (Petrovic, 2018).

Skola bi trebala biti ustanova gdje ée roditelj dobiti informacije vezane za tjelesnu
aktivnost 1 zdravlje svoje djece. Roditelji moraju biti upuceni u Sto te na koji ¢e se nacin 1 zasto
unaprijediti zdravlje njihovog djeteta. Kako bi roditeljima pomogli u pronalazenju informacija
koji su vezani za tjelesni i mentalni razvoj njihova djeteta, potrebno ih je upoznati s rezultatima
najnovijih istrazivanja te zabavnim aktivnostima i korisnim savjetima. Primjerice, na
roditeljskim sastancima bi se mogla provoditi kratka savjetovanja, radionice o zdravlju itd..
Samo informiranje roditelja o tezini i visini njihova djeteta te kojim Ce se tjelesnim aktivnostima
baviti djeca tijekom cijele Skolske godine moze biti prvi korak u edukaciji njihove djece
Takoder 1 ogledni sastanci mogu biti korisni, djeca primjerice mogu odglumiti izvodenje
svakodnevnih rutina, mogu plesati i pjevati. Takoder se mogu pozvati i lije¢nici koji ¢e nesto
detaljnije reci roditeljima o zdravlju djece. Dobro organiziran i isplaniran sastanak daje odli¢nu
priliku da ucitelj s roditeljem nasamo poprica, recimo o problemu prekomjerne tezine djeteta
ili sli¢no (Petrovi¢, 2018).
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Nadalje, odli¢na timska aktivnost roditelja i ucitelja, mogla bi biti i takozvani ,,Kutak za
roditelje”. U tom se prostoru mogu smjestiti korisni materijali za roditelje poput kuharica zdrave
hrane, primjera s vjezbama, prirucnika s tjelesnim aktivnostima, ¢asopisa vezanih za zdravlje,
glazbenih cd-a, kompjuterskih programa itd. Naravno, i roditelji mogu pruziti dodatnu podrsku
uciteljima na nac¢in da pomognu u provodenju redovite tjelesne aktivnosti, u raznim zabavnim
aktivnostima i projektima. Takoder mogu pratiti djecu na igraliStu i pomagati u samoj
organizaciji pokretnih igara. Oni koji zele mogu pomo¢i i u izradi opreme koja se koristi za

tjelesnu aktivnost (Petrovi¢, 2018).

Vazne su i one aktivnosti koje se provode kod kuée. Roditeljima mozemo ponuditi
literaturu koja piSe o aktivnostima koje se mogu provoditi kod kuce. U tome je vrlo bitna
obiteljska igra koja moZe pomo¢i u obnavljanju obiteljskih veza te moze pomo¢i u $to boljem
vodenju zdravog nacina Zivota. U¢itelji bi trebali poticati obitelj da odredenim danima u tjednu
zajedno provode tjelesne aktivnosti. Pomo¢ pri pisanju domacih zada¢a moze takoder posluziti
kao zabavna aktivnost ¢iji ¢e cilj bit ucenje djece o vaznim spoznajama koje vode do
poboljSanja mentalnog i tjelesnog zdravlja. Roditelji 1 u€itelji mogu takoder osmisliti aktivnosti

koje bi djeca mogla koristiti tijekom ljeta u svrhu razvijanja boljih prehrambenih navika djece

te da ostanu aktivni i tijekom ljeta (Petrovi¢, 2018).

6. Tjelesna aktivnost i psihiCko zdravlje djece

Tjelesna aktivnost je jedan od bitnijih elemenata prema o¢uvanju i pobolj$anju tjelesnog
1 psihickog zdravlja te je vrlo bitna komponenta za uspjeSno obavljanje svakida$njih aktivnosti.
Velik broj istrazivanja nam isti¢e izravnu povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i boljeg rada
mozga §to je i dokazano nekim rezultatima gdje su djeca koja su imala dodatne sate tjelesne i
zdravstvene kulture imala i bolje ocjene. Rezultati istrazivanja pokazuju iznimnu pozitivnu
povezanost mentalnog zdravlja osobe 1 bavljenja tjelesnom aktivnoSc¢u. Tjelesna aktivnost ima
vaznu psiholosku, socijalnu, kognitivnu te razvojnu ulogu. Omogucuje ucenje odrzavanja
emocija, djeca su mirnija i bolje koncentracije, uspjesno razvijaju socijalne vjestine te izgraduju
stabilne odnose sa svojim vrsnjacima .Takoder tjelesna aktivnost ima pozitivne utjecaje na
psiholosku dobrobit djece jer podizu¢i njihovog samopostovanja pomaze u stvaranju bolje slike

0 sebi te reducira anksioznost i razvoj depresije (Juraki¢ , Andrijasevi¢ i Pedisi¢, 2010).
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Ucenici koji se redovno bave nekom tjelesnom aktivno$¢u puno lakSe usvajaju i
zadrZavaju nove informacije iz okoline u usporedbi s djecom koja se ne bave nikakvo tjelesnom
aktivno$¢u. Tako nam rezultati istrazivanja na Americkom fakultetu sportske medicine
pokazuju da su ucenici Cetvrtih i petih razreda koji su najmanje deset minuta prije ispita iz
matematike trcali i intenzivno vjezbali postigli bolje rezultate od onih koji su samo mirno sjedili
prije testa. Istrazivanje pokazuje da je najvecéi u¢inak poticanja tjelesne aktivnosti kod djece i

mladih ako se istovremeno pokrene nekoliko razli¢itih tipova mjera:

* poticati vise tjelesne aktivnosti na igraliStu za vrijeme nastave ili u slobodno vrijeme

 osigurati djeci odlazak biciklom u skolu

» povecati broj sati tjelesne i zdravstvene kulture te uciniti potrebne izmjene u programu
tjelesnog i zdravstvene kulture

 informirati roditelje o vaznosti tjelesne aktivnosti kod djece

 poticati roditelje da djeci pruze $to vise tjelesnih aktivnosti izvan nastave

» potaknuti ravnatelje Skole u promociji $kole kao zdrave ustanove koja potice tjelesnu
aktivnost (Skes, 2006; Mari¢, Lovri¢ i Franji¢, 2020).

6.1 Tjelesna aktivnost i zadovoljenje potreba djece

Postoje dvije teorije koje govore o zadovoljenju potreba djece tjelesnom aktivnoscu, a
to su: Glassserova teorija izbora i Maslowljeva humanisticka teorija licnosti (Perry Good,
1995,1997; Maslow, 1984).

