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Sazetak

Mentalno zdravlje predstavlja jedan od najvecih izazova drustva, a stru¢njaci razlicitih
znanstvenih disciplina pokuSavaju pronaci rjeSenja kojima se moze olaksati prilagodba
svakodnevnim izazovima te smanjiti izlozenost psihofizickom opterecenju. U takvim
okolnostima poveéava se zanimanje za pojam emocionalne inteligencije. Provedena
istrazivanja na podruc¢ju emocionalne inteligencije pokazala su da su posljedice koje ona nosi
za sobom rasprostanjene na razliCita podruc¢ja, a velik broj saznanja o kompetencijama
emocionalne inteligencije dolazi iz podruc¢ja odgoja djece. Regulacija emocionalnih
sposobnosti 1 razvoj emocionalnih navika mogu se lakSe posti¢i uklju€ivanjem djece u neki
oblik tjelesne aktivnosti. Tjelesno vjezbanje tijekom primarnog obrazovanja osigurava skladan
i stabilan razvoj djece te doprinosi njihovom cjelokupnom zdravlju. No, odabir tjelesnih
aktivnosti ponekad predstavlja izazov jer je aktivnost potrebno uskladiti s psihofizickim
karakteristikima djeteta. Organizirane tjelesne aktivnosti u kojima ucenici sudjeluju trebaju biti
primjerene njihovim razvojnim znacajkama kako bi se osigurala mogucnost usavrsavanja onih
sposobnosti, znanja 1 osobina koje su vazne u pojedinom razvojnom razdoblju. Uz medusobnu
suradnju roditelja, ucitelja, trenera 1 drugih koji sudjeluju u odgoju djeteta, moguce je
zadovoljiti njegove individualne potrebe i interese te pozitivno utjecati na razvoj
samopouzdanja, samoosvijeStenosti, samoregulacije, empatije, druStvenih umijeca i drugih

sposobnosti koje krase emocionalno inteligentnu osobu.

Kljuéne rijeci: dijete, emocionalna inteligencija, tjelesna aktivnost, primarno obrazovanje,

razvoj djeteta



Summary

Mental health represents one of society's biggest challenges, and experts from various
scientific disciplines are trying to find solutions that can make adaptation to everyday
challenges easier and reduce exposure to psychophysical stress. In such circumstances, interest
in the concept of emotional intelligence is increasing. Conducted researches in the field of
emotional intelligence has shown that the consequences it carries are spread over different
areas, and a large amount of knowledge about the competencies of emotional intelligence comes
from the field of childcare. Regulation of emotional competencies and development of
emotional habits can be easily achieved by involving children in some form of physical activity.
Physical exercise during primary education ensures harmonious and stable development of
children and contributes to their overall health. However, decision on which physical activity a
child should participate in is sometimes a challenge. That is because the chosen activity needs
to be coordinated with the psychophysical characteristics of the child. Organized physical
activities in which students participate should be suitable to their developmental characteristics
in order to ensure the possibility of improving those abilities, knowledge and traits that are
important in a particular developmental stage. With the mutual cooperation of parents, teachers,
coaches and others who participate in raising a child, it is possible to satisfy his individual needs
and interests and positively influence on development of self-confidence, self-awareness, self-
regulation, empathy, social skills and other competencies that make an emotionally intelligent

person.

Key words: child, emotional intelligence, physical activity, primary education, child

developmet



1. Uvod

Poticanje na kretenje neizostavan je i vazan dio za uspjeSnu prilagodbu suvremenim
uvjetima zivljenja. Postalo je normalno slobodno vrijeme organizirati oko aktivnosti koje ne
podrazumijevaju ulaganje tjelesnog napora, §to u konacnici moze dovesti ne samo do niza
zdravstvenih problema, nego i do otudenosti od drustva i stvaranja generacija sa smanjenom
emocionalnom inteligencijom. Razlog takvog nacina Zivota posljedica je toga sto je Covjek sve
viSe izloZzen psihiCkom umoru 1 ako nema od ranije razvijenu naviku bavljenja tjelesnom
aktivnosti, najceS¢e se odmara uz pasivne radnje (Sindik, 2008). Takvim nac¢inom provodenja
slobodnog vremena mnoga djeca nemaju pristup modelima i uzorima u svojim roditeljima,
uciteljima i ostalima koji sudjeluju u njihovom odgoju, a koji bi im trebali pokazati pozitivne
vrijednosti redovite tjelovjezbe. Roditelji su Cesto preokupirani poslom pa slobodne dane
umjesto na zraku s djetetom provode obavljajuci zaostatke kucanskih poslova, a umjesto
pripreme zdravih i raznovrsnih obroka pribjegavaju brzoj hrani i gotovim proizvodima (Gavin,
Dowshen i Izenberg, 2007). Osim toga, dnevni raspored djece ispunjen je Skolskim obavezama
1 uz neadekvatnu potporu starijih koji ¢e im pomoc¢i u organizaciji aktivnosti, teSko je
svakodnevno baviti se tjelovjezbom (Gavin i sur., 2007). Sve ovo potaknulo je trend
prekomjerne tezine kod djece, Koji za sobom osim ozbiljnih zdravstvenih problema nosi i
dusevne posljedice. Pretila djeca i djeca naruSenog mentalnog zdravlja cesto mogu biti
odbacena medu vrSnjacima, Sto im daje osjecaj manje vrijednosti, a zbog nedostatka
samopouzdanja izbjegavaju tjelovjezbu zbog neugode prilikom presvlacenja pred drugima,

noSenja kratkih hlaca, straha od tudeg miSljenja i sli¢nih situacija (Gavin i sur., 2007).

Okolnosti modernog doba kojima su djeca okruzena te opasnosti kojima je njihovo dusSevno
stanje izlozeno, dovode do sve vece potrebe za poznavanjem pojma emocionalne inteligencije
u svrhu izgradnje $to bolje buduce kvalitete zivota. Veliki doprinos ukazuje se u domeni
uspjesnosti te samoostvarenju - visoka emocionalna inteligencija znaci sposobnost donosenja

ispravnijih odluka, viSe poslovnih uspjeha 1 ve¢e zadovoljstvo (Bilbao, 2020).

Spoznaje o razvoju emocionalne inteligencije pokazuju da upravo dijelovi mozga zaduZeni
za regulaciju emocionalnih sposobnosti sazrijevaju zadnji, stoga je djetinjstvo razdoblje u
kojemu kroz razli¢ita iskustva treba razvijati zdrave emocionalne navike medu kojima se
izdvajaju samoosvijeStenost, samoregulacija, empatija i drustvena umijeca (Salovey i Sluyter,
1997). Odredena istraZivanja pokazuju sve ve¢i trend pogorSavanja emocionalne pismenosti
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kod djece, a to uzrokuje socijalne poteskoce, probleme s pozornoséu, povecanje tjeskobe i
povecanje stope agresivnosti (Goleman, 2007). Razmjeri koristi emocionalnog opismenjavanja
su golemi, pa je tako Goleman (2007) izdvojio emocionalne i drustvene sposobnosti kojima
treba pridati najveéu pozornost: emocionalna svijest o vlastitoj licnosti, upravljanje emocijama,
obuzdavanje emocija, oitavanje emocija i upravljanje vezama. Spomenute sposobnosti utje¢u
na razvoj konativnih osobina licnosti koje imaju poseban znacaj za predvidanje ponasanja u
razli¢itim okolnostima, pa tako i u situacijama tjelesne aktivnosti, natjecanja i slicnih sa

sportom povezanim situacijama (Horga, 1993).

S obzirom na vaznost emocionalne inteligencije za dobrobit djeteta, povecalo se zanimanje
za to kako se moze poduprijeti razvoj njegova emocionalnog mozga (Bilbao, 2020). Budu¢i da
pocetak Skolovanja za djecu predstavlja psihofizicko opterecenje i od njih zahtjeva prilagodbu
novim obavezama, Sindik (2008) savjetuje da je upravo Skolsko doba pravi trenutak za
ukljucivanje djeteta u tjelesne aktivnosti. Kretanje predstavlja osnovnu potrebu djeteta, a osim
toga, ustrajnim vjezbanjem mogu se zadovoljiti 1 viSe razine potreba: potreba za sigurnoscu,
potreba za mo¢i, potreba za slobodom, potreba za pripadanjem 1 potreba za zabavom (Sindik,
2008). Redovita tjelovjezba i sudjelovanje u razli¢itim tjelesnim aktivnostima otvaraju mnoge
mogucénosti. Izmedu ostalog, ako unaprijedenje motorickih sposobnosti zapocne rano u

djetinjstvu, u buducnosti ¢e povecati pozitivne ucinke na mnogim razinama.

Ovaj rad nastojat ¢e pregledati dosadasnja saznanja o vaznosti utjecaja emocionalne
inteligencije na tjelesnu aktivnost. Kako bi se to moglo ostvariti, najprije ¢e biti objasnjeni
pojmovi emocionalne inteligencije i njezinih sastavnica te pojam tjelesne aktivnosti. Bit ¢e
izdvojeni oblici tjelesne aktivnosti koji doprinose razvoju djece tijekom njihovog primarnog
obrazovanja. Zanimanje ¢e, izmedu ostaloga, biti usmjereno na pitanje o koli¢ini vremena koju
djeca provedu vjezbajuéi te ¢e se provijeriti njihov stav o vjezbanju na temelju dosadasnjih
istrazivanja. Predstavit ¢e se psihoterapeutska uloga pokreta i plesa 1 objasniti pojam
kinesteticke empatije koji opisuje kako odgovor na pokrete ili poloZaj tijela drugih ljudi moze
razviti empatiju. Provjerit ¢e se koje osobine sportasa dolaze do izrazaja pod utjecajem
razvijene emocionalne inteligencije te na koji nacin sudionici neke tjelesne aktivnosti mogu
poboljsati te svoje osobine. Poseban naglasak bit ¢e na znacaju tjelesne aktivnosti za razvoj
samopouzdanja, discipliniranje, izgradnju povjerenja, strpljenja i razumijevanja te
funkcioniranje u skupini. Osim toga, istaknut ¢e se vaznost uloge roditelja, ucitelja i trenera u

odgoju emocionalno inteligentnog djeteta.



2. Emocionalna inteligencija

Postoje razli¢ita razmisljanja o odredenju emocionalne inteligencije. Premda istrazivanja o
teorijama ljudske inteligencije imaju dugacku povijest, model visestruke inteligencije Howarda
Gardnera pojavio se dosta kasno, tek 1983. godine (Salovey i Sluyter, 1997). Njegovom se
pojavom pojam inteligencije proSirio izvan kognitivne sfere, a predmet istrazivanja mnogih
znanstvenika postale su, izmedu ostalih vrsta inteligencije, intrapersonalna i interpersonalna
inteligencija. Dok intrapersonalna inteligencija oznacava razumijevanje vlastitih osjecaja,
interpersonalna inteligencija podrazumijeva sposobnost razumijevanja tudih osjecaja, potreba i

raspolozenja (San-Juan-Ferrer 1 Hipola, 2019).

Psiholozi Peter Salovey i John Mayer 1990. godine prvi su opisali izraz emocionalna
inteligencija kao: ,.,...,,podvrstu druStvene inteligencije koja se sastoji u sposobnosti
prepoznavanja 1 pracenja vlastitih 1 tudih osjeaja 1 emocija te uporabe te informacije kao
vodilje u misljenju i postupanju®.* (Shapiro, 2019, str. 18). Njihovo razumijevanje emocionalne
inteligencije strukturirano je u Cetiri medusobno povezane grane: percepcija, razumijevanje,
regulacija i olaksavanje misli kroz emocije (San-Juan-Ferrer i Hipola, 2019). Takvim modelom
emocionalne inteligencije, Salovey i Mayer predstavili su teoriju o tome S$to znaci biti

inteligentan u vezi s vlastitim emocionalnim Zivotom i odnosima (Salovey i Sluyter, 1997).

Salovey i Mayer, prema Shapiro (2019), izdvajaju osobine koje ¢ine emocionalno

inteligentnu osobu i osiguravaju uspjesnost pojedinca:

e empatija

e izrazavanje i shvacanje vlastitih osjecaja

e samosvladavanje

e neovisnost

e prilagodljivost

e omiljenost

e sposobnost rjeSavanja problema u suradnji s drugima
e upornost

e postovanje.

Pojam emocionalne inteligencije popularizirao je 1995. godine poznati psiholog Daniel
Goleman koji je po uzoru na Saloveya, emocionalnu inteligenciju opisao kao skup sposobnosti

koje ukljuCuju prepoznavanje vlastitth emocija, upravljanje njima, samomotivaciju,
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prepoznavanje emocija drugih i sposobnost uspostavljanja odnosa (San-Juan-Ferrer i Hipola,
2019).

