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Svima su poznati pozitivni u¢inci dnevnih
tjelesnih aktivnosti. Pogledajmo, stoga,
kako je tjelesna aktivnost regulirana
nacionalnim smjernicama aktivnosti za
djecu u Norveskoj: ‘Djeca svakodnevno
trebaju barem 60 minuta tjelesne
aktivnosti; aktivnosti trebaju biti razlicite,
u rasponu od umjerenog do velikog
tjelesnog naprezanja.’ (ovo je sluzbena
preporuka Ministarstva zdravstva).

Usporedba tjelesnih aktivnosti
9-godisSnjaka i 15-godiSnjaka

Nedavna studija pokazuje da od
norveske djece u dobi od 9 godina 75%
djevojcica i 91% djecaka postizu zadane
ciljeve tjelesne aktivnosti. Ista studija,
provedena medu 15-godiSnjacima,
pokazala je da tek 50% djevojcica i 54%
djecaka ima zadovoljavajucu tjelesnu
aktivnost. Zakljucak: mnoga djeca i
mladi u Norveskoj ne vjezbaju dovoljno.
To predstavlja velik izazov. Roditelji,
odgajatelji i ucitelji, ravnatelji vrtica

i $kola i organizatori rekreativnih
aktivnosti za djecu i mlade moraju

se potruditi kako bi im osigurali vec¢u
tjelesnu aktivnost.

Pozitivni ucinci
Tjelesna aktivnost ima mnoge pozitivhe
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ucinke na zdravlje djece i mladih. Iz
toga proizlazi i da nedostatak vjezbanja
ima mnoge negativne zdravstvene
ucinke. Redovita tjelesna aktivnost je
klju¢na za normalan rast, funkcioniranje
i razvoj djece i mladih. Tjelesna
aktivnost u formativnim godinama moze
sprijeciti velik broj oboljenja i problema
u djetinjstvu i mladosti, te kasnije u
zivotu. Istrazivanje pokazuje da je
tjelesna aktivnost vazna takoder za
mentalno zdravlje djece i mladih. Cini ih
manje ¢udljivima, napetima i smanjuje
mogucnost za
razvoj depresije.
Tjelesna aktivnost
takoder pomaze
djeci i mladima
da razviju vecu
samosvijest i bolje
socijalne vjestine.

Mi znamo Sto
djeluje!

Unatrag nekoliko
godina, naudili
smo mnogo o tome
Sto motivira djecu
i mlade na vecu
tjelesnu aktivnost.
Na primjer, znamo

do 10 godina u mjestu Bodo

, u Norveskoj.
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da mjere usmjerene na grupe djece i
mladih bolje djeluju nego one usmjerene
na odrasle. Mjere imaju jos bolje ucinke
ako ih je vise aktivirano u isto vrijeme.
Takoder bolje djeluju ako se u obzir
uzima okruzenje u kojem djeca provode
vrijeme. Na primjer, sam fizicki oblik
vrtickog igraliSta moze se mijenjati kako
bi bolje potaknuo provedbu raznolikih
aktivnosti i igara, a istovremeno se

u vrtic¢u pri osmisljavanju tjelesnih
aktivnosti veca pozornost moze posvetiti
stimulaciji i jatanju motorickih vjestina.




Kad planiramo nove mjere, vazno je
razmisliti o ukupnom drustvenom miljeu i
mrezi kojoj djeca i mladi pripadaju, te o
vrsti okruZenja u kojoj zive i socijaliziraju
se. Najbolji e se rezultati postic¢i ako
roditelji, vrtici, skole i klubovi koji
provode rekreativne aktivnosti zajedno
suraduju na osmisljavanju razlicitih
tjelesnih aktivnosti za djecu - ne samo
radnim danom. Suradnja i holisticki
pristup dat ce najbolje rezultate.

Kombinirane mjere

Istrazivanje pokazuje da je najvedi

ucinak ako se istovremeno pokrene

nekoliko razlic¢itih tipova mjera:

« poticati vise tjelesne aktivnosti na
igralistu;

« omoguditi djeci odlazak biciklom u
vrtic ili Skolu;

« povecati broj sati tjelesnog odgoja i
uciniti potrebne izmjene u programu
tjelesnog odgoja;

« poticati roditelje da djeci osiguraju
vise tjelesnih aktivnosti izvan
programa vrtica/skole;

 potaknuti ravnatelje da vrti¢
promoviraju kao zdrav vrtic, koji
potice tjelesnu aktivnost.

Roditelji mogu poticati djecu da budu

tjelesno aktivnija. Kao roditelj, mozete

dopustiti djetetu da samo izabere
aktivnost, a vi pomozite da se pokrene.

U vecini zemalja djeca su tjelesno

aktivnija vikendom nego radnim danom.

U Norveskoj je to obrnuto. To znaci da

su norveska djeca tjelesno aktivnija u

vrticu i skoli, u drustvenim klubovima i

izabranim aktivnostima, nego sto su to kod

kuce, s roditeljima. Kao roditelj, mozete

uciniti mnogo na aktiviranju djeteta u

rekreacijskim aktivnostima izvan vrtica/

skole. Odlazak u Setnju Sumom je odli¢na,
tradicionalna, obiteljska aktivnost.