Maslowljeva humanisti¢ka teorija li¢nosti govori kako svaka osoba ima neki odredeni
cilj u Zivotu kojem tezi (Maslow, 1984). Kada se dosegnu ti ciljevi oni djeluju poput nagrade,
daju smisao Zivotu te ga ¢ine vrijednim. Struktura zadovoljenja potreba sadrzi red i pravilnost;
Sto bi znacilo da neki ciljevi i motivi imaju prednost u odnosu na druge, odnosno ciljevi su
organizirani hijerarhijski u viSe razina. Ako su odredene razine zadovoljene, prelazi se na
slijedecu razinu, i tako po redu. Na prvoj razini ljudskih potreba nalaze se potrebe povezane za
biolosko funkcioniranje u koje spada i kretanje. Tako tjelesna aktivnost moze biti izvor puta na
kojem ¢e dijete tako Sto zadovoljava svoju primarnu potrebu za kretanjem sukladno
zadovoljavati i ostale potrebe. Tjelesna aktivnost zadovoljava djetetovu primarnu potrebu
odnosno potrebu za kretanjem, no kretanje je takoder bitno za cjelokupni djetetov razvoj , a

prije svega razvoj spoznavanje te licnosti. Samo kretanje pruza jacu opcu razinu pokretanja
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fizioloskih funkcija 1 kapaciteta organizma, te tako poboljSava funkcioniranje organizma na
nacin da brze eliminira Stetne tvari iz tijela te ubrzava izmjenu tvari. Kretanjem djeca stjecu
kontrolu nad svojim tijelom, upoznavaju svijet oko sebe te razvijaju osjetila (Sindik i Brn¢i¢,
2012).

Nadalje, tjelesna aktivnost osigurava i zadovoljavanje viSe razine potreba poput
postovanja, ljubavi , sigurnosti, i samoostvarenja (Sindik, 2009). Osjecaj sigurnosti dijete
dobiva vjezbanjem uz nadzor odraslih, smanjenjem moguénosti ozljeda u aktivnosti te
jednostavnoS§cu i razumijevanjem zahtjeva koji se postavljaju. Ako dijete koje se bavi tjelesnom
aktivno$¢u osjeca da je njegova potreba za kretanjem zadovoljena, pojavljuje se zelja da se kroz
tjelesnu aktivnost zadovolji 1 potreba za sigurno$éu, no samo u uvjetima u kojima je odreden
stalni raspored dogadanja i red, §to pruza moguénost predvidanja dogadaja te tako mu osigurava
1 sigurnost. Proces tjelesne aktivnosti koji je dobro oblikovan moze zadovoljiti ovu potrebu.
Nakon $to se ostvarila potreba za sigurnoscu, javlja se potreba za ljubavlju i pripadanjem.
Potom slijedi potreba da dijete okolina postuje i samopostovanje. Osobe koje nadziru cijeli
proces tjelesne aktivnosti vrlo su bitne, jer njihovo ohrabrivanje daje djeci poticaj da napreduju
(Sindik i Brn¢i¢, 2012).

Teorija izbora, upucuje na to da tjelesne aktivnosti mogu sluziti zadovoljavanju
djetetovih potreba za zabavom, slobodom mo¢i i pripadanjem (Perry Good, 1995, 1997).
Usvajanje navike ustrajnosti ulaganja truda da se nesto novo nauci, a prvenstveno uspjesno
savladavanje sportskih vjestina, kod djeteta moze na zdrav nacin zadovoljiti potrebu za moéi.
Ako djecu poti¢emo da razviju razliite vjeStine, ona ¢e vjerojatno dozivjeti uspjeh u nekoliko
sportskih aktivnosti, a i neki od njih ¢e imati Zelju i teznju da svoj talent jo§ viSe razvijaju

(Sindik i Brngi¢, 2012).

Vrlo je bitno djetetu omoguciti da samo odabere tjelesnu aktivnost, jer tako zadovoljava
svoju potrebu za slobodom. Znatan se broj tjelesnih aktivnosti moze smatrati zabavom i igrom,
a to je ono Sto djecu najvisSe moze privuci. Igra ima vrlo vazne vazne karakteristike, a to su
zabavnost, moguc¢nost opustanja te razonodu, Sto je djetetu potrebno kako bi zadovoljilo

potrebu za zabavom (Sindik i Brnéi¢, 2012).

Sami proces socijalizacije moze se opisati kao proces prilagodbe na promjenjivo
socijalno polje te moguénost aktivnog djelovanja na znacajke socijalnog okoline kojoj neki
narod pripada (Sindik i Brn¢i¢, 2012). Neka su istrazivanja znatno pokazala da je rano zapoceta

tjelesna aktivnost znacajna za postizanje veceg stupnja integracije licnosti (Neljak, 2010). Tako
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se dolazi do sklada izmedu razvojnih postignuca i1 potencijala, te uspjesnosti uklapanja u
drustvenu zajednicu, prihvacanja osnovnih pravila ponasanja i normi drustva kojoj osoba
pripada. Sukladno tome, mozemo zakljuciti da je tjelesna aktivnost vrlo pogodno sredstvo za
socijalizaciju li¢nosti. Uz to je vrlo vazno da tjelesna aktivnost bude Cesta i velikog intenziteta
(Milanovi¢, 2010). Zbog ovih razloga, moguce je da je vrsta tjelesne aktivnosti potpuno nebitna
za proces socijalizacije, nego da djelotvornost ovisi o angazmanu pojedinca u odredenu tjelesnu
aktivnost, 1 vazno je nauciti pravilno prozivljavati pobjedu, nauciti razlikovati negativna i

pozitivna ponaSanja, te usmjeriti pozitivno borbenost (Sindik i Brn¢i¢, 2012).

Tjelesna aktivnost sa skupinom djece moze pruziti zadovoljavanje mnoStva
emocionalnih i socijalnih potreba, a prvenstveno potrebu za pripadanjem skupini koja zajedno
vjezba (Sindik, 2001). Veliku ulogu u zadovoljavanju dje¢jih potreba ima obitelj, ¢ija je uloga
omoguciti djetetu pravilan psihofizicki razvoj te mu biti podrSka u koracanju prema
samostalnosti. Djeca se uce socijalizirati te prilagodavati jedni drugima kako bi bolje
funkcionirali u drustvenoj zajednici. Roditelj je taj koji je vrlo bitan u oblikovanju djetetovog
karaktera i oblikovanju njegova uspjeha 1 talenta, stoga je vrlo vazno omoguciti dobru

komunikaciju izmedu roditelja i ucitelja (Sindik i Brn¢i¢, 2012).