Salovey i Sluyter (1997) iznjeli su misljenje da emocionalno zakljucivanje prenosi spoznaju
o ¢ovjekovom odnosu sa svijetom i da je za to nuzno posjedovanje nekog oblika kognitivne
inteligencije. lako je ravnoteza izmedu emocionalne i kognitivne inteligencije vazna za
postizanje ciljeva i1 skladno prozivljavanje emocija, njihov suodnos u smislu povezanosti
intelektualnog i emocionalnog kapaciteta neke osobe ne postoji: ,,...emocionalna i racionalna
inteligencija nalaze se u dobro udaljenim podrucjima mozga te su stoga neovisne.“ (Bilbao,
2020, str. 44). Shapiro (2019) kao najvazniju razliku izmedu emocionalne i1 kognitivne
inteligencije izdvaja ¢injenicu da je emocionalna inteligencija manje genetski uvjetovana. To
saznanje omogucava otvaranje novih pristupa odgoju djece svim roditeljima, uciteljima,

Skolskim psiholozima i ostalima koji su za taj odgoj odgovorni.
2.1. Emocije

Za bolje razumijevanje pojma emocionalne inteligencije potrebno je objasniti znacenje
emocija koje predstavljaju vaznu sastavnicu emocionalnog djelovanja te imaju veliku ulogu u

donosenju odluka 1 oblikovanju postupaka (Bilbao, 2020).

Emocije pripadaju afektivhom aspektu mentalnog funkcioniranja, a zajedno s
inteligencijom koja pripada kogniciji, odreduju emocionalnu inteligenciju. Medu psiholozima
1 drugim istrazivatima ne postoji to¢no odredenje znacCenja tog pojma kao ni njihova
jednoglasna kategorizacija po skupinama. Definicija preuzeta iz rje¢nika Oxford English
Dictionary oznacava emociju kao: ,,...svaku uzbudenost ili uznemirenost uma, osjecaja, strasti;

svako Zestoko ili uzbudeno mentalno stanje.* (Goleman, 2007, str. 299).

Salovey 1 Sluyter (1997) u svom odredenju emocionalne inteligencije isticu Cetiri
sastavnice: sposobnost izrazavanja emocija, svijest o emocijama, regulaciju emocija i
prepoznavanje emocija. Takvo shvac¢anje emocionalne inteligencije jasno objedinjuje misljenje
o meduovisnosti emocionalnih reakcija i inteligencije. Izrazajna komponenta emocija ocituje
se u tonu glasa i u neverbalnoj komunikaciji koja ukljucuje izraz lica ili drzanje tijela (Salovey
i Sluyter, 1997). Iskustvena sastavnica emocionalne inteligencije oznacava osjecajna stanja te
njihovo svjesno doZivljavanje i verbalno priopcavanje iskustva. Sastavnica koja ukljucuje

regulaciju emocija podrazumijeva da se posljedice dozivljavanja emocija iskazuju u njihovoj



regulatornoj komponenti, a sastavnica prepoznavanja emocija odreduje se kao obrada emocija

koju drugi osjecaju (Salovey i Sluyter, 1997).

Zbog svoje kompleksnosti, osjec¢aji mogu biti uzrok mjesavine razlictih emocija i mogu se
pojaviti u raznim varijacijama, pa je vazno naglasiti da se niti jedna skupina emocija ne moze
smatrati nuzno primarnom (Goleman, 2007). No ipak, na otkri¢u Paula Ekmana da postoje
univerzalni izrazi lica za emocije straha, srdzbe, tuge i uzitka koji se prepoznaju medu
pripadnicima razli¢itih kultura, razvilo se stajaliste da odredene skupine ipak imaju srediSnju
emocionalnu jezgru (Goleman, 2007). Goleman (2007) je stoga izdvojio nekoliko skupina

emocija: srdzba, tuga, strah, radost, ljubav, zaCudenost, gadenje 1 stid.

Spanjolski neuropsiholog i doktor psihologije Alvaro Bilbao misljenja je da ne postoje
“pozitivne* 1 “negativne* emocije jer su sve jednako vazne za razvoj 1 buduce snalazenje u
svakodnevnom Zivotu. On je u svojoj knjizi (Bilbao, 2007) poredao prema njemu glavne
emocije po ucestalosti i intenzitetu. 1z tzv. emocionalne jezgre emocija nastavlja se u brojnim
smjerovima razvijati raspolozenje, ono traje duze od emocije i ima svoj ucinak u oblikovanju

naravi (temperamenta), koji moze biti uzrok razvoja poremecaja emocija (Goleman, 2007).
2.2. Mjerenje emocionalne inteligencije

Kvocijent inteligencije, koji se dobiva mjerenjem pomocu standardiziranih testova,
predstavlja podlogu na temelju koje se lako odreduju stupnjevi kognitivne inteligencije. S druge
strane, osobine koje krase emotivno inteligentnu osobu lako je prepoznati, ali gotovo nemoguce
1 precizno izmjeriti: ,Istina je da ne moZemo mjeriti osobine kao $to su ljubaznost,
samopouzdanje 1 poStovanje prema drugima, ali mi ih kod djece mozemo prepoznati i svi se

slazemo da su vazne.“ (Shapiro, 2019, str. 21).

Svaka emocionalna reakcija zahtijeva individualni kontekst: ,Jedino kad poznajemo
standarde neke osobe moZzemo “ocijeniti odredene emocionalne reakcije i modele ... prema
njihovoj logi¢noj dosljednosti, a time 1 prema njihovoj inteligenciji.* (Salovey i Sluyter, 1997,
str. 27). Pa ipak, Bar-On je prouéavajuci socijalno-emocionalnu inteligenciju istaknuo njezin
koncept prema kojemu osoba lakSe razumije vlastite emocije 1 ponasSanje proucavajuci emocije
svojih vr$njaka u svakodnevnoj interakciji (Amado-Alonso, Leon-del-Barco, Mendo-Lazaro,
Sanchez-Miguel i Iglesias Gallego, 2019). Prema njemu, emocionalna inteligencija obuhvaca
elemente koji se mogu rasporediti u pet kategorija: intrapersonalne i interpersonalne elemente,

raspolozenje, elemente prilagodbe i upravljanje stresnim situacijama (San-Juan-Ferrer i Hipola,



2019). Na taj nacin, Bar-On je osmislio na¢in za uvid u dubinsku analizu svakog pojedinca —

njegovih prednosti, kao i podrucja koja zahtjevaju poboljsanje.

Budu¢i da ne postoji univerzalan nacin kojim se emocionalna inteligencija moze izmjeriti,
prilikom poboljsanja emocionalnih sposobnosti treba biti veoma oprezan i imati na umu da
pripadnici razlicitih subkultura imaju razli¢it nacin pristupa emocijama (Salovey i Sluyter,

1997).
2.3. Emocionalni razvoj djece primarnog obrazovanja

Kako ne postoji precizan nacin za utvrdivanje razine emocionalne inteligencije, znatno je
teze pratiti 1 etape emocionalnog sazrijevanja djeteta u odnosu na njihov kognitivni ili fizic¢ki
razvoj. Prepoznavanje i razumijevanje razvojnih teskoca vezanih uz emocionalnu inteligenciju
predstavlja tezak zadatak: ,,Djeca se silno razlikuju s obzirom na svoju razvojnu razinu i
sposobnost razumijevanja, izrazavanja i reguliranja svojih emocionalnih zivota.” (Salovey i

Sluyter, 1997, str. 132).

Razdoblje primarnog obrazovanja presudno je za emocionalni razvoj djece jer tada imaju
veliku potrebu komunicirati o svojim osje¢ajima i emocijama, ali nemaju dovoljno razvijene
vjestine za njihovu kontrolu (Amado-Alonso i sur., 2019, str. 1). Vazni ¢imbenici koji utje¢u
na emocionalni razvoj djeteta su njegov odnos s roditeljima i odnos s vr§njacima. Osim toga,
neka istrazivanja otkrila su da rana iskustva u djetinjstvu imaju utjecaj na razvoj mozga, a time

i na kasnije obrasce emocionalnog reagiranja (Salovey i Sluyter, 1997).

Usporedno s rastom i razvojem djeteta, dolazi i do razvoja njegove moralne svijesti.
Dakako, ne moze se ocekivati da dijete samo nauci da njegovo ponaSanje ostavlja posljedice na
okolinu. Dugi niz godina kaznjavanje se smatralo najuobicajenijim dijelom odgoja, a onda je
tu praksu zamijenilo pretjerano popustanje djeci s ciljem zastite (Shapiro, 2019). Prema novijim
spoznajama, emocionalna i bihevioralna promjena moze se ocekivati tek kada se djeci dozvoli
da produ u istoj mjeri kroz “dobre” i “lose* osjecaje: ,,Evolucijski gledano, svaka se ljudska
emocija razvila s nekom svrhom i uklanjanje negativnih emocija iz naseg poimanja djetetova
razvoja isto je §to i uklanjanje primarnih boja sa slikarove palete — ne samo da se gubi osnovna
boja nego se gube i milijuni nijansi.“ (Shapiro, 2019, str. 67). Shapiro (2019) navodi da se
moralna kriza prisutna u danasnjem drus$tvu moze prevladati izazivanjem osjecaja stida i
krivnje. Pri tome valja slijediti osnovne preporuke koje se odnose na odredivanje pravila i

uc¢inkovitih kazni za njihovo krSenje 1 naglasavanje vaznosti isprike.



2.4. Vjezbe za razvoj emocionalne inteligencije

Visoka emocionalna inteligencija podrazumijeva sposobnosti poput poznavanja vlastitih
osjecaja, kontroliranja misli, prevladavanja stresnih situacija i mnoge druge. Da bi se takva
psihicka snaga povezana s emocionalnom inteligencijom pocela izgradivati ve¢ u djetinjstvu,
djeci je potrebno pristupiti na prikladan nac¢in. Lantieri (2012) je u svojoj knjizi izdvojila dvije
metode za razvoj emocionalne inteligencije: tjelesno opustanje i duhovnu koncentraciju. Vjezbe
tjelesnog opustanja odnose se na progresivno opustanje misica, a Lantieri ih je opisala kroz

poglavlja sistematizirana prema dobi djeteta.

Za djecu u dobi od osam do jedanaest godina karakteristicna je energi¢nost, a njihovu
potrebu za kretanjem treba zadovoljiti kroz vjezbe koje ¢e biti pracene s puno strpljivosti i
pozitivnim povratnim informacijama. U toj dobi djeca su jako osjetljiva na stres, imaju izrazenu
potrebu da se svide drugima i nesigurno pristupaju novim situacijama i zadatcima (Lantieri,
2012). Progresivno opustanje miSi¢a od velike je pomo¢i kod svladavanja teskih emocija, a kod
njegovog uvodenja vazno je stvaranje rituala, posebno pred neki izazov ili situaciju s kojom se
dijete treba suociti, a koja mu izaziva stres. Kod progresivnog opustanja miSica dijete se uci
napinjanju svakog pojedinog dijela tijela, nakon Cega slijedi njihovo opuStanje, a time i
otpustanje napetosti i povecanje unutarnjeg mira te stvaranje veceg zadovoljstva (Lantieri,
2012). Takve vjezbe trebaju zavrsiti razgovorom i dijeljenjem dozivljaja, a to ¢e pomoc¢i da
dijete bolje razumije stresnu situaciju i zatim kontinuiranim vjezbanjem lakse osvijesti koli¢inu

pritiska pod kojom se nalazi u buduéim situacijama.



3. Tjelesna aktivnost

Tjelesna aktivnost je osnovna covjekova potreba i iz tog razloga predstavlja neizostavan
dio drustva. Tjelesna aktivnost ili vjezbanje, oznacava svaki pokret tijela izveden aktivacijom
skeletnih misi¢a koji rezultira potrosnjom energije (Petrovié, 2018). Vjezbanje zahtijeva
razli¢ite motoricke vjeStine i zato autori kod opisivanja tjelesne aktivnosti isticu razlicite
komponente: ,,Pojam motorickog ucenja ili vjezbanja odnosi se na proces formiranja motoricke
vjestine, koju mozemo ukratko definirati kao sposobnost glatkog i skladnog izvodenja nekog

motori¢kog zadatka.*“ (Horga, 1993, str. 192).

Znacenje samog pojma ,,sport gledano iz razlicitih stajaliSta moZze se razlikovati 1 tim
se pojmom u svakodnevici oznacavaju razlicite tjelesne aktivnosti. Svi sportski sadrzaji, 0visno

o cilju tjelesnog vjeZbanja, pripadaju razli¢itim granama znanosti koja se naziva kineziologija:

,Kineziologija je znanost koja se bavi proucavanjem utjecaja tjelesnog kretanja na

ljudski organizam, a dijeli se u Cetiri razlicite grane, odnosno discipline, ovisno o svrsi tjelesnog

vjezbanja:
e sport
e edukacija

e sportska rekreacija

e kineziterapija.“ (Sindik, 2008, str. 6).

