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Sazetak

Stru€njaci otkrivaju da tjelesna aktivnost ima pozitivan ucinak na psihofizi¢ki razvoj,
razvoj kognitivnih sposobnosti i, prema tome, na rad u Skoli. U tu svrhu pocela sam
ukljucivati dodatne fiziCke aktivnosti u proces u€enja, a istovremeno sam se pobrinula
i za obogacivanje predavanja i aktivho provodenje pauza.

Klju€ne rijeci: kretanje, fizitka aktivnost, u¢enje, aktivni odmori
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1.UVOD

U posljednje vrileme u nasim se Skolama primjenjuju moderni pristupi poucavanju.
Interaktivne plo€e dolaze do izrazaja, uvodenije tablica i telefona u ucionicu. Struc€njaci
nas upozoravaju na dva klju¢na problema koja nastaju u suvremenom nacinu Zivota.
Prvo je da su danasnja djeca znatno previSe ukljuéena u digitalni svijet, a drugo se
odnosi na nedostatak kretanja. Djeca provode vecinu dana u sjedecem poloZaju, pa
pronalazak rjeSenja za takve probleme predstavlja poseban izazov za ucitelje.

2. TEORIJA

Nase tijelo stvoreno je za kretanje. Dugo sjedenje negativno utjec€e na fizicko i psihicko
blagostanje. Sto je fizitka, misiéna i motoricka memorija razvijenija, to je bolja osnova
za kasniju nadogradnju i pohranu sve apstraktnijih kognitivnih informacija. [5].

Raspored djece duZi je iz godine u godinu tijekom osnovnog obrazovanja. Broj sati
tielesnog odgoja je skroman. Tijekom vecine nastave, velika vecina ucenika nalazi se
u pasivhom sjedeéem polozaju. Za fiziCko, ali i mentalno zdravlje u€enika u $koli,
pasivnost nije dobra dota za buducnost. Radno opterec¢enje ucenika u ucionici
uglavhom je intelektualno, senzorno, emocionalno, ¢esto je monotono i snazno
zauzima rad mozga koji je veliki potrosac kisika. Krvotok krvi takoder se usporava,
brzina disanja i otkucaji srca se smanjuju, pa ima manje kisika, $to posebno nedostaje
mozgu. Vjezbanje je, dakle, najprirodniji, najjednostavniji, najces¢i i nezamjenijivi, te
gotovo jedini nacin za poticanje cirkulacije krvi i na taj nacin povecanje koli€ine kisika
u mozgu. [1]

Osoba se treba kretati kako bi ojaCala i odrzavala neuronske veze (sinapse) ili
sjeCanja. PojaCane su neuronske veze. Vazno je znati, da kada tijelo neaktivno djeluje
20 minuta ili vise, sposobnost neurona za medusobno komuniciraju opada. [3]

Redovna tjelesna aktivnost trebala bi biti sastavni dio odrastanja, jer pomazZe u
fiziCkom, socijalnom i mentalnom razvoju. Pomaze u osiguravanju odgovarajuce
tielesne teZine i tjelesnog razvoja. Kao Sto pokazuju razliCite studije, ona takoder
poboljSava djetetove kognitivne sposobnosti - pamcenje, paznja i sposobnost
rieSavanja problema.

Tjelesna aktivnost u ucionici sigurno sluzi kao oslobadanje od stresnih situacija u
ucionici. Ovdje se mozemo osloniti na Kondino stru¢no istrazivanje koje kaze da pokret
sluzi za smanjenje stresa. Ako djeca zive u stalnim stresnim situacijama, predniji
cerebralni rezanj necCe primiti dovoljno cirkulacije krvi, da bi mogao ucinkovito
funkcionirati, jer je centar za prezivljavanje u straznjem mozZdanu udaru u stalnoj
pripravnosti. [3]
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Rezultati pokazuju, da su ucenici, koji su bili fiziCki aktivni, bolje radili u nastavi. Vrsta
tielesne aktivnosti i njezin intenzitet nisu toliko vazni. Tijekom fiziCke aktivnosti
povecava se dotok Kisika u mozak, pa je lakSe razmisljati, koncentracija se povecava
i radaju se nove ideje. Tijekom sportske aktivnosti oslobada se hormon srece koji
izaziva osjecCaj zadovoljstva, ispunjenosti i postignuca [5].