6.2 Tjelesna aktivnost i odgojni ucinci na djecu

U samom procesu tjelesnih aktivnosti, velika je moguénost da se razviju pozitivne
moralne osobine kao §to su: odlu¢nost, upornost, discipliniranost, iskrenost, skromnost, Zivotni
optimizam, poStenje, kulturno ponaSanje, pravilan odnos prema drustvenoj sredini (Bungi¢ 1
Bari¢, 2009). Najgora je metoda pokazivanja mo¢i, §to ukljucuje upozorenja, razne naredbe,
prijetnje. Najpozeljnija metoda je metoda indukcije u kojoj se upotrebljava razgovor odnosno
objaSnjava se zaSto su neki postupci zabranjeni, na taj se na¢in djeci ukazuje da je neki postupak

neugodan i Stetan za drugu osobu, $to na kraju izaziva osjecaj krivnje kod djece (Bari¢ i Horga,
2006).

Putem jasno definiranog sustava pravila ponasanja tijekom nastave koji utvrduje
nepozeljna 1 pozeljna ponaSanja te promiCe nacela pravilne igre, na taj nacin uclitelj moze
djelovati na moralne vrijednosti. Naravno, kao 1 u svakoj sastavnici odgoja, da bi utjecaj ucitelja
na dijete bio $to snazniji, vrlo je bitan osobni primjer. Za ovakav tip djelovanja jedan od
osnovnih preduvjeta je zapravo povjerenje ucenika i ucitelja, ali i uciteljev autoritet. Iskrenom

komunikacijom i povjerenjem razvija se medusobno postovanje i briga za dobrobit drugog.
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Opcenito se preporucuje njegovati i promicati izravnu i otvorenu komunikaciju s puno
pozitivnih i pou¢nih primjera i potrebu za promjenom nepozeljnih oblika ponasanja, odnosno
potkrepljivanja pozeljnih. Takoder je vazno postivanje osjecaja djeteta, uvazavanje njegovih
svih razlika te izbjegavanje nepotrebnih negativnih motiviranja i etiketiranja poticanjem straha
od neuspjeha te vrijedanjem koji mogu imati negativne posljedice na djecji razvoj (Bari¢ i

Horga, 2006; Salaj i Juki¢, 2012).

6.3 Tjelesna aktivnost i socijalna kompetencija djece

Za normalan razvoj djeteta ukljucenost u tjelesne aktivnosti od velike je vaznosti.
Kvalitetne tjelesne aktivnosti ¢e doprinijeti razvoju socijalnih kompetencija kod djece. To su
sastavnice: socijalno razumijevanje odnosno predvidanje tudih reakcija, socijalna umijeca tj.
umije¢e C¢ekanja na red te dijeljenja stvari (Katz i McClellan, 1999). Vazan cilj tjelesne
aktivnosti je razvoj interpersonalnih odnosa i snalazenje u svijetu vrSnjaka. Ako su djeca
prihvacena u druStvu to rezultira zdravim stavovima prema postignuéu i konformizmu te

natjecanju (Klarin, 2006).

Kroz razli¢ite igrovne aktivnosti odvija se komunikacija medu djecom. Dijete koje je
nesretno u igrama primjerice ne zna hvatati loptu, nakon nekog vremena pokazati ¢e tendenciju
povlacenja iz skupine vr$njaka, Sto moze rezultirati socijalnom izolacijom (Tomac-Rajcevic 1
Vrhoci, 2007). Nasuprot takvom djetetu je dijete koje ima dobro izgradenu motoriku, ono ¢e se
efikasno te prirodno ukljuciti u zajedni¢ku igru s drugom djecom. Sukladno tome, uc¢inak
tjelesne aktivnosti na ukupni razvoj osobnosti vise je nego o€igledan. Tjelesna aktivnost razvija
razliCite oblike ponasanja, kao 1 pozitivne osobine li¢nosti , koje su itekako bitne za normalnu
integraciju pojedinca u zajednicu 1 druStveni Zivot. Redovita tjelesna aktivnost obogacuje
emocionalni zivot djeteta na puno nacina. izolacijom (Tomac-Rajéevi¢ i Vrhoci, 2007).
Tjelesne aktivnosti koje su primjerene dobi budit ¢e kod djece vesela i ugodna stanja. Takoder
pravilno osmisljen 1 organiziran tjelesni odgoj pomoc¢i ¢e zdravom razvoju osobnosti, te

odbaciti nepozeljna ponasanja poput mrznje, zavisti i egocentri¢nosti (Mikas, 2009).

Redovita tjelesna aktivnost budi kod djece pozitivne misli, podupire razvoj pozitivnih
crta osobina, formira snazan karakter te doprinosi ustrajnosti i dosljednosti. Ona ¢e takoder
olaksati razvoj, solidarnosti, prijateljstva, pouzdanosti, samostalnosti, upornosti, odlucnosti,

odgovornosti i slicno (Tomac-Raj¢evi¢ i Vrhoci, 2007).
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7. Vaznost tjelesne i zdravstvene kulture za razvoj djeteta

Tjelesna 1 zdravstvena kultura koja se odvija u Skolama postaje sve znacajnija. Vecini
ucenika to je jedini izvor osmisljene tjelesne aktivnosti, pa je zbog toga vrlo bitan dio djetetova
razvoja. Stoga, tjelesno-zdravstveno i odgojno-obrazovno podrucje zbog svoga znacaja treba

treba ispuniti pa i zadovoljiti sve ciljeve i zadace vezane za skladan razvoj ucenika.

Ucenici su danas uvelike smanjili svoju tjelesnu aktivnost. KoriStenje slobodnog
vremena, zivot s modernom tehnologijom, sve su to stvari koje su na ovaj ili onaj nacin
promijenile navike ucenika. To sve ima za posljedicu da se udio miSi¢nog rada koji covjek
iskoristava, uvelike promijenio u posljednjih 100 do 200 godina. Iz toga razloga je bitno da se
dijete u mladoj Skolskoj dobi bavi tjelesnom aktivnos¢u kako bi osigurao skladan i stabilan
tjelesni razvoj te doprinio visokoj razini sposobnosti i zdravlja. Na tjelesno zdravlje uéenika,
pozitivno utjeCu svi aspekti kretanja te raznolika tjelesna aktivnost, takoder i formiranje

pozitivnih osobina li¢nosti djeteta (Petrovic, 2018).
Tjelesna aktivnost ima ulogu da (Dodig, 1998):

e zadovoljava bioloske potrebe Covjeka koje su oblikovane u procesu evolucije
e osigurava privikavanje ¢ovjeka na postojece vanjske uvjete

e utjece na razvoj cjelokupnih sposobnosti Covjeka.