Sve navedene kinezioloske discipline polaze od stajaliSta da je za uspjesno funkcioniranje

organizma vazno naglasak staviti na kretanje.
3.1. Ciljevi tjelesne aktivnosti
Tjelesna aktivnost djeluje na fizicko stanje 1 zdravlje Covjeka:

,»Sa stajaliSta bioloskih potreba ¢ovjeka, zadatak je tjelesnog vjezbanja pozitivno djelovati
na rast i razvoj organizma i funkcionalnih sposobnosti organskih sistema. Sa zdravstvenog i
higijenskog stajalista, tjelesno vjeZbanje jaca organizam i ucvrscuje zdravlje, utjece na pravilno

drzanje tijela i razvija higijenske navike.” (Bungic¢ i Bari¢, 2009, str. 66).

Organizirane sportske aktivnosti imaju jasno definirane ciljeve: ,,...maksimalno
postignuce, uspjeh, $to bolje mjesto u rangu ostalih, napredovanje u vjestini i sportskoj formi.*
(Horga, 1993, str. 109). Ipak, prilikom odgoja djece ne smije se zaboraviti na ostale

karakteristike sporta poput igre, zabave i druZenja.
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Grosi¢ i Filipci¢ (2019) kao pozitivne ucinke tjelesne aktivnosti navode usvajanje osobina
koje su upravo Salovey i Mayer 1990. godine izdvojili za opisivanje pojma emocionalne

inteligencije:

e 0dluénost

upornost

e discipliniranost
e optimizam

e pravednost

e skromnost

e odgovornost

solidarnost.

Iako to ovisi 0 mnogo faktora, od kojih ¢e neki kasnije biti izdvojeni, sportske aktivnosti
imaju utjecaj na procese socijalizacije i promjenu karakternih osobina djeteta: ,,...smatra se da
sport potpomaze proces socijalizacije djeteta na taj nacin da osigurava modele za imitaciju i
identifikaciju, te specifi¢ne socijalne situacije u kojima pojedinac uci i prihvac¢a odredene

norme ponasanja, vrijednosti i stavove.“ (Horga, 1993, str. 113).

Tjelesnu aktivnost odreduje veza izmedu tjelesnog i mentalnog: ,,Iako tjelesna aktivnost
djeluje ponajprije na komponentu fizickog stanja i zdravlja, ona je zasigurno pokretac i
modulator naSega psihickog stanja.* (Grosi¢ 1 Filipci¢, 2019, str. 197). Sve navedeno moze se
kategorizirati na dvije vrste ciljeva na koje tjelesna aktivnost utjece - posredni ciljevi tjelesnog
vjezbanja 1 neposredni ciljevi tjelesnog vjezbanja (Sindik, 2008). Sindik (2008) objasnjava da
se neposredni ciljevi tjelesnog vjezbanja odnose na stjecanje motorickih vjestina, poboljSavanje
funkcionalnih sposobnosti i odrzavanje tjelesnog izgleda. S druge strane, posredni ciljevi

tjelesnog vjezbanja oznacavaju razvoj djetetovih poZeljnih osobina i ponasanja.

Jedna od brojnih znanstvenih disciplina kojima se bavi psihologija i u ¢ijem su uZzem
predmetu istraZivanja sport i tjelesna aktivnost, naziva se psihologija sporta. Ova primijenjena
psihologijska disciplina prili¢no je razgranata jer postoje razliCita stajaliSta o tome kojim se
specifi¢nim problemima istrazivanja bavi. Horga (1993) je u knjizi Psihologija sporta pokrila
nekoliko aspekta edukacijske funkcije psihologije sporta od kojih jedan sadrZi predmet ovog
rada, a to je utjecaj participacije u sportskoj aktivnosti ili tjelesnom vjezbanju na promjenu

psihickog funkcioniranja sudionika.



Djeca koja su tjelesno aktivna vjezbaju jer im to predstavlja zabavu i uzitak, pomaze u
unaprijedenju vjestina, stvara osjecaj prihvacanja kod vr$njaka i poveéava samopouzdanje.
Tjelesnu aktivnost potrebno je uciniti zabavnom kako bi dijete bilo potaknuto na sudjelovanje
u njoj. Gavin i suradnici (2007) sastavili su popis ¢imbenika koje znanstvenici smatraju
kljuénim za ostvarenje zabavne tjelesne aktivnosti: dijete ima izvor podrske i pohvale kod
vr$njaka i trenera, dijete se osjeca primijeceno od strane drugih zbog ovladavanja neke vjestine

i na kraju, djetetu se svida osjeéaj prilikom izvodenja odredene aktivnosti.
3.2. Odgojni aspekti sporta

Ve¢ su nabrojani najvazniji ciljevi tjelesne aktivnosti i njezini brojni pozitivni uéinci na
unutarnje i vanjske ljudske karakteristike. Medutim, osnovni ciljevi tjelesne aktivnosti u
djetinjstvu povezani su s odgojem (Sindik, 2008). Pozitivni u¢inci sudjelovanja u organiziranim
sportskim aktivnostima o€ituju se, osim u zadovoljstvu radi pobjede i uspjeha, u trajnim
promjenama na li¢nost osobe (Horga, 1993). Dakle, sport u uzem smislu rijec¢i podrazumijeva
teznju za postizanjem vrhunskih rezultata, ali kada su u tjelesnu aktivnost ukljucena djeca, takva
aktivnost mora posjedovati oblik igre. Takve sportske aktivnosti posjeduju obiljezja sportske
rekreacije kojoj je cilj odrzavanje zdravlja i emocionalno-socijalni razvoj (Sindik, 2008).
Roditelji stoga usmjeruju svoju djecu prema sportu s ciljem da razviju pozitivne osobine li¢nosti
u svrhu kvalitetnijeg buduceg zivota. Isto tako, Cesto se moze cuti kako treneri opisuju neko
dijete na temelju njegovih osobina i tako donose predikciju o njegovom buduc¢em napretku u
odredenoj sportskoj aktivnosti. Ipak, Horga (1993) naglasava da ove pretpostavke ovise o
razli¢itim faktorima kao $to su vrsta sporta, genetika, dob zapocinjanja s treningom, intenzitet

vjezbanja, postupci trenera i dr.
3.3. Tjelesna aktivnost djece primarnog obrazovanja

Djetetov Ziv¢ani sustav, izgled i osobnost, u razdoblju primarnog obrazovanja, jo$ uvijek
su u punom razvoju pa se upravo tada posebno treba posvetiti povec¢anju njihovih moguénosti
i sposobnosti (Amado-Alonso i sur., 2019, str. 1). Petrovi¢ (2018) naglasava da tjelesno
vjezbanje u mladoj Skolskoj dobi osigurava skladan i stabilan razvoj djece te doprinosi

njihovom cjelokupnom zdravlju.

Djeca su tijekom svog primarnog obrazovanja potaknuta na tjelesnu aktivnost u okviru
nastave Tjelesne i zdravstvene kulture. Vjezbanje na satu Tjelesne i zdravstvene kulture

predstavlja pocetni stadij ozbiljnog vjezbanja (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Ostvarivanjem osnovnih
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zadaca odgojno-obrazovnog podrucja tjelesne i zdravstvene kulture pokusava se postici
doprinos opéem rastu i razvoju uc¢enika. Prema Bungi¢ i Bari¢ (2009) svrha tjelesne aktivnosti
u nastavi jest da se razli¢itim sredstvima i metodama razviju funkcionalne, morfoloske,
motoriCke, konativne i kognitivne karakteristike. Slicno tome, neki autori su jo$ ranije isticali
vaznost tjelesnog odgoja u Skolama: ,,Svrha je tih aktivnosti da se razliitim sadrzajima
tjelesnog vjezbanja, sporta i rekreacije povecaju psihofizicke sposobnosti, poboljsaju fizioloski
procesi u organizmu, smanji ziv€ana napetost i omoguéi slobodan razvoj stvaralackih

sposobnosti u¢enika.“ (Findak i Stella, 1985, str. 66).

Premda tjelesna aktivnost prisutna na satu Tjelesne i zdravstvene kulture ima veliki efekt
na razliCita obiljeZja djeteta, izrazito je vazno da dijete sudjeluje i u nekom obliku organiziranog
vjezbanja koji zadovoljava njegove interese. Prema Sindik (2008) djeca pocinju pokazivati
predispozicije za bavljenje sportom ve¢ u predskolskoj dobi, a u dobi od 7 godina posjeduju

sljedece vazne karakteristike:

e postupan i ravnomjeran tjelesni razvoj

e stabilnija pozornost

e poboljSano pamcenje

e ucenje spolnih uloga oponasanjem okoline

e stvaranje prijateljstva.

Istrazivanje (Prskalo, 2007) provedeno u dvije zagrebacke Skole na uc¢enicima od 1. do 4.
razreda, pokazuje da interes za vjezbanjem u slobodno vrijeme raste do tre¢eg razreda. To se
lako moze povezati s nastankom novih prijateljstva medu vrSnjacima: ,,Vrs$njaci, drustvo iz
ulice 1 Skole, s porastom uloge koju imaju u zivotu pojedinca, mogu izravno utjecati na odabir
aktivnosti kojom se pojedinac zeli baviti.* (Bungi¢ i Bari¢, 2009, str. 74). Osim toga, razvijanje
pozitivnog stava prema vjezbanju dolazi od roditelja i ucitelja koji imaju glavnu odgovornost
kod definiranja jasnog cilja vjezbanja i isticanja dugoro¢nih zZivotnih vrijednosti koje vjezbanje

sa sobom nosi.

Prema Petrovi¢ (2018), podatci medunarodnog istrazivanja (Health Behaviour in School-
aged Children [HBSC], 2013./2014.) provedenog u vise od 40 europskih drzava, pokazuju da
je tjelesna aktivnost u¢enika u Republici Hrvatskoj veca od tjelesne aktivnosti u¢enika drugih
drzava. Ipak, Prskalo (2007) je istrazivajuci slobodno vrijeme djece, dobio podatke da djeca i

dalje vise slobodnog vremena provode u nekoj stati¢noj aktivnosti nego u tjelesnoj aktivnosti.
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4. Oblici tjelesne aktivnosti

Vazno je da dijete tijekom svog rasta i razvoja ima dovoljno redovite tjelesne aktivnosti, a
ovisno o njegovoj dobi i razvoju, potrebna mu je razlicita koli¢ina trajanja aktivnosti te razlicite
vrste aktivnosti. Prema preporuci Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo [HZJZ] (2020) djeca i
mladi od pet do sedamnaest godina trebaju sudjelovati u tjelesnoj aktivnosti umjerenog do
visokog intenziteta najmanje 60 minuta dnevno. Skolsko dijete u dobi od Sest do dvanaest
godina sposobno je izvoditi sloZzenije pokrete 1 razumjeti pravila, a preporucaju se aktivnosti
kao Sto su: preskakanje konopca, plivanje, voZnja bicikla, igranje na otvorenom i momcadski
sportovi (Gavin i sur., 2007). Prema Gavin i suradnici (2007) predlaze se kombinacija ciljane
aktivnosti u trajanju od 30 do 60 minuta dnevno te slobodne igre u trajanju 60 minuta. Pritom
je istaknuto da se djetetova ,,dobra forma“ ne mjeri na osnovu vremena utroSenom na
tjelovjezbu u dvorani, nego dovoljno snaznim i zdravim tijelom za obavljanje svakodnevnih

zadaca i aktivnosti (Gavin i sur., 2007).

Osim bavljenja organiziranim sportom, navike aktivnog Zivota zapo€inju provodenjem
slobodnog vremena na otvorenom, odlaskom prijateljima pjeSice, sudjelovanjem na satu
Tjelesne i zdravstvene kulture, igranjem i dr. Postoji istraZzivanje provedeno na 3800 djece u
kojemu se ¢ak 77% izjasnilo da je bilo tjelesno aktivno kroz igru, a tek 39% sudjelovalo je u

nekoj organiziranoj tjelesnoj aktivnosti (Gavin i sur., 2007).

Kod odabira tjelesne aktivnosti koja odgovara djetetu treba biti svjestan toga koji su njegovi
interesi i kakve su njegove trenutne motoricke sposobnosti. Ako dijete razvije interes prema
odredenom sportu, njegovo vjezbanje treba usmjeriti prema poboljSavanju njegovih
sposobnosti koje su nuzne taj sport. Osnovne motoricke sposobnosti su: koordinacija, brzina,
fleksibilnost, ravnoteza, snaga i izdrzljivost; a svaka navedena sposobnost ima najbolje vrijeme
kada se moze djelovati na njezin razvoj (Sindik, 2008). Razli¢ite sposobnosti mogu se
poboljsati tzv. ciklickim kretnjama koje se ostvaruju tr€anjem, pjeSacenjem, plivanjem,
voznjom bicikla, plesom i dr. (Sindik, 2008). Ovi oblici tjelesnih aktivnosti dio su sportske
rekreacije djeteta, a mogu se provoditi u njithovo slobodno vrijeme te imaju pozitivan u¢inak na

djetetov socijalno-emocionalni razvoj isto kao i neki oblici organiziranih sportskih aktivnosti.