Suradnja izmedu sportskih klubova,
vrtica i Skola

Sportski pokret igra vaznu ulogu u
osiguranju tjelesnih aktivnosti za
mnogu djecu i mlade. Ali, djeca i mladi
s najvec¢im potrebama za tjelesnom
aktivnoscu Cesto su bas ona koja nisu
ukljucena ni u jedan oblik organiziranog
sporta. Jedan od nacina kako ukljuditi
Sto vise djece i mladih moze biti i
poziv vrti¢ima i Skolama na suradnju

sa sportskim klubovima izvan redovnog
radnog vremena.

Dagfinn Krog, je visi savjetnik Odjela za kulturu,
odgoj i obrazovanje, koordinator za razvoj novih
skola i vrtica, ukljucujudi i vrtice na otvorenom
(Gradska uprava Bodo).
dagfinn.krog@bodo.kommune.no

Sve slike: Kari Valberg, arhitektica okolisa, Gradska
uprava Bodo.

Kratki osver na mjesto Bodo u Norveskos

U mjestu Bodo, tjelesna aktivnost je dio odgojno-obrazovnog plana, a zapocinje
¢ak i prije rodenja djeteta. Pod nadzorom patronazne sestre, trudnice imaju vjezbe
plivanja u trajanju od 20% redovnog radnog vremena. Takva je moguénost pruzena
zaposlenim trudnicama na podrucju grada Bodo. Cilj je ojacati zdravlje buduce majke
da $to dulje u trudnoéi moze ostati na poslu, a istovremeno se naglasava vaznost
vjezbanja u trudnodi.

Zadnjih smo godina viSe usmjereni na suradnju i postavljanje standarda i mjera na
viSe razina, ukljucujuci i donosenje planova za odrzavanje i pobolj$anje postojecih
sportskih terena, te planiranje novih. U taj su proces ukljuc¢ena i djeca i zaposleni.
Bududi da su ovakva igraliSta dostupna svima u poslijepodnevnim satima, trazimo
takoder savjete i sugestije od roditelja i mjesnih zajednica kojima skole i vrtici
pripadaju. Izgradnja sportskih terena planira se i izvodi integralno, uzimajuci u obzir
da igraliSte mora biti zastieno od vjetra, buke, prasine i kise. U okviru igraliSta
dizajniraju se umjetnicke skulpture na kojima se moze sjediti, igrati, penjati se po
njima, itd. Kako bi se osiguralo prikladno odrzavanje, ravnatelji, odgajateljice i
medicinske sestre u vrti¢ima informirane su i educirane oko postupaka i mjera za
odrzavanje sigurnosti djec¢jeg igraliSta i prostora na otvorenom.

Djeca u predskolskom sustavu, bez obzira na vremenske uvjete, provode $to je
moguce viSe vremena na otvorenom. Normativ za igru i boravak na otvorenom je
6 puta veci od boravka u zatvorenom prostoru. Radi se o apsolutnom minimumu.
Lokalni plan pod nazivom ‘Standardi kvalitete za opéinske vrtice’ opisuje u kojim
ce se zonama na otvorenom odrzavati odredene aktivnosti, te koji su standardni
elementi tih aktivnosti za sva godisnja doba. Plan se viSe bavi zonama u kojima ce
se igre odvijati (brda, uspon, drvece) nego opremom i sportskim spravama. Nadalje,
buduéi da je sama priroda izvor i mjesto raznih aktivnosti, djeca ¢esto provode
vrijeme u obliznjim parkovima, Sumama ili izletiStima. Neki vrtici, pod nazivom
‘vrtiéi na zraku’, posebno su dizajnirani za igru i odgoj u prirodi tijekom cijele godine
— u takvim vrti¢ima djeca uce koristiti noz, sjekiru, napraviti loziSte za vatru na
otvorenom itd.

Studija zakljuc¢uje kako se po slobodnom pristupu prirodi razlikuju dobra i losa
igraliSta, jer sama priroda svojom vegetacijom kod djece potiCe i razvija mastu,
kreativnost, mogucnost prilagodbe, poduzetni duh i dobar osjecaj — ¢ak potice
kreativnost i na asfaltu, po povratku u grad!

Kad djeca sa 6 godina krenu u $kolu, otkrivaju razli¢ita djecja igralista.

Stoga je lokalna zajednica stvorila plan oo
poboljsanja i standardizacije fizickih @
uvjeta za gradnju igralidta, usmjeravajuéi -
se na estetiku, oblik i visoke standarde
uz minimalne potrebe za odrzavanjem i
troskovima. Na takvim su igraliStima zone
za razli¢ite sportove s loptom, klackalice
(za 2-8 djece po jednoj klackalici), mjesta
za igranje Saha, igre skrivaca, bicikliranje i
preskakanje konopa.
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