Mnogobrojna istrazivanja nam govore o rezultatima utjecaja tjelesne aktivnost na razvoj
psihickog 1 fizickog razvoja mladih u Hrvatskoj. Istrazivanje ,IstraZzivanje o zdravstvenom
ponasanju ucenika“ (Health Behaviour in School-aged Children, HBSC 2013./2014.) jedno je
od takvih. To je medunarodno istrazivanje koje se provodi u vise od 40 europskih zemalja.
Istrazivanje nam govori kako vecina pokazatelja dobrobiti tjelesne kulture na zdravlje u¢enika,
potvrduju da su naSi ucenici aktivniji nego ostali ispitanici, no svejedno je stupanj njihove
aktivnosti vrlo nizak i sve viSe opada, §to nam ne ulijeva neku nadu, ali isto tako moze nam biti

poticaj za bolji daljnji rad na podrucju tjelesne i zdravstvene kulture (Petrovi¢, 2018).

Zapravo je primjerena tjelesna aktivnost nezamjenjivo sredstvo u unapredenju zdravlja,
pogotovo u dana$njim uvjetima (Prskalo, 2010). Kako bi se razvila zdrava populacija potrebno
je razvijati navike tjelesne aktivnosti. Nedovoljna tjelesna aktivnost ne moZze se kasnije
ispraviti, bolje receno nadoknaditi, k tome se organski sustavi, organi, osobine i sposobnosti

slabije se razvijaju i ostaju nerazvijeni (Findak, 1996).
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1.1 Tjelesna aktivnost koja se provodi u skoli

Kada govorimo u poticanju tjelesne aktivnosti ucenika, prvenstveno se misli na sate
tjelesne i1 zdravstvene kulture. Cilj tjelesne i1 zdravstvene kulture je povecati razinu
svakodnevnog vjezbanja ucenika te stvoriti kod djece naviku primjene kinezioloski sadrzaja. U
Skolama gdje se ucenici pripremaju i osposobljavaju za zivot u modernom dobu, najbolje se

ispunjavaju ovakvi programi (Petrovi¢, 2018).

Skole kao odgojne i obrazovne institucije imaju stalan doticaj s djecom te mogu puno
lakSe zadovoljiti ciljeve tih programa, a najbolji u¢inak se moze ostvariti na nastavi tjelesne i
zdravstvene kulture. Sustavno vjezbanje moze uvelike utjecati na regulaciju funkcionalnih,
morfoloskih i motori¢kih obiljezja te na kognitivne funkcije ¢ije su konativne dimenzije
zapravo odgovorne za uspjeSnu socijalizaciju mladih i modalitete ponaSanja (Prskalo, 2004).
Ocuvanje 1 unapredenje mentalnog i tjelesnog zdravlja djece postaje sve viSe primarni cilj
vremena. S obzirom na poznavanje razvojnih karakteristika djece, upravo Skolsko doba
najpogodnije je za pozitivan utjecaj i stimuliranje napretka djece. Tako se u ovom razvojnom
periodu djeteta odvijaju razne promjene koje se odrazavaju na njihov rast i razvoj. Neki od tih
promjena su razvoj misi¢a tijekom razvoja i rasta ne odvija se ravnomjerno, promjene u kosturu
mlade Skolske dobi, sustav krvotoka pokazuje odredene sposobnosti te je disanje zbog relativno

slabih miSi¢a povr$no (Petrovi¢, 2018).

Mozemo zakljuciti da je za svakog ucitelja bitno poznavati razvojne karakteristike djece
s kojima rade pri ¢emu se ne smije zanemariti individualnost svakog ucenika. Ako je
promatranje ucitelja potpunije, i slika o pojedincu koji se promatra ¢e biti potpunija, a samim
time i njihova suradnja (Findak, 1996). Svakom djetetu trebao omoguciti balansiran program
tjelesnog odgoja i obrazovanja, ukljucujuéi ples, vjezbe, ritmiku, igre, momcadske igre te razvoj

i usvajanje raznih vjestina (Petrovi¢, 2018).

7.2 Tjelesne aktivnosti tijekom odmora

Odmor je zapravo odli¢na prilika za neku tjelesnu aktivnost. Mozak ¢e biti spremniji na
daljnji rad ako se aktivno provede odmor. S obzirom da tjelesne aktivnosti moraju biti pod
nadzorom odraslih, najbolje ih je koristiti u ucionici ili hodniku. Ucenici jako vole plesati zato

je to odli¢na tjelesna aktivnost koja se moze iskoristi tijekom odmora (Kolaric, 2020).
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Ucenici su obi¢no pod odmorom u svojim ucionicama, zato bi bilo dobro da ucenici
ponekad izadu u hodnike gdje se mogu uz igru zajedno druziti, opustiti i tjelesno aktivirati.
Takoder se mogu ucenici ukljuciti u izradivanje raznih uredaja za igre ¢ime bi se jo$ vise

povecala vrijednost izvodenja aktivnosti (Kolari¢, 2020).

7.3 Izvannastavne i izvanskolske aktivnosti te njihov pozitivan psiholoski ucinak

na djecu

Izvannastavne i izvanskolske aktivnosti doprinose ostvarivanju ciljeva skole, ali i
zadovoljavanju individualnih potreba i interesa ucenika, $to pridonosi cjelokupnom razvoju
ucenika. One utjeCu 1 na poboljSanje ucenikovih motorickih sposobnosti, bolje odgojne
rezultate rada te unapredivanju i ¢uvanju zdravlja ucenika (Findak, 2003). Na taj se utjeCe i na
podizanje razine uc¢eni¢kih motoric¢kih znanja, na poboljsanje njihovih motorickih postignuca,
doprinosi se boljim odgojnim rezultatima rada i ¢uvanju i unapredivanju zdravlja ucenika
(Findak, 2003).