Ne treba ocekivati da e dijete ostvariti sve svoje sposobnosti i zelje kod prvog izbora sporta
jer njegova uspjeSnost ovisi o puno ¢imbenika. Sportske discipline medusobno se veoma

razlikuju prema slozenosti pravila i zahtijevanju razlicitih specificnih oblika ponasanja.
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4.1. Nastava Tjelesne i zdravstvene kulture

Nastava Tjelesne i1 zdravstvene kulture nekim ucenicima predstavlja jedini oblik
organizirane tjelesne aktivnosti. Neki ucenici upravo na satu Tjelesne i zdravstvene kulture
imaju priliku ispuniti svoju potrebu za kretanjem, stoga podatci istrazivanja o omiljenosti ovog
nastavnog predmeta nisu iznenadujuéi. Rastovski, Sumanovi¢ i Tomac (2013) proveli su
anketiranje ucenika Cetvrtih razreda osnovne Skole s ciljem istrazivanja sljedecih obiljezja
nastave Tjelesne i zdravstvene kulture: zanimljivost, tezina, razumljivost, korisnost i omiljenost
predmeta. Rezultati su pokazali da je Tjelesna i zdravstvena kultura vrlo omiljen predmet medu
80% ucenika Cetvrtih razreda. Zanimljivost, razumljivost 1 korisnost takoder su visoko
percipirane. Procjenjuje se da je takav mali raspon distribucije rezultata posljedica nerazvijenih
stavova uéenika (Rastovski i sur., 2013). Rezultati ovog istrazivanja takoder su pokazali da
Tjelesna 1 zdravstvena kultura u¢enicima nije tezak predmet. Medutim, moze se zakljuciti da je
kvaliteta provedbe programa u ispitanim Skolama na niskoj razini $to pokazuje Cinjenica da
najveéi dio sadrzaja obuhvacaju ,igre s loptom®. Tjelesna aktivnost na nastavi treba biti

pravilno osmiSljena i primjerena razvojnim znacajkama djece
4.2. Sportska rekreacija

Svrha tjelesne aktivnosti moze se razlikovati unutar razlicitih kinezioloskih disciplina. Dok
sport u uzem smislu rijeci tezi postizanju maksimalnih motorickih dostignuc¢a kroz sustavno
bavljenje nekom sportskom aktivnosti, sportska rekreacija ne zahtijeva nuzno bavljenje
sportom, nego ima cilj odrzati zdravlje kroz socijalizaciju (Sindik, 2008). ObiljeZja sportske
rekreacije mogu se primijetiti upravo u temeljnih oblicima tjelesne aktivnosti za djecu. Tjelesna
aktivnost djetetu ne bi trebala predstavljati veliku obavezu nego bi dijete prema vlastitom
interesu trebalo izabrati aktivnost koja ga Cini zadovoljnim 1 koja pozitivno utjece na njegov
razvoj. Sportske aktivnosti u koje se dijete ukljucuje u pocetku trebaju imati obiljezja igre jer
je cilj sportske rekreacije, osim zadovoljavanja djetetove potrebe za kretanjem, stvaranje navike

za kvalitetno provedeno slobodno vrijeme kod kuce, u igraonici, na igralistu itd. (Sindik, 2008).

Postoji niz sportsko-rekreacijskih aktivnosti koje mogu zadovoljiti djetetovu potrebu za
kretanjem, a budenje svijesti o korisnosti vjezbanja moZze se potaknuti i jednostavnijim oblicima
kretanja. Od pojedinacnih aktivnosti koje stvaraju rekreativnu naviku za buduénost izdvajaju
se ucinci plivanja i hodanja (Gavin i sur., 2007). Plivanje doprinosi organizmu svake dobne
skupine, a najpogodnije razdoblje ukljucivanja u aktivnost plivanja jest izmedu pete i devete
godine Zivota (Sindik, 2008). Trcanje 1 voznja biciklom su oblici kretanja koji se mogu
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provoditi svugdje, a djetetu se moze stupnjevati intenzitet optere¢enja OviSno 0 njegovim
sposobnostima (Sindik, 2008). Ovladavanje osnovnim oblicima kretanja ne doprinosi se samo
jacanju misi¢a, nego 1 razvijanju ostalih organa te pripremi djeteta za lakse usvajanje
sposobnosti nuznih za snalazenje u svakodnevnom zivotu (Reci¢, 2006). No, vazno je istaknuti
da povremena voznja biciklom ne moze zamijeniti redovitu tjelesnu aktivnost, bez obzira na to
Sto ima pozitivan u¢inak na djetetov razvoj. Nesto drugaciji pirmjeri aktivnosti na otvorenome,
koji djeci pruzaju moguénost obogacéivanja novim spoznajama su logorovanja, planinarenja i

sudjelovanje u izvidackom drustvu.
4.2.1. Slobodno vrijeme djece primarnog obrazovanja

Djeca za vrijeme svog osnovnoSkolskog obrazovanja imaju puno slobodnog vremena o
¢yjoj kvaliteti ovisi njthov buduc¢i stil zivota. Danas slobodno vrijeme nudi Siroki opseg
kategorija koje mogu ispuniti svacije podrucje interesa. Jako je vazno da djeca za vrijeme svog
razvoja imaju pazljivo organizirano slobodno vrijeme kako bi se izbjegle posljedice
nedovoljnog kretanja poput bolesti uzrokovanih prekomjernom tjelesnom tezinom ili
pretjeranom zivéanom napetoséu (Badri¢ i Prskalo, 2011). Slobodno vrijeme trebalo bi biti
ispunjeno hobijem koji istovremeno obuhvaca stjecanje znanja, ali i uzitak koji doprinosi
razvoju njihove li¢nosti: ,,Hobiji su tocno na pola puta izmedu rada i igre, a vazan su nacin
razvijanja ustrajnosti u djece. (Shapiro, 2019., str. 190). Osim razvoja ustrajnosti, hobiji poticu
samomotivaciju te pruzaju osjecaj postignuca (Shapiro, 2019). Badri¢ i Prskalo (2011) smatraju
da je slobodno vrijeme kvalitetno iskoristeno ako je ono dobro organizirano te ako se njime

ostvaruje uzitak i sreca.

S obzirom na skolske obaveze i sedentaran nacin zivota kojim je zahvac¢eno suvremeno
drustvo, dolazi do sve vece potrebe da slobodno vrijeme djece bude ispunjeno nekim od oblika
tjelesne aktivnosti: ,,Taj druStveni zadatak, koji je vrlo vazan, preuzela je Skola kao odgojno
obrazovna institucija koja je u moguénosti da izvannastavne i1 izvanskolske aktivnosti u
teorijskom i prakti¢énom smislu usmjeri na kulturu provodenja slobodnog vremena.* (Badric i
Prskalo, 2011., str. 482). S obzirom na tako vaZan zadatak Skole kao najvaznije odgojno-
obrazovne institucije, iznenadujuc je podatak jednog istrazivanja (Prskalo, 2007) prema kojemu
je ukljucenost u¢enika u izvannastavne kinezioloSke aktivnosti manja od njihove ukljucenosti

u izvanskolske kinezioloske aktivnosti.

Shapiro (2019) tvrdi da je mogucée dijete ve¢ do polaska u osnovnu $kolu nauciti osnovama
organiziranja vremena. To predstavlja vrlo bitnu varijablu prilikom provodenja u€inkovitog
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odgoja: ,, Stvaranje navike pravilnoga koriStenja slobodnog vremena, posveéenoga vjezbanju i
kretanju postaje s kinezioloskog motriSta primarna odgojna zadaca.* (Prskalo, 2007, str. 162).
Nakon odredenog vremena djetetu ¢e obavljanje izvannastavne aktivnosti prije¢i u naviku i

postupno ¢e samo lakse rasporedivati svoje aktivnosti i obaveze.
4.3. Slobodna igra

Ve¢ je istaknuto da tjelesne aktivnosti u kojima sudjeluju djeca rane skolske dobi moraju
imati obiljezja igre. Prema definiciji, tjelesna aktivnost je: ,,...svako pokretanje velike skupine
miSica koje rezultira izgaranjem vece koliCine kalorija nego §to bi izgorilo u mirovanju.* (Gavin
i sur., 2007, str. 56). U nekim slu¢ajevima, aktivnosti u slobodnoj igri zahtijevaju vise uloZzenog
napora od onih na nastavi Tjelesne 1 zdravstvene kulture ili na treningu nekog momcadskog
sporta. Naime, u takvim organiziranim oblicima tjelesne aktivnosti moze dogoditi da je dijete
aktivno svega dvadeset minuta, a ostatak vremena sjedi na klupi, ¢eka na prozivci, presvlaci se
i sl. (Gavin i sur., 2007). Osnovna znacajka igre jest da je obiljezena aktivnostima koju biraju
sama djeca (Gavin i sur., 2007). Igra koja zadovoljava znacenje tjelesne aktivnosti moze biti

osmisljena kroz ples, preskakanje uZeta, voznju bicikla, igre lovice, skrivaca 1 sli¢no.
4.4. Izvannastavne i izvanSkolske aktivnosti

Skola kao najvaznija odgojno-obrazovna ustanova ima zadatak poticati uspjesni tjelesni
razvoj djece tijekom njihovog primarnog obrazovanja i u tu svrhu organizira tjelesne aktivnosti
koje zadovoljaju individualne potrebe, interese i moguénosti ucenika. Razlikuju se
izvannastavne aktivnosti koje organizira Skola i izvanskolske aktivnosti koje se organiziraju
izvan Skole (npr. klubovi, drustvene organizacije, centri itd.). O tome koji ¢e se izvannastavni i
izvanskolski oblici rada organizirati odluuje se ovisno o interesu ucenika, voditeljima
aktivnosti, funkcionalnim, sigurnosnim i higijensko-zdravstvenim uvjetima objekta u kojima bi
se aktivnosti odvijale te o organizaciji rada koja se odnosi na uskladenost vremena s obavezama

ucenika u Skoli (Findak i Stella, 1985).

U pocetnim razredima osnovne $kole, uéitelj vodi i inicira tjelesne aktivnosti, a prilikom
njihove organizacije mora biti izuzetno strpljiv i postupno uvoditi sve sloZenije aktivnosti.
Povecanje odgovornosti i pracenje rezultata mora do¢i tek postupno s odrastanjem jer vecina
djece do jedanaeste godine nije spremna na povecani pritisak natjecateljskog sporta (Gavin 1
sur., 2007). Iz tog razloga, za dijete rane Skolske dobi, najbolji izbor su nenatjecateljski sportski

klubovi. Stovise, isti¢e se prednost bavljenja individualnim sportovima jer oni omoguéavaju da
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djeca sama odrede svoj tempo te postupno savladaju potrebne vjestine (Gavin i sur., 2007).
Unato¢ tome, organizirani momcadski sportovi odlican su povod za sklapanje prijateljstva
medu djecom kada dosegnu Skolsku dob. Medutim, u pocetku sudjelovanja u takvim
aktivnostima, naglasak mora biti usmjeren na zabavu i usavrSavanje osnovnih motoric¢kih

sposobnosti (Gavin i sur., 2007).
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5. Tjelesna psihoterapija

Psihijatar Wilhelm Reich uocio je da su mehanizmi potiskivanja emocija povezani s
tjelesnim reakcijama tako $to je analizirajuci pacijente ukljucene u psihoterapiju shvatio da oni
pokusavaju kontrolirati negativne osjecaje regulacijom disanja i miSicnom napeto$éu
(Novakovi¢, Todorovi¢, Rupéi¢ Kelam i Janes, 2021). Svojim saznanjima iz prakse, 1993.
godine u terapije je ukljucio tjelesnu ekspresiju i tako postao osnivaé tjelesne psihoterapije
(Novakovi¢ i sur., 2021). U takvom pristupu psihoterapiji naglasak je na kretanju,
emocionalnom izraZzavanju i tjelesnoj svjesnosti, a pozitivni ucinci na mentalni rast i
ozdravljenje poceli su se koristiti u tzv. terapiji pokretom i plesom te opcenito u neverbalnoj

komunikaciji (Novakovi¢ 1 sur., 2021).

Terapija pokretom i plesom oznafava psihoterapeutsku ulogu pokreta i plesa kroz koje
osoba unaprijeduje svoje emocionalno, kognitivno, tjelesno 1 drustveno djelovanje (Meekums,
2008). Tijekom terapije glavni fokus je na tijelu u pokretu koje predstavlja sredi$nji medij za
percepciju i izrazavanje emocija (Behrends, Miiller i Dziobek, 2012). Glavna ideja je da
zajednicko kretanje 1 ples jaaju medusobne veze izmedu ljudi te ih Cine suosjecajnijima s
emocionalnim stanjima drugih (Behrends i sur., 2012). Aktivnosti se obi¢no izvode
individualno ili u manjim grupama, a obuhvacaju pokrete slicne onima koji se uce na
edukativnim satima plesa, ali s ve¢im naglaskom na proces pokreta nego na njegov ishod
(Meekums, 2008). Primjerice, Meekums (2008) objasnjava da dijete koje pleSe odvojeno od
ostatka grupe mozda pokazuje svoje neslaganje s grupom, a dijete koje tijekom plesa drzi tijelo

u zatvorenom stavu, moze pokazivati strah od otvaranja pred drugima.