3. PRAKSA

Naucivsi teoriju, otkrila sam, da ¢e ukljuCivanje pokreta donijeti mnoge pozitivhe
posljedice. Odlucila sam ukljuciti vjezbu nekoliko puta dnevno, kako u samom procesu
ucenja, tako i tijekom odmora.

Nastojim uvesti Sto viSe pokretnih aktivnosti u sam proces uc€enja, tako da koristim
razne pokretne igre tijekom rasprave o sadrzaju u€enja, kao i u fazi konsolidacije
znanja. Rad organiziram tako, da ucenici mogu stajati dok uce, kreCu se tijekom
izvodenja aktivnosti ili igraju razne igre s gibanjima.

3.1. FIT IGRE POKRETA

Izvodim igre pokreta kao dio redovnog pedagoskog procesa. Izvodenje gibalnih igara
u kretanju preporucuje se na pocCetku predavanja. Te su aktivnosti kratkotrajne i traju
od 2 do 5 minuta jer nema potrebe za duljom vjeZbom pokreta ako je dovoljno
intenzivna i pazljivo isplanirana. Sustina pokretnih igara jest da aktiviramo uc€enika s
pokretom, da je u stanju ponovno aktivno sudjelovati u procesu uc€enja. Izvodim ih
kad primijetim pad koncentracije kod ucenika, kada su umorni ili postanu nemirni.

Vjezbe izvodimo u tiSini i Sto je brze moguce, ali naravno da moramo voditi raCuna o
vlastitoj sigurnosti i sigurnosti drugih. S u€enicima se unaprijed dogovaramo o
pravilima. Nakon vjezbe mirno sjede na stolici. U slu€aju da svi ucenici jo$ ne sjede,
ucitelj pocinje brojati od 5 do 1, a u 1 svi sjede.

Primjer: Upucéujem studente, da lijevim kaziprstom dodirnu sve stolove u ucionici.
Vjezba se nastavlja s novom poukom, u€enici se penju na stolac, stupaju na pod i puze
ispod stola. Vjezbu ponove 5 puta. Nakon vjezbe sjede na stolici.

Nekoliko primjera vjezbi, koje smo radili sa u€enicima:

- Ucenici se dijele u parove. Okrecu se ledima jedni drugima i naslanjaju se jedan
na drugog. Nacine 10 Cu€njeva na signal u€itelja. Zatim mijenjaju parove i viezbu
ponove nekoliko puta.

- Ucenici upisuju svoje ime s prstom na svaki stol i ispod stola,...

- Ucenici pleSu uz popularnu glazbu. Kad glazba prestane, ucenici postaju
okamenjeni. UCcitelj ih zatim upuéuje na to kako se kretati po sobi tijekom
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nastavka glazbe (tr€anje na licu mjesta, skokovi na jednu nogu - takoder
mozemo istovremeno dodati vjezbe s rukama).

- Studenti ustaju, hodaju po ucionici i pronalaze par. Vjezbe izvode par
istovremeno, jedan ucenik ih izvodi, a drugi je njegova zrcalna slika. Zatim
prebacuju parove i ponavljaju aktivnost pet puta.

- Oni dodiruju pet djevojackih torbica, prave 5 ¢uCnjeva tijekom svakog dodira.

- UCcenici su rasporedeni duz crte na tlu prema mjesecu rodenja (prema velicini,
abecednim redom imena, ...). Na signal ucitelja skaCu preko crte, naprijed-natrag
ili sa okretanjem.