Nastavni, izvannastavni i izvanskolski organizacijski oblici rada Koji se naj¢esce koriste

u Skolskim ustanovama su (Petrovi¢, 2018):

Mikropauze ili pauze tijekom nastave su oblik aktivnog odmora koji se koristi u
sprjeCavanju umora ucenika. Primjerice, kada ucitelj primjeri nemir, zijevanje, pad
koncentracije , to mu daje znak da su uéenici umorni. Najbolji nacin je da se odmore aktivnim
odmorom, odnosno primjenom mikropauze koja traje od 3 do 5 minuta, a sastavni dio

mikropauze su opcée pripremne vjezbe,

Makropauze su dulje od 15 minuta. Tijekom velikog odmora se provodi organizacija
makropauze. Aktivnosti vezane za makropauzu bi se trebale odvijati vani, na otvorenom.
Aktivnosti za vrijeme odrzavanja makropauze trebale bi se odvijati zabavno, spontano i
slobodno, od ucenika se ne smije zahtijevati kruta disciplina u izvodenju tjelesnih aktivnosti ili

rasporedu ucenika.

Natjecanje u razredu organizacijski je oblik rada kojeg ucenici jako vole, jer im
omogucuju da do izrazaja dodu njihove sposobnosti, da se dokazu sebi 1 drugima, takoder da
se na vlastitom iskustvu uvjere u potrebu za sustavnim tjelesnim vjezbanjem Neka od obiljezja
takvih natjecanja su svestranost, primjerenost i masovnost. Ovakva natjecanja bitno je dobro

organizirati kako bi se ispunili svi ciljevi 1 zadace.
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Priredbe su organizacijski oblik rada koji ukljucuje one sadrzaje koji su plod redovitog
i upornog rada ucenika podrazumijevaju sadrzaje koji su plod redovita rada ucenika i ucitelja.
One se najcescée odrzavaju kada se obiljezavaju razni povijesni i kulturni dogadaji te sveCanosti
Skole. Aktivnosti s podrucja tjelesne i zdravstvene kulture moze se spojiti sa sadrzajima iz

drugih predmeta poput plesa, pjevanja, glazbe, folklora i slicno, no mogu biti i samostalne.

Izlet je organizacijski oblik rada zdravstvenog, obrazovnog i odgojnog stajalista koji je
vrlo koristan. Ako Zelimo da se svi ciljevi izleta ostvare odnosno tjelesno-zdravstvene zadace,
ucenici bi se na izletu trebali aktivno kretati, pjesaciti ili neku drugu tjelesnu aktivnost izvoditi.

Izlet se mora dobro organizirati i pripremiti.

Obuka neplivaca sve se ¢eSce koristi u osnovnom programu tjelesne i zdravstvene
kulture, no naravno samo u $kolama koje to mogu omoguciti. Plivanje je tjelesna aktivnost
izuzetno korisna jer na cjelovit nacin potice svestran i skladan razvitak covjeka. Obuka
neplivaca provodi se u bazenima, no moze se odvijati 1 na improviziranim bazenima uz uvjet

sigurnosti.

Pohodi i planinarenja su jako zanimljivi organizacijski oblici rada. Pohodi su visSednevni
boravci u prirodi koji se provode na nacin da se pjesaci s ciljem koji je vezan uz vazne dogadaje.
Vrlo je bitno dobro poznavati put kretanja do odredista te imati dobro opcu tjelesnu spremnost.
Takoder je u ovom slucaju vrlo bitna dobra priprema ucitelja za ovakav oblik rada. Planinarenje
je viSednevno organizirano pjeSacenje ucenika po planinama. Prilikom planinarenja treba

misliti o istim ¢injenicama kao i kod pohoda.

Ljetovanja i zimovanja se provode kako bi se ucenike pripremilo za zivot i rad u prirodi.
Ljetovanja ukljucuju viSednevni boravak u prirodi 1 €est su oblik Skole u prirodi koji se provodi
u osnovnim Skolama. Zimovanja su oblik viSednevnog boravka u planinama, na snijegu, no
snijeg nije nuZan. Prednosti zimovanja proizlaze iz odgojnih te obrazovnih vrijednosti samog

boravka u zimskim uvjetima koji djeci omogucuju da se dokazu sebi pa i drugima.

Skolski sportski klubovi osnivaju se kako bi uéenike iz §kole okupili te pruzili svakom
pojedincu da se u njega dobrovoljno ukljuci kako bi na taj nacin zadovoljio svoj veéi interes za
bavljenjem nekim sportom. Zadace sportskog kluba su da u slobodno vrijeme organizira za sve
ucenike koji su zainteresirani neku tjelesnu aktivnost, da zadovolji njihove potrebe za
bavljenjem sportom, te da pomaze u razvijanju pozitivnog odnosa prema tjelesnoj aktivnosti uz
stvaranje navika za svakodnevno tjelesno vjezbanje (Findak, 2003). Skolski sportski klubovi

razlikuju se od nastave tjelesne 1 zdravstvene kulture po sadrzaju rada. Oni najceSce sadrze
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aktivnosti rada u ekipama koji se provodi natjecanjima i treninzima te sudjelovanjem u

sportsko-rekreativnim aktivnostima poput plivanja, klizanja, biciklistickih tura i sli¢no.

8. Poticaj djece na tjelesnu aktivnost

Skolske sportske igre su te koje poticu tjelesnu aktivnost udenika u nizim razredima
osnovnih Skola putem dimenzije sporta s ciljem izgradnje zdravih navika u zivotu. Uz
novosteCena znanja i edukaciju ucenike se motivira da sami odaberu sportsku aktivnost koja
njima najvise odgovora odnosno u kojoj uzivaju i koja ima pruza zadovoljstvo. U¢enicima bi
se trebalo na prilagoden i prihvatljiv nacin predstaviti i ponuditi tjelesne aktivnosti u kojima
mogu sudjelovati. Tjelesna aktivnost kao takvu ne samo da osigurava zdrave navike kod djece
koje su vazne za zaStitu zdravlja nego i razvija kod djece timski duh, dozivljaje potvrde,
disciplinu, osjecaj pripadnosti, komunikacijske vjeStine, ali i izgraduju se otpornost na
neuspjesne situacije Sto je itekako potrebno u svakodnevnom Zivotu. Na ovaj nacin djeci se

podize razinu samodiscipline, samopouzdanja te samopostovanja (Petrovié, 2018).