Takve vrste aktivnosti pogodne su za djecu s emocionalnim i komunikacijskim teskocama
izrazavanja. Primjer je terapija koju je Meekums (2008) provodila s dje¢akom koji je pokazivao
agresivno ponasanje, bio izrazito ljubomoran na mladu sestru, samoozljedivao se udaranjem u
glavu te govorio loSe o sebi. U pocetku su njegovi pokreti bili impulzivni 1 eksplozivni, $to se
ocitovalo u tome da se bacao na loptu te ju nekontrolirano ispucavao te lutao po sobi neprestano
mijenjaju¢i rekvizite. lako se brzo povezao s voditeljicom aktivnosti, posljedi¢no je
otkrivanjem tesSkih osjecaja i suoavanjem s njima, nastavio govoriti loSe o sebi. S vremenom
je postao mirniji u razredu, trazio manje paznje i bio voljan odradivati zadatke. Nakon nekog
vremena, njegovi pokreti bili su viSe fokusirani, a odnos s terapeutkinjom napredovao je od

izrazavanja njegove nadmoc¢i do empati¢nog odnosa i suradnje. Njegovo samopouzdanje se
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povecalo, naucio je kako moze izraziti svoje osjecaje na smiren nacin i poceo je misliti na tude
osjecaje.

Sva djeca koja sudjeluju u terapiji pokretom i plesom pokazuju rast u jednom ili vise
aspekata emocionalne inteligencije, ukljuujuéi izrazavanje emocija, drustvene funkcije i
samopostovanje, a njihovi odnosi s drugima pobolj$avaju se neovisno o tome sudjeluje li dijete
u grupnim ili pojedina¢nim sastancima (Meekums, 2008). Meekums (2008) iznosi primjer
razvoja empatije kroz jednostavne tjelesne aktivnosti, pa tako u prvoj situaciji dijete koje
uzastopno pobjeduje u broju postignutih koSeva, nakon nekog vremena postaje zabrinuto za
neuspjeh voditelja aktivnosti i daje mu priliku da i on ostvari pobjedu, a u drugoj situaciji se
dijete tijekom igre skrivaca pretvara da dugo trazi voditelja aktivnosti iako je on ocito bio
vidljiv.

5.1. Ples

Razina emocionalne inteligencije ovisi 0 moguénosti promisljanja o vlastitim osjec¢ajima
kao i o prepoznavanju neverbalnih znakova drugih prije pokazivanja same reakcije ili davanja
odgovora (Meekums, 2008). Prema San-Juan-Ferrer i Hipola (2019), plesna aktivnost je
temeljna komponenta za razvoj neverbalnog jezika, u kojoj je izrazavanje emocija kroz razlicite
pokrete tijela klju¢na za emocionalni razvoj i razumijevanje drugih. Terapeutska korist plesa
temelji se na spoznaji da se pojedinac kroz ples moze povezati sa zajednicom i istovremeno
izraziti svoje vlastite potrebe (Behrends i sur., 2012). 1z toga proizlazi da je ples alat koji potice
afektivni 1 osobni razvoj Covjeka. Pojedinac plesom moze izraziti svoje emocionalno stanje

kroz umjetnic¢ko-izrazajni i tjelesni pokret.

Pregledom radova utvrden je pozitivan utjecaj sudjelovanja u plesu na emocionalni rast i
razvoj u djetinjstvu. Djeca koja sudjeluju u plesu pokazuju bolje rezultate u kontroli emocija,
regulaciji svojih nagona, prepoznavanju vlastitih emocija, uvazavanju tudih emocija te opéenito
u odnosima s prijateljima i uciteljima (San-Juan-Ferrer 1 Hipola, 2019). U ve¢ini istrazivanja
koje su analizirali San-Juan-Ferrer i Hipola (2019), nije navedena specifi¢na plesna disciplina
jer je njihov cilj bio istrazivanje dobrobiti plesa kao aktivnosti koja pruza neverbalni oblik

komunikacije, razvija izraZajnost pokreta i utjece na razlicite aspekte emocionalne inteligencije.
5.2. Kinesteticka empatija

Pojavom interesa za terapijom pokretom i plesom razvio se novi pojam, a rije¢ je o

kinestetickoj empatiji koja je preuzela veliku ulogu u dozivljavanju plesa kao kinesteticke
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umjetnosti. Kinesteticka dimenzija empatije njezin je vazan aspekt jer podrazumijeva osjecaj
tijela kao odgovor na pokrete ili polozaj tijela drugih ljudi. Kinesteticka dimenzija empatije
omogucuje Covjeku da vlastitim tijelom osjeti fizicko stanje druge osobe (Behrends i sur.,
2012). Prema znanjima iz neurobiologije, percipiranje kretnje druge osobe djeluje na
promatracev ziv€ani sustav na nacin da se kod njega aktiviraju isti dijelovi mozga kao kod
osobe koja izvodi radnju, a na sli¢an nacin se kod promatraca razvija i empatija razmatranjem

i zamisljanjem tudih emocija (Behrends i sur., 2012).

Kinesteticka empatija podrazumijeva da se komunikacija i odnos ostvaruju putem tzv.
kontaktne improvizacije koja oznacava: ,,...plesnu praksu kroz koju se ostvaruju kontakt i dodir,
te blizina putem tijela i plesa... (Novakovi¢ i sur., 2021, str. 341). Meekums (2008) objasnjava
da je komunikacija popra¢ena empatijom povezana s “zrcaljenjem* pokreta 1 drZzanja. Naime,
kinesteticka empatija oznaCava spoznavanje putem djelovanja 1 aktivne ukljucenosti
(Novakovi¢ i sur., 2021). Drugim rijecima, kinesteticka empatija ukljucuje promatranje tijela u
pokretu, oponasanje tih pokreta i naposlijetku shva¢anje o tome koje su emocije prisutne u
drugome: ,,Promatrati djelovanje i pokrete te sam ples druge osobe automatski aktivira tzv.
zrcalne neurone, dijelove u mozgu koji se aktiviraju, primjerice u trenutku dok promatramo
pokrete druge osobe. (...) Zrcalni neuroni pomazu objasniti mehanizme drustvenog,
kinestetickog 1 emocionalnog razumijevanja drugih ljudi.“ (Novakovi¢ i sur., 2021, str. 344).
Da bi se ostvarila tjelesna interakcija koja se sastoji od imitacijskih i kontrastnih elemenata
pokreta, potreban je naizmjeni¢an fokus na samoga sebe 1 na drugu osobu koja sudjeluje u
interakciji (Behrends i sur., 2012). Svjesno vjezbanje i ponavljanje razli¢itih kretnji pomoc¢u
imitacije ili izvodenja suprotne kretnje, doprinosi drustvenoj integraciji i stvaranju osjecaja
pripadnosti, a izvodenje radnji koje zahtijevaju povecanje ekspresivnosti i kreativnosti

olaksavaju koordinirane i empaticne interakcije s drugima.

Behrends 1 suradnici (2012) opisali su kako se terapijom plesom i pokretom pomocu

kinesteticke empatije mogu ojacati sposobnosti vazne ra razvoj empaticnih odnosa.
Pocetak sata

Zapocinje se zajednickim kretanjem u krugu uz povecanje slozenosti pokreta (Behrends i sur.,
2012).

Glavni dio sata
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Glavni dio sata sastoji se od interaktivnih pokreta i plesnih elemenata koji ukljucuju imitaciju i
sinkronizirane pokrete improvizacijskog karaktera (u paru ili grupama). Imitacija (mimikrija)
podrazumijeva aktivnost u kojoj jedna osoba promatra odredene pokrete, a zatim ih S$to
preciznije pokusava ponoviti; dok sinkronizirano kretanje oznacava aktivnost u kojoj se dvoje
ili vise ljudi istodobno krecu podudarajuéi se u pokretima tijela, prostoru, vremenu i kvaliteti
izvodenja pokreta (Behrends i sur., 2012). Behrends i suradnici (2012) opisuju da u drugom
dijelu glavnog dijela sata polaznici sudjeluju u zadatcima suradnje koji imaju imaju

interpersonalni cilj i mogu biti osmisljeni primjerice kroz osmisljanje zajednicke koreografije.

Kraj sata

Nakon interaktivnog dijela uz kretanje, slijedi samoopazanje 1 opustanje u tiSini. Svaka cjelina
zavrSava povratnom informacijom i razmjenom iskustva izmedu sudionika s ciljem povezivanja

I poticanja novih interakcija (Behrends i sur., 2012).
5.2.1. Empatija i suosjecanje

Termin empatija predstavlja spremnost ¢ovjeka na aktivan angazman kako bi razumio tude
emocije i iskustvo te na temelju toga usmjerio svoje djelovanje (Novakovi¢ i sur. 2021).
Empatija je jedna od najvaznijih drustvenih sposobnosti jer obuhvaca: ,,...shvacanje tudih
osjecaja 1 preuzimanje njihova pogleda na stvari te postivanje razlika u stavovima drugih.*
(Goleman, 2007, str. 278). Empatija se Cesto koristi kao sinonim za suosje¢anje; Goleman
(2007) u svojoj knjizi definira taj pojam kao sposobnost suosje¢anja koji je usko vezan uz
poznavanje emocija i kao takav, vazan je element emocionalne inteligencije. Znakovi empatije
vidljivi su ve¢ nekoliko mjeseci od rodenja (djeca reagiraju na plac druge djece, oponasaju tudu
uzrujanost itd.), a ta pojava naziva se motori¢ka mimikrija (Goleman, 2007). Empatija se usvaja
uz dobro razvijene perceptivne 1 izrazajne sposobnosti na svim medusobno povezanim

tjelesnim, emocionalnim i kognitivnim razinama (Behrends i sur., 2012).

Behrends i suradnici (2012) istaknuli su miSljenja razli¢itih autora od kojih neki
naglasavaju emocionalne aspekte empatije (odgovor promatraa na emocionalno stanje druge
osobe), a drugi se vise usredotouju na njezine kognitivne aspekte (mentalni procesi
oznacavanja emocija i zauzimanje perspektive). Goleman (2007) tvrdi da se razvoj empatije
temelji na covjekovoj samosvijesti - otvorenost prema vlastitim emocijama olakSat ce
razumijevanje ne samo svojih osjecaja, nego i tudih. Svijest o sebi i svojim emocijama

predstavlja osnovan zahtjev za moguénost ostvarivanja medusobno recipro¢nih ljudskih odnosa
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(Behrends i sur., 2012). Za razvoj empatije vazno je razlikovati svoje potrebe od drugih te
razviti svijest da je druga osoba u potrebi ili nevolji jer osobna uznemirenost i pretjerano
uzbudenje mogu uskratiti prosocijalno djelovanje (Behrends i sur., 2012). Primjerice, nacin na
koji odrasle osobe bliske djetetu odgovaraju na njegove potrebe i osjecaje ima veliku vaznost
jer dijete tako dobiva potvrdu da su njegovi osjecaji stvarni i vazni (Bilbao, 2020). To je vazan
korak u stvaranju emocionalnog povjerenja s djetetom i njegovu prepoznavanju vlastitih
osjecaja: ,,Cinjenica da dijete slu§amo s empatijom pomoéi ¢e mu da shvati samoga sebe i da
svoje emocije poveze sa svojim razmi$ljanjima.* (Bilbao, 2020, str. 68). Prema Novakovi¢ i
suradnici (2021) suosjecanje predstavlja pasivnu sposobnost, dok s druge strane, empatija ima
vaznu proaktivnu ulogu u unapredenju Zivota jer podrazumijeva aktivnost i pokretanje cijelog

tijela.
5.3. Neverbalna komunikacija

Ljudske emocije Cesto je vrlo tesko izraziti rijeCima pa se one CeSce izrazavaju drugim
neverbalnim sredstvima. Sposobnost ¢itanja neverbalnih poruka ocituje se u spoznavanju tudih
osjecaja na temelju njegovog tona glasa, geste, izraza lica i dr. (Goleman, 2007). Djetetu u
razvoju koje napravi pogresku u verbalnoj komunikaciji nitko ne¢e zamjeriti, ali druge strane,
govor tijela djeteta koji ne odgovara pristojnom obrascu ponasanja bit ¢e strogo opisan kao

neprikladan i nedopustiv.

Novakovi¢ 1 suradnici (2021) iznose da tijelo u pokretu predstavlja vazan izvor informacija
1 vazno je za razvoj empatije. Osobni repertoar pokreta Cini osnovu za samoizrazavanje, ali 1 za
uocavanje i tumacenje neverbalnog ponasanja druge osobe (Behrends i sur., 2012). Empatija se
moze izraziti i drugim oblikom komunikacije osim jezikom - djetetu se moze pruziti sigurnost

pogledom razumijevanja, zagrljajem i sli¢nim gestama (Bilbao, 2007).

Svijest o neverbalnim porukama poput izraza lica ili drZanja tijela nalazi se u emocionalnom
podrué¢ju mozga (Shapiro, 2019, str. 213). 1z tog razloga, svu djecu, a posebno onu koja imaju
teSkoca s razumijevanjem neverbalnog jezika te su zbog toga na bilo koji nacin odbacena, treba
poduciti neverbalnoj komunikacijskim vjeStinama. Modulacija pokreta i prilagodavanje
kretanja su kljucni problemi osoba s nedostatkom empatije, pogotovo autisti¢nih osoba
(Behrends i sur., 2012). Igra odglumi osjecaj jedna je od aktivnosti koje je Shapiro (2019)
izdvojio u tu svrhu. Igra se tako da jedno dijete izvuce kartu 1 pokretima tijela odglumi osjecaj
koji je napisan na karti. Dijete koje prvo pogodi osje¢aj zadrzava kartu 1 izvlaci sljedecu. Cilj
je skupiti najvise karata.
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6. Znacaj tjelesne aktivnosti za neke aspekte emocionalne inteligencije

Sve definicije emocionalne inteligencije mogle bi se sastati u Cinjenici da razvijena
emocionalna inteligencija djeci pomaze da postanu svjesni svojih emocija i da bolje razumiju
osjecaje drugih. Osim toga, razvojem emocionalne inteligencije djeca uce kako bolje podnositi
pritisak kojem su izloZeni te kako usvojiti empaticni stav koji doprinosi njihovom osobnom
razvoju. Poticanje emocionalne pismenosti trebao bi postati temeljni cilj formalnog
obrazovanja jer se njome osnazuju djetetove emocije srece, ponosa, poStovanja i pripadanja,
kao 1 njthovo samopoStovanje 1 samopouzdanje, §to u konacnici povecava njihovo tjelesno i

mentalno zdravlje.

Vazno je uzeti u obzir da cjelokupno zdravlje djece ovisi i 0 njihovom zadovoljstvu zbog
sudjelovanja u izvanskolskim aktivnostima, organiziranim sportskim aktivnostima, igri s
prijateljima 1 ostalim vrstama aktivnosti koje unaprijeduju tjelesnu 1 mentalnu pokretljivost.
Interpersonalna inteligencija, aspekt emocionalne inteligencije, je preduvjet za razvoj socijalnih
kompetencija kao Sto su druStvenost, rjeSavanje problema i meduljudska komunikacija (San-
Juan-Ferrer i Hipola, 2019). Navedene sposobnosti djetetu olaksavaju razumijevanje vlastitog
ponasanja izazvanog razliCitim emocijama te pomazu u lakSem razumijevanju sli¢nog

ponasanja kod njihovih vr$njaka (Amado-Alonso i sur., 2019, str. 1).

Pet glavnih dimenzija koje povezuju socijalnu i emocionalnu inteligenciju su:
intrapersonalne sposobnosti, interpersonalne sposobnosti, sposobnost upravljanja stresnim
situacijama, prilagodljivost i raspolozenje (Amado-Alonso i sur., 2019). Iz istrazivanja
(Amado-Alonso i sur., 2019) proizlazi pitanje postoje li razlike u tih pet dimenzija izmedu djece
koja sudjeluju u organiziranim sportskim aktivnostima tijekom osnovnoskolskog obrazovanja
i onima koja ne sudjeluju. IstraZivanje je provedeno u Spanjolskoj 2018. godine, a u njega je
bilo uklju¢eno 940 ucenika primarnog obrazovanja izmedu Sest i dvanaest godina. Uc¢inci
bavljenja sportom analizirali su se ovisno o godinama, spolu i koli¢ini vremena provedenom na
takvim aktivnostima. U istraZivanju je sudjelovalo osam osnovnih §kola koje u¢enicima nude
mogucnost bavljenja momcadskim sportovima kao §to su kosarka, nogomet, rukomet i odbojka.
Ucenici koji sudjeluju u organiziranim sportskim aktivnostima pokazali su bolje rezultate u
svim domenama §to je potvrdilo pretpostavku da imaju bolje intrapersonalne i interpersonalne
sposobnosti, da se lakSe prilagodavaju, boljeg su raspolozenja i generalno imaju vecu
emocionalnu inteligenciju od onih koji se ne bave sportom. Sto se ti¢e spolnih razlika,

djevojcice su pokazale viSu razinu emocionalne inteligencije 1 imaju bolje rezultate u
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interpersonalnoj domeni i domeni raspolozenja. Isto tako, rezultati pokazuju da se s godinama
razlika sve viSe primjecuje u ucinku na intrapersonalne sposobnosti i sposobnost upravljanja
stresnim situacijama. Ucenici koji treniraju viSe sati dnevno imaju vecu sposobnost suo¢avanja
sa stresom. Prema ovome istrazivanju, raspolozenje je najvaznija dimenzija emocionalne
inteligencije jer predstavlja osnovni element socijalne interakcije te ima motivacijsku svrhu kod

rjeSavanja problema i tolerancije na stres (Amado-Alonso i sur., 2019).

Zbog nedostatka znanja o posljedicama organiziranih sportskih aktivnosti na mentalno
zdravlje, u Australiji je provedeno istrazivanje (Vella, Cliff, Magee 1 Okely, 2015) koje je
pratilo djecu od njihove osme do desete godine. Uzorak ispitanika ¢inilo je 4042 djece, od toga
je 69% djece u dobi od osam do deset godina sudjelovalo u organiziranim sportskim
aktivnostima, 10% je u tim godinama odustalo od sporta, 10% se tek prikljucilo nekoj sportskoj
aktivnosti, a 12% nije uopce sudjelovalo u sportskim aktivnostima. Rezultati su pokazali da oni
ucenici koji su odustali od sporta, nakon dvije godine imaju vece socijalne i emocionalne
poteskoce od ucenika koji su redovito tijekom dvije godine sudjelovali u nekoj aktivnosti. S
druge strane, razlika izmedu te dvije skupine u¢enika s obzirom na teSkoce u ponasanju i razvoj
prosocijalnog ponaSanja nije zabiljezena. To je dokaz tome da sudjelovanje u sportskim
aktivnostima djeci olakSava stjecanje samopoStovanja kao i drugih interpersonalnih i

komunikacijskih vjestina (Vella i sur., 2015).
6.1. Razvoj samopouzdanja

Ucestalost loseg mentalnog zdravlja medu djecom je sve veca, a sprijeCavanje takvih i
sli¢énih problema moze se posti¢i ako se paznja usmjeri na razvoj samopouzdanja kod djece.
Tijekom primarnog obrazovanja, djeca pocinju obracéati pozornost na svoja tijela i usporedivati
se s razvojem drugih oko njih (Gavin i sur., 2007). Cesto su vrlo samokriti¢na i imaju teskoca
sa stvaranjem temelja samopostovanja. Sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima pomaze im da
razviju pozitivno misljenje o svom tijelu, a u¢enjem novih sposobnosti raste njihovo cjelokupno
samopouzdanje. Medutim, uéinak vjezbanja na samopozdanje u velikoj mjeri je nepoznat
(Ekeland, Heian i Haagen, 2005). Njihovo istrazivanje (Ekeland i sur., 2005) provedeno je na
djeci i mladima od tri do devetnaest godina koji su sudjelovali u tjelesnim aktivnostima
razli¢itih vrsta u trajanju od najmanje Cetiri tjedna. Rezultati su pokazali da vjeZbanje ima
kratkoro¢ne pozitivne uc¢inke na samopostovanje djece i mladih. No, nije dobiven podatak o
tome koje tocno vrste vjezbi daju pozitivan ucinak, a osim toga, rezultati su bili ograniceni zbog

malog broja sudionika.
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Samopouzdanje djeteta u velikoj mjeri ovisi 0 sposobnosti samoprocjene i razvijene slike
0 samome sebi. Te karakteristike imaju veliki znac¢aj za ukljucivanje djeteta u neki oblik tjelesne
aktivnosti. Djeca oko osme godine procjenjuju vlastitu vrijednost na temelju Skolskog uspjeha,
prihvacenosti vrinjaka, ljepote, ponasanja i spretnosti u sportu (Sindik, 2008). Kada se dijete
tek upoznaje sa sportom, pocetni uspjeh i pozitivne povratne informacije o njegovom napretku
pomazu mu u razvoju pozitivnog stava prema tjelesnoj aktivnosti, a time i pozitivne slike o
vlastitoj vrijednosti (Sindik, 2008). U takvim je situacijama izrazito vazna roditeljska podrska,
kao i podrska trenera, uéitelja i ostalih koji mu predstavljaju uzor i prate njegov napredak. Ako
je dijete dio okoline koja ga prihvaca, podrzava i1 poznaje potencijale (funkcionalne, motoricke,
spoznajne, tjelesne i psiholoSke karakteristike) kojima raspolaze, lakSe ¢e ste¢i samopouzdanje

za bavljenje odredenim sportom (Sindik, 2008).

Pojedine vjestine (jaCina, gipkost, koordinacija, koncentracija, nadzor tijela, brzina,
ustrajnost) imaju razli¢itu vaznost za uspjesnost u razli¢itim sportovima (Gavin i sur., 2007).
Primjerice, ako dijete nije dovoljno brzo, svoj ¢e potencijal lakSe ostvariti baveéi se
individualnim sportovima poput gimnastike ili plivanja nego nogometom ili kosarkom. Samim
time, dijete ¢e se osjecati sigurnije u izvodenju odredene motoricke radnje. Kasniji kontinuitet
vjezbanja kod djeteta ¢e pojacati sigurnost i opustenost, a time i samopouzdanje u izvodenju
konkretne aktivnosti. Ponavljanje razlicitih kretnji doprinosi i spoznajnom razvoju djeteta $to
znaci da dijete spoznaje okolinu u kojoj se nalazi, ali i samoga sebe (Recié, 2006). To mu otvara
mogucnost samostalnog ostvarivanja i rasta samopouzdanja za prilagodavanje svakodnevici

kojom je okruzen.
6.2. Discipliniranje

Roditelji, ucitelji, treneri 1 ostali koji sudjeluju u odgoju djeteta moraju znati vaznost svoje
uloge za vrijeme djetetovog bavljenja tjelesnom aktivnosti. Povratna informacija koju dijete
dobije o svojim postupcima oblikuje njegovo razmisljanje o tome kakvo je ponasanje prikladno,
a kakvo ponaSanje neprikladno. Odgovor na djetetovo neprikladno ponaSanje opisuje se
pojmom ,.disciplina®, a nedosljednim i neucinkovitim nacinom discipliniranja nemoguce je

ostvariti nac¢in odgoja koji ¢e razviti emocionalnu inteligenciju djeteta (Shapiro, 2019).

Shapiro (2019) preporucuje nekoliko metoda koje mogu pomoci pri samokontroli djeteta:
opomena, prirodne posljedice, oduzimanje privilegije, ponavljano ispravljanje pogreske,
bihevioralni sustav bodova. Razvitkom drustva povecala se sumnja u efikasnost takvih
strategija discipliniranja. Okolina u kojoj se dijete nalazi mora biti uzor za oponasanje pozeljnog

24



nadina emocionalnog izrazavanja (Sindik, 2008). Ako svako ispoljavanje emocija rezultira
kaznom i prijetnjom, dijete moze razviti mehanizme skupljanja i zadrzavanja emocija za sebe,
a s vremenom to moze donijeti ozbiljne psihi¢ke probleme i razvoj stava da su izljevi bijesa
normalna pojava (Lantieri, 2012). Djeca svoja iskustva stjeCu procesom socijalnog ucenja, a
ako im drustvena okolina pruzi pravi model, lakSe ¢e razviti kontrolu emocija koja je u tom

periodu zivota vrlo teska za savladati (Sindik, 2008).