Bitno je napomenuti da tjelesna aktivnost nije samo vazna u smislu tjelesnog razvoja
pojedinca, vec je 1 bitna kao promocija socijalnih vrijednosti kao §to su prijateljstvo, suradnja,
timski duh i tolerancija. Redovita tjelesna aktivnost donosi nam pozitivne uéinke koji se o¢ituju
kod mentalnog 1 fizickog zdravlja te samog psihosocijalnog razvoja. Da se zapocne s
edukacijom o bitnosti tjelesne aktivnosti i usvajanjem zdravih navika potrebnih za zivot, nikad
nije prerano, jer studije pokazuju da vecina djece koja se bavila nekom tjelesnom aktivnoSéu u
djetinjstvu, ostaje aktivna i u odrasloj dobi. Nikada nije prerano da se zapocne s usvajanjem
zdravih navika i edukacijom o vaznosti tjelesne aktivnosti. Studije pokazuju da vecina djece
koja se bave sportom i tjelesno su aktivna u djetinjstvu, zadrze takve navike i u odrasloj dobi

(Petrovic, 2018).

8.1 Tjelesna aktivnost koja sluzi kao poticaj za ucenje

Mnogi nas strucnjaci upozoravaju da imamo dva problema koja su nastala u
suvremenom nacinu zivota. Prvi se problem odnosi na to da su danasSnja djeca previse
zaokupljena digitalnim svijetom. Iz toga razloga nastaje drugi problem odnosno nedovoljna
tjelesna aktivnost djece. Djeca mnogo vremena provode u sjede¢em polozaju, Sto za pronalazak

najboljeg rjesenja kako to smanjiti predstavlja velik izazov za danasnje ucitelje. Mi smo
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stvoreni kako bi se kretali, odnosno nase tijelo je tako izgradeno. Dugotrajno sjedenje nam
donosi puno negativnih posljedica na naSe fizicko pa tako i psihicko stanje. Ako su nam
misi¢na, motoricka i fiziCka memorija razvijenije, to ¢emo imati bolji temelj za kasniju pohranu
i nadogradnju sve kompliciranijih kognitivnih informacija koje primamo iz okoline (Zarnik
Horvat, 2013).

Djeca su iz godine u godinu sve vise opterecena rasporedom sati koji je sve duzi tijekom
osnovne $kole. Nazalost, broj sati tjelesne i zdravstvene kulture vrlo je mali. Djeca tijekom
vecine nastave sjede, Sto je vrlo loSe za njihovo mentalno zdravlje. Samo radno opterecenje
ucenika tijekom nastavnog sata je u vecini senzorno, intelektualno te emocionalno, no ¢esto zna
biti i monotono te snazno zauzima sam rad mozga koji je veliki potrosa¢ kisika. Takoder se
brzina disanja i otkucaji srca smanjuju, a i krvotok krvi takoder se usporava, pa to rezultira
manjkom kisika koji nedostaje mozgu. Tjelesna aktivnost je najjednostavniji i najprirodniji,
nezamjenjivi i najéeséi te skoro jedini nacin koji poti¢e cirkulaciju krvi te tako djeluje i na
povecanje koli¢ine kisika u mozgu (Drev, 2010). Kako bi osnazila neuronske veze ili sjecanja
osoba bi se trebala Sto vise kretati. Bitno je znati da ako je tijelo neaktivno vise od 20 minuta,
sposobnost neurona za medusobno komuniciranje opada (Konda, 2016). Zato bi redovita
tjelesna aktivnost trebala biti sastavni dio odrastanja jer osim §to pridonosi fizickom razvoju
djeluje i na socijalni te mentalni razvoj. Takoder pomaze u odrzavanju normalne tjelesne tezine
1 samog tjelesnog razvoja. Kao §to smo ve¢ mnogu puta ponovili, razli¢ita istraZivanja nam
govore kako tjelesna aktivnost djeluje i na kognitivne sposobnosti poput sposobnosti rjeSavanja
problema, pamcenja te paznje. Sve su to sastavnice koje su neophodne za normalno

funkcioniranje djeteta (Kolari¢, 2020).

Tjelesna bi aktivnost u ucionici trebala sluziti kao opustanje od stresnih situacija. U
ovom slucaju bi se mogli referirati na Kondino istrazivanje koje na govori da tjelesna aktivnost
smanjuje stres (Konda, 2016). Tijekom tjelesne aktivnosti povecava se i dotok kisika u mozak,
pa je iz toga razloga djeci lakSe razmisljati, povecava se koncentracija, a i djecu su kreativnija.
Hormon sre¢e koji se oslobada za vrijeme neke tjelesne aktivnosti izaziva kod pojedinca
pozitivne osjecaje poput srece, zadovoljstva i ispunjenosti. Tijekom tjelesne aktivnosti oslobada
se hormon srece koji izaziva osjecaj zadovoljstva, ispunjenosti i postignuca (Zarnik Horvat,

2013).

Kako bi ucenici Sto bolje sudjelovali u procesu ucenja, igre pokreta bi se trebale
upotrebljavati kao dio nastavnog procesa ucenja. Gibalne igre u kretanju bi se trebale izvoditi
na samom poceku nastavnog sata. Te bi aktivnosti trebala trajati od 2 pa najviSe 5 minuta, nije
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potrebno izvoditi duZze vjezbe, nego je bitno da svaka vjezba bude intenzivna i paZljivo
isplanirana. Cilj pokretnih igara je da se ucenici aktiviraju s pokretom te da su u stanju ponovno
aktivno sudjelovati u procesu uc¢enju. Pokretne igre najcesce se koriste kada vidimo kod uc¢enika
pad koncentracije ili kad postanu umorni i nezainteresirani Vjezbe bi se trebale izvoditi u miru
i tiSini i naravno §to je brze moguce, pri tome moramo Vvoditi racuna o sigurnosti djece.
Ucenicima unaprijed moramo objasniti pravila. Nakon §to se vjezbe izvedu ,ucenici ostaju
mirno sjediti. Ako nisu svi uéenici na svojim mjestima, ucitelj bi trebao brojati od 5 do 1, tako

da svi na broju 1 sjednu (Kolari¢, 2020).
Primjeri tjelesnih aktivnosti (Kolari¢, 2020):

* lijevim kaZiprstom uéenici dodiruju sve stolove u ucionici, nakon toga ucenici se penju
na stolac, ucenici se penju na stolac, stupaju po podu i puze ispod stola, vjezba se
ponavlja pet puta, nakon vjezbe sjede na stolici

» ucenici se dijele u parove, okrecu se ledima jedni drugima i naslanjaju jedan na drugog,
rade 10 ¢uénjeva na znak uéitelja, potom mijenjaju parove, vjezba se ponavlja nekoliko
puta

» ucenici plesu uz neku glazbu, kada glazba prestane ucenici se zalede, ucitelj ih upucuje
kako se kretati po ucionici tijekom nastavka glazbe ( skokovi na jednoj nozi, tr¢anje na
mjestu)

* ucenici ustaju, hodaju po ucionici te pronalaze svoj par, vjezbe se izvode istovremeno,
jedan ucenik izvodi vjezbe dok ga drugi oponasa, odnosno njegova je zrcalna slika,

parovi se izmjenjuju i aktivnost se ponavlja pet puta

8.2 Uloga ucitelja u djetetovu Zivotu

U oc¢ima djeteta posebno mjesto zauzima ucitelj koji je zapravo tu da simbolicki
zamijeni odsutnog roditelja. Vrlo je vazno da dijete ve¢ pri prvim kontaktima s uciteljem dozivi
ucitelja kao osobu od povjerenja i sigurnosti, i s kojom njegovi roditelji imaju vrlo dobru
dijete uspostaviti bliske emocionalne veze te ¢e na njega prenijeti svoja emocionalna stanja i
razna druga ocekivanje. Stoga je vrlo bitno da ucitelj bude osje¢ajna, povjerljiva te snazna osoba
koja ¢e djetetu pruzati sigurnost i povjerenje (Mikas, 2004). Svaki djetetov uspjeh i napredak u

tjelesnim aktivnostima, uciteljeva pohvala ojacat ¢e kod djeteta osjecaj samopouzdanja te
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pripadnosti skupini. Dobronamjeran pristup ucitelja poduprijet ¢e dijete u socijalnom razvoju

te u izgradnji pozitivnih osobina li¢nosti (Mikas, 2009).

9. Pokretne igre i ucenje

Ovdje ¢emo nabrojati nekoliko primjera pokretnih igara koje se koriste za ponavljanje
ili usvajanje nastavnog sadrzaja. Djeci su takve igre zabavne, a kroz zabavu djeca lakse i brze

usvajaju i utvrduju nastavni sadrzaj (Kolari¢, 2020).
Primjeri pokretnih igara (Kolari¢, 2020) :

 svaki ucenik dobiva balon s upisanim brojem i mjernom jedinicom (npr. 16 cm), na znak
ucitelja ucenici moraju odbacivati balone (koljenom, glavom, dlanom), na drugi znak
ucitelja moraju pronaci para koji ima istu koli¢inu, ali napisanu drugom mjernom
jedinicom; potom zamjenjuju balone; ova se igra moze Kkoristiti i za pronalazenje

prethodnika 1 sljedbenika, pri mnozenju i dijeljenju s 10,100,1000 i sli¢no

* igra seigra u troje, jedan je ucenik hot-dog dok su druga dva kruh, svaki s jedne strane,
ucenici se kreéu o ucionici te podizu ruke na znak ucitelja, oni koji dizu ruku su
kobasica, kobasica mora re¢i neki broj, a kruh je nasljednik i prethodnik broja, ova se
igra moze Kkoristiti 1 za ucenje brojeva, puno je mogucnosti, kada svi troje ispune
zadatak, uCenici se mijesaju i opet stvaraju trojke, nakon dva do tri kruga na znak ucitelja
ucenici zapisuju podatke u biljeznicu, ako netko nema para pridruzuje se kao majoneza

jednoj trojci

* igrase odvija u skupinama, jedan je u¢enik kuhar, drugi su kokice i sjede na podu, kuhar
govori racune, zadac¢a kuhara je da skace 1 zaokruzi ¢im viSe uCenika, one koje zaokruzi
moraju skociti iz cucnjeva u zrak, ispruziti ruke preko glave 1 rec¢i rjeSenje, to¢nost

rjeSenja provjerava cijela skupina
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9.1 Pokretne igre kao odgojno sredstvo

Temeljna aktivnost djeteta je igra. Kroz djecje igre, dijete usvaja nova znanja, neke nove
navike 1 vjeStine, sluzi za rjeSavanje raznih razvojnih sukoba, putem igre dobiva priliku
sudjelovati u razliCitim aktivnostima. Jako je vazna za sveukupni razvoj djeteta. Aktivno
sudjelovanje 1 osje¢aj uspjeha kod djeteta osnazuju osjecaj vrijednosti i podizu njegovo

samopouzdanje (Mikas, 2009).

Igre se dijele na simboli¢ke igre, funkcionalne i igre s pravilima. Simbolic¢ke igre su igre
u zamiSljenim situacijama koje su povezane sa stvarnoS¢u kroz prijenos i simboliku.
Funkcionalne igre su igre koje se vezu uz nove funkcije koje razvojno sazrijevaju kod samog
djeteta. To su perceptivne, motori¢ke i osjetilne funkcije. Igre s pravilima su igre koje su
regulirane privremenim sporazumom odrasle osobe ili starije djece (Duran, 1995). U igre s
pravilima ubrajamo i pokretne igre. Osnovna sastavnica pokretnih igara je kretanje. Temelj

takvih igara su: hodanje, bacanje, guranje, puzanje, vucenje, skakanje i slicno (Mikas, 2009).

Pokretna igra vrlo je vazna za zdrav tjelesni razvoj, jer se kroz pokretnu igru uévrséuju
prirodni oblici kretanja djece. Naravno, uz velik utjecaj na normalna tjelesni razvoj, pokretna
igra ima snazan utjecaj i na kognitivni, socijalni i moralni razvoj, Zahvaljuju¢i zabavnoj,
zanimljivoj igri djec¢ja paznja Ce biti duZa, a motivacija snaznija. U igri je vrlo izraZena i djecja
masta, jer dijete razmiSlja gdje Ce se sakriti, kako spasiti drugoga i sli¢no. Djeca se uzivljavaju
u raznolike uloge poput lovca, macke, misa, zeca, medvjeda i slicno. 1z tog razloga pokretne
igre imaju poseban ucinak na socijalni razvoj djece. Igra koja budi pozitivne emocije kod djece
i koja je djeci zabavna, odli¢na je prilika za uvjezbavanje upornosti i jaéanja volje (Mikas,
2009).