S djetetom je prvenstveno najvaznije razgovarati i tako kod njega izgraditi povjerenje te
stvoriti blizak odnos. Umjesto izravnog napadanja i impulzivnih reakcija, primjerena
alternativa za svladavanje osjecaja jest da se dijete potakne da svoje osjeCaje izrazava
reCenicama (Lantieri, 2012). Ukljucivanje takvih metoda u rad s djecom, kod njih jaca strpljenje
1 samokontrolu, a osim toga, mozda 1 najvaznije od svega - olakSava sposobnost sagledavanja
situacije iz tude pozicije. Onaj koji sudjeluje u odgoju mora djetetu jasno reci $to od njega
ocekuje 1 predstaviti mu vaznost postivanja odredenih pravila: ,,Roditelji mogu pomoci svojoj
djeci da nauce suocavati se s posljedicama svoga ponasanja jasno im daju¢i do znanja $to od
njih ocekuju.” (Shapiro, 2019, str. 62). Naravno, s obzirom na razliite razine emocionalne
inteligencije kod djece, svakome treba pristupiti individualno 1 s posebnim oprezom uociti

kojim se principima odgoja kojem djetetu moze pomoci.
6.3. lzgradnja povjerenja i razumijevanja

Prethodno je naglasak bio na prilagodbi discipline u svrhu otklanjanja neprikladnog djecjeg
ponasanja i izmedu ostalog, istaknuto je da dijete mora imati povjerenja u onoga tko mu
postavlja pravila kako bi bolje razumjelo i poStovalo pravila koja su mu postavljena: ,,Sve vise
istrazivanja upucuje na to da je za djetetov emocionalni razvoj najvaznije da osjeca da ga
razumijemo.“ (Bilbao, 2020, str. 65). Medutim, odrasli moraju pokazati strpljenje i
razumijevanje za dijete koje se tek ukljucilo u odredenu tjelesnu aktivnost jer postivanje pravila
moze biti jako zamoran posao za takvo dijete. Naime, djeca imaju jako izrazenu Zzelju za
istrazivanjem, a suzdrzavanje od te Zelje moguca je teSkoca u situacijama kada je potrebna
koncentracija i ustrajnost (Bilbao, 2020). Zato prilikom pracenja pravila neke slozenije tjelesne
aktivnosti dijete mora potisnuti svoju Zelju za neoptereéenim istraZzivanjem i umjesto toga

usredotoCiti svoju paznju na pravila i zadatak koji mu je odreden.

Postoje igre koje se mogu iskoristiti u svrhu bolje povezanosti skupine unutar sportske
momcadi. Jedna od igara preporucenih za djecu od sedam i vise godina je Vodenje slijepca u

kojemu dijete potpuno ovisi o drugome: ,,...djetetu stavite povez preko ociju i vodite ga po sobi
25



izbjegavajuci pri tome namjestaj i paze¢i da se dijete ne udari.* (Shapiro, 2019, str. 62). Jo$
jedna igra koja bi mogla zanimati djecu nizih razreda je Pad unatrag: ,,Stanite iza djeteta i recite

mu da se opusti i jednostavno padne unatrag.” (Shapiro, 2019, str. 63).
6.4. Funkcioniranje u skupini

Omiljenost 1 prihvacenost u drustvu vazne su stavke prilikom formiranja djetetovog
samopouzdanja i opéenito misljenja o samome sebi. Neka djeca imaju bolje razvijene drustvene
sposobnosti od drugih, stoga je nekima lakse funkcionirati u skupini nego drugima. Odnosi
medu djecom prije polaska u Skolu uglavnom se zasnivaju na nadmetanju, a medusobna
suradnja i zadovoljstvo u zajedni¢koj igri povecavaju se s njihovom dobi (Sindik, 2008). U dobi
od Sest ili sedam godina dijete poCinje svoj osjecaj pripadanja temeljiti na prihvac¢anju unutar
skupine vrSnjaka (Shapiro, 2019). Formiranje vlastitih skupina (bez roditeljske pomoci)
zapocinje u dobi od sedam ili osam godina, a najsnaznija potreba za pripadanjem prisutna je u
dobi izmedu devet i dvanaest godina (Shapiro, 2019). Ako je dijete u tom periodu izloZeno
drustvenom odbacivanju, to mu u buduénosti moze otezati ostvarivanje skladnih odnosa s
drugima. Osim toga, takva negativna iskustva u djetinjstvu povecavaju vjerojatnost za
razvijanjem mentalnih teSkoca tijekom odrastanja, priklju¢ivanjem delinkventnim skupinama i
stvaranjem ovisnosti. Zato je vazno da odrasli koji primijete odbacenost nekog djeteta, kod
njega potaknu razvoj vjestina emocionalne inteligencije. Dijete treba biti uklju¢eno u skupine

koje odgovaraju njegovim interesima, a preporuca se ukljucivanje u sportske aktivnosti.
6.4.1. Kooperativne igre i natjecanje

Neke od najvaznijih osobina koje karakteriziraju djecu s razvijem emocionalnom
inteligencijom su svakako sposobnost rjeSavanja problema u suradnji s drugima, prijateljsko
ponasanje, prilagodljivost i poStovanje. Samosvijest, samokontrola emocija, samomotivacija,
socijalne kompetencije i empatija istaknute su kao kvalitete kojima upravlja svaki sportas, a
koje najvise dolaze do izrazaja u tjelesnim aktivnostima na natjecateljskoj razini, kada se
nagraduju treninzi i postignu¢a (Amado-Alonso i sur., 2019). Odli¢na podloga za usvajanje
takvog obrasca ponaSanja jest tjelesna aktivnost koja se moze realizirati u obliku sportskih
momcadskih natjecanja: ,,Uce¢i djecu da cijene zajednicki napor i timski uspjeh jedan je od
naCina prevladavanja tendencije naSeg drustva da ljude dijele na pobjednike i gubitnike.
(Shapiro, 2019, str. 198). Budu¢i da je u momcadskim sportovima nuzna odredena razina

motoriCkih sposobnosti da bi rezultati bili vidljivi, treba biti oprezan kod dobi u kojoj se dijete
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ukljucuje u takve aktivnosti. Neki sportovi imaju izrazito slozena pravila pa ih je potrebno

krajnje pojednostaviti kako bi dijete bilo spremno usvojiti osnovne elemente (Sindik, 2008).

Neki pedagozi tvrde da uvodenje kooperativnih igara djeci moze stvoriti pritisak zbog
gubitka Sto u konacnici utjeCe na snizavanje kvalitete njihovog rada: ,,Umjesto ucenja, cilj
postaje pobjedivanje.* (Shapiro, 2019, str. 198). Osim toga, Shapiro (2019) spominje stajaliste
Terryja Orlicka koji kao negativne strane natjecanja izdvaja varanje i sabotiranje medu
vr$njacima. Djeci je urodeno da se nadmecu s drugima tako Sto isti¢u svoje sposobnosti, a
pobjeda im oznacava potvrdu njihovih znanja i moguénosti (Findak i Stella, 1985). Medutim,
cilj kooperativnih aktivnosti nije pojacati djetetovu Zelju za pobjedom nego im pribliziti mnoge
vrijednosti poput njegovanja zajednistva: ,,U pravoj kooperativnoj aktivnosti neuspjeh ne

postoji - svi gube 1 svi pobjeduju.” (Shapiro, 2019, str. 199).

Natjecateljske aktivnosti ne samo da doprinose druStvenom statusu djeteta, nego i njegovoj
upornosti koja je temelj za kasniji uspjesan Zivot. Naime, natjecanja potic¢u uenike da se
angaziraju 1 uloze odredeni trud za postizanje cilja. Tijekom natjecanja do izrazaja dolazi
potreba za profesionalno$¢u, za izvrsnosti, za postivanjem pravila i za kontroliranim
odgovorom na pritisak. Potrebno je nauditi kako upravljati vlastitim emocijama i kontrolirati
osobne teznje te smanjiti utjecaj negativnih emocija na donosenje odluka i na samu izvedbu

(Amado-Alonso i sur., 2019, str. 2).

lako natjecanje moze biti zahvaceno razli¢itim pozitivnim ili negativhim emocijama, ono
se ne treba izbjegavati iz straha od reakcije ucenika koji imaju razdrazljivu 1 hirovitu osobnost.
Bas suprotno, Findak i Stella (1985) smatraju da ucenici sa smetnjama u ponasanju putem
natjecanja obogacuju svoj emocionalni Zivot jer su potaknuti na razvoj samopouzdanja, radosti,
izgradnju prijateljskih odnosa i sl. Natjecanja uvelike poticu razvoj pozitivnih moralnih osobina
ucenika: ,,Putem natjecanja moze se utjecati na razvoj ustrajnosti, borbenosti, odlu¢nosti,
hrabrosti, samosvladavanja, samoinicijative, kriti¢nosti i samokriti¢nosti itd.“ (Findak i Stella,

1985, str. 44).

Da bi ucenici doista osnazili svoj karakter sudjelujuci u natjecanjima, potrebno je slijediti
odredena pravila tijekom organiziranja takvih oblika tjelesnih aktivnosti. Ve¢ pred sami polazak
u osnovnu Skolu, a posebno u ranoj Skolskoj dobi, od djece se moze o€ekivati da imaju razvijene
osnovne sposobnosti nuzne za druStveno funkcioniranje. Prema Sindik (2008), dijete
zadovoljava preduvjete za bavljenje sportom ve¢ sa Cetiri godine jer tada pocinje shvacati

vaznost poStovanja pravila igre 1 postaje sposobno za suradnju i natjecanje.
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Osnovne karakteristike natjecanja za koje se moze ocekivati da ¢e ostvariti svoje ciljeve 1
zadatke jesu da je ono masovno, svestrano i primjereno (Findak i Stella, 1985). Dakle, u njega
treba ukljuciti puno ucenika, treba obuhvacati aktivnosti iz razli¢itih podrucja te treba

odgovarati dobi ucenika i njihovoj pripremljenosti.
U priruéniku za roditelje, Shapiro (2019) je naveo nekoliko kooperativnih aktivnosti:

e kooperativni robot
e kooperativna odbojka

e blize 1 bliZe.

Kooperativni robot

Za aktivnost su potrebna tri sudionika od kojih jedan stoji u sredini 1 drzi ostala dva za ruke.
Sudionici imaju zadatak djelovati kao jedan, a to ¢ine tako Sto pokuSavaju koordinirati ruke
izvodeci onu aktivnost koju bira igrac¢ u sredini 1 koji ujedno predstavlja ,,mozak®. Primjer

zadataka koje mozak moze izmisliti su: pospremiti rekvizite, pomesti pod itd. (Shapiro, 2019).

Kooperativna odbojka

Sudionici ove aktivnosti moraju loptu $to dulje drzati u zraku, ali pritom ju nitko ne smije udariti

dva puta dok ju svi drugi nisu jednom udarili (Shapiro, 2019).
BliZe i blize

Za ovu aktivnost potrebno je desetak manjih loptica od kojih se jedna treba bojom, veli¢inom
ili nekom drugom oznakom razlikovati od drugih. Potrebno je oznaciti startnu liniju i na
odredenoj udaljenosti od linije postaviti kutiju koja sluzi kao meta. Prvi igra¢ baca ranije
izdvojenu lopticu Sto blize kutiji, a ostali redom pokusavaju zakotrljati svoje loptice nastojeci

pogurati prvu lopticu bliZe kutiji. Igra je gotova kad prva loptica dodirne kutiju (Shapiro, 2019).
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7. Uloga roditelja, ucitelja i trenera

Djeca se tijekom svog primarnog obrazovanja generalno vesele svakoj tjelesnoj aktivnosti
jer ona ispunjava velike koli¢ine njihove potrebe za kretanjem. Medutim, zbog poveéanja
Skolskih obaveza, nesigurnosti u vlastite sposobnosti ili prezastitnicki odgoj roditelja, njihova
volja za vjezbanjem moze nai¢i na prepreke. Provedenom anketom (Gavin i sur., 2007) o
uzrocima nedovoljne tjelesne aktivnosti djece, roditelji su kao glavne probleme izdvojili
sljedece: preveliki troSak, teskoée s prijevozom, manjak vremena i oskudan izbor sadrzaja u
okolini u kojoj zive. Kada se dijete pocne baviti sportom, njegovi roditelji i treneri imaju veliku
odgovornost za poticanje njegovog samopouzdanja u bavljenju tom aktivnos¢u. Svako dijete
ima svoje individualne potrebe i interese, a njihovim poznavanjem moguce je dijete motivirati
na ustrajnost u onoj aktivnosti koja odgovara upravo njima. Ovisno o tome koliko je dijete
strastveno prema nekoj aktivnosti, regulacija strasti moZze varirati od skladne do opsesivne, od

kojih svaka ima razli¢ite emocionalne ishode (Stenseng, Forest i Curran, 2015).
7.1. Negativne moralne emocije

Premda su prednosti redovitog bavljenja tjelesnom aktivnosti vidljive u tjelesnom,
mentalnom 1 socijalnom funkcioniranju osobe, jedan od najvecih razloga zasto mnogi ljudi
sudjeluju u nekoj tjelesnoj aktivnosti je ispunjenost osje¢ajem uzitka, srece i zadovoljstva
(Stenseng i sur., 2015). Strast koju ¢ovjek ima prema nekoj aktivnost poti¢e ga na sudjelovanje
u sportu. Da bi dijete razvilo strast prema nekom sportu, samo mora odabrati tjelesnu aktivnost
u kojoj ¢e sudjelovati zato Sto upravo ona iz njega izvlaci osobine koje mu se svidaju. S druge
strane, ako je razlog za sudjelovanje u sportu podizanje vlastite vrijednosti i dobivanje
odobrenja od drugih, motivacija za tjelesnu aktivnost nece biti na velikoj razini, a sudjelovanje
u njoj nece pogodovati stvaranju zadovoljstva, nego moze razviti opsesivnost prema sportu
(Stenseng i sur., 2015). Opsesivnost tjelesnim vjezbanjem povezana je S nizom negativnih
posljedica na osobnost vjezbaca, pa se tako moze razviti pretjerani perfekcionizam, nisko

samopostovanje i sagorijevanje (Stenseng i sur., 2015).

Osim toga, negativni utjecaji tjelesne aktivnosti vidljivi su i u slu¢ajevima kada su djetetovi
potencijali i ograni¢enja nepoznanice. Kada dijete nije psihicki i tjelesno sposobno izvesti neku
vjestinu, moZe se osjecati isfrustrirano 1 neuspjesno. Tada moze do¢i do opterecenja djeteta i
pretjeranog zamora, a time ujedno i do trajnijih problema s tjelesnim i mentalnim zdravljem
(Sindik, 2008). Ako dijete ne moze pratiti trajanje treninga i njegov intenzitet, postat c¢e
iscrpljeno 1 izgubiti motivaciju za sudjelovanjem. Izrazito je vazno djetetu omoguciti da stekne
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prvenstveno temeljne motoricke sposobnosti, a tek onda upozna razlicite sportove koji mogu

odgovarati njegovim interesima (Sindik, 2008).
1.2. Zadatak roditelja i ucitelja

Ve¢ je prethodno naglaseno da je za razvoj emocionalne inteligencije djeteta vazna njihova
interakcija s roditeljima, uciteljima, trenerima i svim drugima koji su ukljuc¢eni u njihov odgo;j.
Shapiro (2019) je naglasio vaznost roditeljske uloge prilikom odgoja djeteta s visokom
emocionalnom inteligencijom. Sastavio je test s pitanjima za roditelje koja ih navode da
preispitaju svoje ponasanje, a odgovore na pitanja je potkrijepio dokazima iz ve¢ provedenih
istrazivanja. Na taj nacin roditelji su dobili kratki uvid u to kakvo ponaSanje bi trebali
izbjegavati u odgoju djeteta. Gavin i suradnici (2007) u vodi¢u za odgoj zdrave i aktivne djece
formirali su savjete za roditelje u obliku izjava na koje treba odgovoriti potvrdno ili negativno,
a autori naglasavaju da prilikom odgovaranja na pitanja roditelji trebaju preispitati i sami sebe.
Primjerice, ako roditelj odgovori negativno na izjavu: ,,Moje dijete voli svoje tijelo.”, isto

pitanje bi trebao postaviti i sebi (Gavin i sur., 2007).

Medusobna suradnja roditelja 1 ucitelja izrazito je vazna za optimalan razvoj ucenika.
Ucitelj moZe u svojoj svakodnevnoj interakciji s djetetom ispitati njegove interese i vidjeti
njegove potencijale te na osnovu toga predloziti roditeljima na koji na¢in mogu organizirati
slobodno vrijeme svome djetetu (Petrovi¢, 2018). Budu¢i da za vrijeme Zivotnog razdoblja
primarnog obrazovanja djeca prolaze kroz niz promjena koje utjeCu na njihov rast i razvoj,
ucitelji moraju poznavati te razvojne karakteritike da bi uc¢enicima omogucili uravnotezen
program Tjelesne i zdravstvene kulture. Isto tako, roditelji ponekad trebaju pomoé¢ u
informiranju o rezultatima novih istrazivanja te opcenito o tjelesnom razvoju svoje djece. U tu
svrhu, ucitel] moze pomoc¢i nudenjem odgovarajuce literature, redovitim informiranjem
roditelja o visini 1 tezini njihove djece ili organiziranjem radionica i sastanaka na temu zdravlja

(Petrovi¢, 2018).

Ako se dogodi da dijete iz nekog razloga prestane uzivati u odredenoj tjelesnoj aktivnosti,
odrasli mu mogu objasniti da je to dio njegovog sportskog razvoja i potaknuti ga na
sudjelovanje u novoj aktivnosti koja ¢e ga Ciniti zadovoljnim (Gavin i sur., 2007). Pritom je
vazno da dijete bude ustrajno u uvjezbavanju aktivnosti jer samo kontinuirana vjeZba donosi
napredak. Zato bi trebalo dobro procijeniti zeli li dijete odustati od neke aktivnosti jer je
razocarano samo jednim neuspjehom ili ga ta aktivnost uistinu previSe opterecuje i izaziva
frustraciju. Djetetu treba omoguciti da njegov napredak u ovladavanju neke aktivnosti tece
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prirodno i da vlastitim tempom iskazuje svoje moguénosti, a roditelji trebaju strpljivo hvaliti

njihovu ustrajnost i pruzati im podrsku (Reci¢, 2006).

Posebno je vazno djeci pokazati svoj pozitivan stav prema tjelesnoj aktivnosti. Premda
veéina roditelja ima generalno pozitivan stav prema tjelesnom vjezbanju, istrazivanje (Sindik,
2008) provedeno u nizim razredima osnovne $kole pokazuje da roditelji nisu dovoljno upoznati
sa sadrzajima Tjelesne i1 zdravstvene kulture i da samo polovica ispitanika ulaze vrijeme u
ispitivanje o povratnim informacijama o napredovanju njihove djece u sportu u koji je
ukljuceno. Zato, djeci treba na vlastitom primjeru pokazati kakvo ponasanje se od njih oc¢ekuje,
motivirati ih na tjelesno vjezbanje koje odgovara njihovom interesu, pratiti njihov napredak i
podupirati kontinuitet u bavljenju sportom, postaviti im konkretna pravila i predstaviti
posljedice za njihovo krSenje. Takvo postavljanje temelja stvorit ¢e okruzenje koje podrzava
razvoj aktivnog djeteta 1 ono Ce stvoriti naviku u odredenim ponaSanjima, a donosenje dobrih
odluka bit ¢e im olakSano (Gavin i sur. 2007). Potrebno je izbjegavati kaznjavanje jer ono moze
dovesti do misljenja da je emocije bolje zadrzati za samoga sebe. Ako je dijete nauceno da
cijeni samorefleksiju ve¢ u ranim godinama, ono ¢e lakse steéi sposobnosti koje ¢e mu Koristiti
kroz cijeli zivot: ,,NaSa odluka o tome kako ¢emo iskoristiti razvoj vlastite djece utjecat ¢e na

buduce generacije.” (Lantieri, 2012, str. 161).
7.3. Zadatak trenera

Trenerom se smatra osoba koja ima zadatak usmjeravati djecu na medusobnu suradnju 1
konstruktivno natjecanje te na njihova steCena znanja koja u trenutku natjecanja zbog
emocionalne uzbudenosti mogu biti zanemarena (Sindik, 2008). Trener ima zadatak svakom
djetetu osigurati jednako sudjelovanje u igri, redovito izmjenjivati igraCe na razli¢itim
pozicijama, uzeti u obzir individualne potrebe i sposobnosti razli¢ite djece i pohvaljivati
sudjelovanje i pozeljna sportska ponaSanja (Gavin i sur., 2007). Trenera moze predstavljati
roditelj, uitelj, voditelj neke sportske aktivnosti ili netko drugi tko ima osobine voditelja i
orijentiran je na postizanje uspjeha djeteta koje je uklju¢eno u program koji on vodi. Prema
Sindik (2008), dobar trener sluzi se kombinacijom autoritativnog i demokratskog stila vodenja,
komunicira s djecom uvaZavajuéi njihovo misljenje i prijedloge, jednako pohvaljuje trud
pojedinaca i izri¢e pokudu pojedincima te donosi odluke zajedno s djecom. Odrasla osoba koja
vodi tjelesnu aktivnost mora biti svjesna da djeca izmedu Seste i osme godine nisu spremna na
pritisak i nerealna ocekivanja (Gavin i sur., 2007). Ako je dijete tijekom obavljanja neke

tjelesne aktivnosti vidno uzrujano, voditelj te aktivnosti ga ne smije dodatno posramiti
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ucjenama i kaznama, ve¢ pokuSati smiriti situaciju - objasniti razgovorom, dati mu dovoljno
vremena da isprazni energiju, ne udaljavati se i upotrijebiti empatiju (Bilbao, 2020). U tom
razdoblju, cilj je kod djece potaknuti ljubav prema tjelovjezbi, nauciti ih vaznosti postivanja

jednostavnih pravila i dopustiti im stvaranje osjecaja postignuca.
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8. Zakljucak

Emocionalna inteligencija podrazumijeva sposobnost prepoznavanja i prac¢enja vlastitih i
tudih osjecaja i emocija te njihov utjecaj na donosenje odluka i oblikovanje postupaka (Shapiro,
2019). Etape emocionalnog sazrijevanja djeteta tesko je pratiti jer ne postoji precizan nacin
kojim se emocionalna inteligencija moze izmjeriti. Razdoblje primarnog obrazovanja presudno
je za emocionalni razvoj djece, a regulacija emocionalnih sposobnosti i razvoj emocionalnih

navika mogu se lakse posti¢i ukljué¢ivanjem djece u neki oblik tjelesne aktivnosti.

Tjelesna aktivnost oznacava svaki pokret tijela izveden aktivacijom skeletnih misica koji
rezultira potroSnjom energije (Petrovi¢, 2018). Za djecu mlade Skolske dobi preporuca se
sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta u trajanju od najmanje 60
minuta dnevno (Hrvatski zavod za javno zdravstvo [HZJZ], 2020). Medutim, istraZeno je da je
razina tjelesne aktivnosti uenika primarnog obrazovanja i dalje niska jer velik broj djece ne

provodi svoje slobodno vrijeme aktivnim vjezbanjem.

Postoje razliciti oblici tjelesne aktivnosti koji doprinose razvoju djece tijekom njihovog
primarnog obrazovanja, a predlaze se kombinacija ciljanih aktivnosti te slobodne igre (Gavin i
sur., 2007). Vjezbanje na satu Tjelesne i zdravstvene kulture nekim uc¢enicima predstavlja jedini
oblik organizirane tjelesne aktivnosti. Potreba za kretanjem moze se zadovoljiti i kroz sportsku
rekreaciju koja ima obiljezja igre. Osim toga, dijete u dobi od Sest godina sposobno je izvoditi
sloZenije pokrete 1 razumjeti pravila pa je polazak u Skolu idealno vrijeme za ukljucivanje u
momcadske sportove. Prilikom upoznavanja djeteta sa sportom potrebno je procijeniti njegove
potrebe, jer je samo poznavanjem individualnih djetetovih osobina, sposobnosti, interesa i
potencijala moguce odabrati tjelesnu aktivnost koja ¢e na zadovoljavajuci nacin ispuniti svoju

svrhu (Sindik, 2008).

Empatija je jedna od najvaznijih drustvenih sposobnosti, a temelji se na otvorenosti prema
vlastitim emocijama koja olakSava razumijevanje svojih i tudih osjec¢aja (Goleman, 2007).
Kinesteticka dimenzija empatije njezin je vazan aspekt jer podrazumijeva osjecaj tijela kao
odgovor na pokrete ili polozaj tijela drugih ljudi. Ona se mozZe ostvariti tzv. terapijom pokretom
1 plesom koja ukljucuje jacanje medusobnih veza izmedu ljudi kroz zajednicko kretanje i ples
(Behrends i sur., 2012). Kinesteticka empatija ukljuCuje promatranje tijela u pokretu,
oponasanje tih pokreta i naposlijetku shvac¢anje o tome koje su emocije prisutne u drugome te
ih ¢ine suosjecajnijima s emocionalnim stanjima drugih. Ovakav primjer tjelesne aktivnosti
doprinosi drustvenoj integraciji i stvaranju osjecaja pripadnosti.

33



Osim olakSavanja empati¢nih interakcija s drugima, sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima
pomaze djeci da razviju pozitivno misljenje o svom tijelu, a uéenjem novih sposobnosti raste
njihovo cjelokupno samopouzdanje. Dijete sudjelovanjem u sportu uci vaznost postivanja
pravila i na taj nacin vjezba samokontrolu i smanjuje svoj nagon za impulzivnim reakcijama.
Isto tako, tjelesna aktivnost ubrzava proces socijalizacije i tako zadovoljava djetetovu potrebu
za pripadanjem 1 grupnom identifikacijom koja dolazi do izrazaja tijekom primarnog

obrazovanja (Bungi¢ i Bari¢, 2009).

Roditelji, ucitelji 1 treneri imaju veliku ulogu prilikom kreiranja pozitivne slike o redovitoj
tjelesnoj aktivnosti. Od ucitelja se o¢ekuje da organiziraju tjelesne aktivnosti koje ¢e ucenicima
pomo¢i da razviju specificne motoricke sposobnosti i steknu znanja za lakSe rjeSavanje
problema i snalaZenje u svakodnevnim situacijama. Oni, zajedno s trenerom, moraju vlastitim
primjerima ponasanja kod djece potaknuti ljubav prema tjelovjezbi, nauciti ih vaznosti
postivanja jednostavnih pravila te im dopustiti stvaranje osjecaja postignuca: ,,Sjetite se: cilj
nije stvoriti vrhunskog sportasa, nego odgojiti dijete koje voli biti aktivno i sretno je kad za

sunéana vremena moze istrcati izvan kuce.* (Gavin i sur., 2007, str. 141).
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