Neke igre zahtijevaju od djece da spase jedan drugoga. Takve igre mogu predstavljati i
opasnost. No, bez obzira na razne prepreke, djeca se slobodno upustaju u opasne zadatke te
spaSavaju jedan drugoga. U ovim igrama je vidljiva djecja smjelost i iskreno prijateljstvo.
Putem ovakvih igara djeca moraju potisnuti svoje egoisticne motive, svladati se i prepustiti
pravilima nekim (Ivankovi¢, 1971). Igra osigurava mogucnost za razvoj bliskih i prijateljskih
odnosa medu djecom. Osjecaj prihvacenosti i1 cijenjenosti od vr$njaka, od temeljne je vaznosti

za zdrav 1 normalan psihicki razvoj djeteta.
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10. Tjelesna aktivnost djece u Hrvatskoj

Do sada su u Hrvatskoj provedena Cetiri istrazivanja koja su za cilj imala ustvrditi
prevalencije nedovoljne razine tjelesne aktivnosti djece i adolescenata, tri istrazivanja bila su u
sklopu medunarodnog projekta HBSC-Health Behaviour in School-aged Children (Currie,
Zanotti, Morgan, Currie, de Looze, Roberts, Samdal, Smith i Barnekow, 2012; Kuzman,
Pejnovi¢ Franeli¢ i Pavié Simetin, 2004, 2008) dok je jedno istraZivanje bilo neovisno (Juresa,

Musli, Majer i Petrovi¢, 2010).

Buduéi da je dobivena velika koli¢ina podataka u provedenim istrazivanjima, ovdje ¢e
se navesti samo najnoviji rezultati odnosno HBSC ZA 2009./2010. (Currie i sur., 2012) te
istrazivanje JureSe 1 suradnika (2010), potom ¢e se prikazati trend nedovoljne aktivnosti koje
su uocene kod djece i adolescenata. Prema podacima koje donosi HBSC (2009./2010.)
prevalencija nedovoljne aktivnosti medu uc¢enicima od jedanaest godina iznosila je 81 % te kod
ucenica 69 % , kod ucenika od trinaest godina iznosi 85 % te kod ucenica 69 %, kod uc¢enika
od petnaest godina iznosila je 92 % te kod ucenica 78 % (Currie i sur., 2012). Kriterij za
klasifikaciju ispitanika u skupinu nedovoljno aktivnih bilo je ako se ne dosegne najmanje 60
minuta tjelesne aktivnosti umjerenog ili visokog intenziteta na dan. 1z rezultata je vidljivo da je
veca prevalencija utvrdena kod ucenica nego kod ucenika, jednako tako i kod srednjoskolaca u

odnosu na ucenike osnovnih $kola.

Jure$a i njegovi suradnici (2010) proveli su istrazivanje na 2869 djece te adolescenata
koji zive u Hrvatskoj. Kriterij manje od Cetiri puta tjedno tjelesne aktivnosti visokog intenziteta
koristio se za klasifikaciju ispitanika u kategoriju nedovoljno aktivnih. Pa je tako u prvom
razredu osnovne Skole prevalencija nedovoljne aktivnosti iznosila 71,7% kod ucenica te kod
ucenika 54,0 %, dok je u osmom razredu kod ucenica iznosila 78,3 % te kod ucenika 49,9%, a

u treCem razredu srednje Skole iznosila je kod ucenica 86,2 % te kod ucenika 66,8 %.

Trend tjelesne aktivnosti mogucée je samo procjenjivati na temelju posljednja dva
istrazivanja HBSC (2005./2006. i 2009./2010.). Na slici 3 mozZe se primijetiti da se zapravo
prevalencija nedovoljne aktivnosti povecala za 6 % kod djece od jedanaest godina u
2009./2010. usporedujuci s godinom 2005./2006, ali isto tako mozemo uociti da je kod 13-
godis$njaka te 15-godi$njaka ostala ista (Kuzman i sur., 2004, 2008).
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Slika 3. Prevalencija nedovoljne tjelesne aktivnosti medu osnovnoskolcima i srednjoskolcima

u Hrvatskoj utvrdena u sklopu HBSC od 2005./2006. do 2009./2010. godine.

Prevalencija nedovoljne tjelesne aktivnosti je iskazana postotkom djece i adolescenata koji ne

dostizu kriterij od najmanje 60 minuta umjerene ili visoko intenzivne tjelesne aktivnosti dnevno

(Juraki¢ i Heimer, 2012; Kuzman i sur., 2004, 2008).

Po ovim istrazivanjima koja su se provela u Hrvatskoj moze se zakljuciti da postoji
znatno visok udio djece koja nisu dovoljno aktivna, §to nam govori da bi hitno trebali poduzeti
neke mjere odnosno osmisliti strategiju promocije tjelesne aktivnosti. Priliko izrade strategije
kojom bi se promicala tjelesna aktivnost u Hrvatskoj potrebno je posebnu paznju posvetiti na
ucenike srednjih Skola te djevojcice koje kaskaju za dje¢acima. Iznimno je vazno da se takoder
uzmu u obzir i rezultati istrazivanja koji nam govore kako je tjelesna aktivnost u djetinjstvu
itekako vazna i neophodna zbog pozitivnih u¢inaka na mentalno i tjelesno zdravlje djeteta
(Strong i sur., 2005), a i pozitivnih u¢inaka na zdravlje koji se odrazavaju tek u kasnijoj dobi
(Biddle, Gorely i Stensel , 2004). Takoder je i vrlo bitno usvajanje navike redovitog bavljenja
nekom tjelesnom aktivno$éu u kasnijoj zivotnoj dobi (Boreham i Riddoch, 2001; Juraki¢ i
Heimer, 2012).
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11. Zakljucak

Na temelju svih ovih istrazivanja i teorija moZzemo zakljuéiti da redovita tjelesna
aktivnost pozitivno utjeCe na kvalitetu Zivota djece. Ona doprinosi razvitku samostalnosti,
hrabrosti, duznosti, odgovornosti, upornost te pozitivnih crta licnosti. UtjeCe i na raspolozenje
djece te budi vedre i vesele misli. Takoder tjelesna aktivnost uvelike utjece na rad mozga, pa iz

toga razloga poboljsava koncentraciju, kreativnost 1 efikasnost.

Mnoga su istrazivanja pokazala kako su ucenici koji su bili tjelesno aktivni imali bolje
ocjene u odnosu na tjelesno neaktivne ucenike. Takoder nam istrazivanja govore kako tjelesna
aktivnost smanjuje stres i anksioznost, razvija socijalne vjestine te podize samopouzdanje i
samopostovanje kod osoba. Iz svega navedenog mozemo zakljuciti da tjelesna aktivnost ima
pozitivan psiholoski utjecaj na djecu, te da bi iz toga razloga trebali $to vise podizati svijest

djeci 0 vaznosti tjelesne aktivnosti za njihov zdrav kognitivni i fizicki razvoj.
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