- Svaki student dobiva drvenu kopc&u za pri¢vrscivanje na donji rub majice. Ciljigre
je prikaciti svoj isjeCak razredniku prije nego $to vam ga on preda.

3.2. UCENJE ZA VRIJEME POKRETNIH IGARA

Cesto sam koristila pokretne igre za konsolidaciju znanja, jer je ova metoda zanimljivija
ucenicima i, prije svega, zabavnija. Opisat ¢u nekoliko primjera.

Baloni u zraku, baloni izmedu nas

Svaki u€enik dobiva balon s upisanim brojem i mjernom jedinicom (npr. 17 cm). Na
signal ucitelja poc€inju odskakati balone (dlanom, koljenom, glavom). Kod drugog znaka
moraju pronaci druga iz razreda koji ima istu koli¢inu, ali napisanu s drugom mjernom
jedinicom (17 cm i 1 dm7 cm). Zatim zamjenjuju balone i nastavljaju igrati. Ista igra
moze se Koristiti i za pronalazenje prethodnika i nasljednika broj, pri mnozZenju i
dijelienju sa 10, 100 i 1000, prilikom pretrazivanja sinonima i antonima, prilikom
objedinjavanja brojnika,...

Hot - dog

Igra se odvija u troje. Jedan je u€enik hot-dog, a druga dva su kruh, po jedan sa svake
strane. Uc€enici se kre¢u po ucionici i podizu ruku na signal ucitelja. Oni koji dizu ruku
su kobasica. Kobasica kaze odabrani broj, a kruh je prethodnik i nasljednik broja. Ista
igra moZze se koristiti za uCenje brojeva - prvi u€enik odabire broj, drugi mu predstavlja
decimalnu jedinicu, a treCi svoju notu rijeCi. Ova se vjezba moZe upotrijebiti za
konsolidaciju mjernih jedinica, konsolidaciju imenica, trazenje hiponima ... Mnogo je
mogucnosti. Kada troja ispuni zadatak, u€enici se ponovno mijeSaju, tvoreci druge
troje, i na taj nacin nastavljaju igru. Nakon dva ili tri kruga, na signal ucitelja svi pojure
u biljeznice i zapiSu sve podatke. Ako jedan student ostane, pridruzuje se kobasicama
i kruhu kao majoneza i sudjeluje u grupi.

Kokice

Igra se odvija u skupinama. Jedan je student kuhar, drugi su kokice i sjedeci na podu.
Kuhar govori upute, racune ... ... Zadaca kuhara je i da skace i zaokruzi oko €im viSe
ucenika. Oni koje kuhar zaokruzi, moraju skociti iz Cu€njeva u zrak, ispruziti ruke preko
glave i reci rjeSenje. Ispravnost rjeSenja provjerava cijela skupina.



Varazdinski ucitelj- digitalni strucni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 3/ broj 4/ 2020.

3.3. FIZICKE AKTIVNOSTI TIJEKOM ODMORA

Glavna pauza je idealna prilika za fizicku aktivnost. Ako studenti aktivho provode
odmor, mozak im je spreman za daljnji rad. Buduc¢i da njihove aktivnosti moraju biti
pod nadzorom, iskoristili smo ovo vrijeme za igru u ucionici i u hodniku. Povremeno
smo igrali i u teretani ili u dvorisStu. Studenti jako vole ples. Plesali su uz racunalniSke
animacije ,Just dance” ili sastavili vlastitu koreografiju za popularnu pjesmu.

Aktivnosti u hodniku

Uc€enici su u pauzama uglavnom boravili u u€ionicama, pa smo uveli razne igre kako
bismo ih pozvali u Skolski hodnik, gdje su se opustili, aktivirali i druzili. Koristili smo
jednostavne, uglavnom otpadne materijale i izradivali uredaje za igranje mnogih igara.
Neke su uredaje ucenici izradili sami, a povremeno su dodane nove upute postojecoj
igri. Ovo su neke poznate igre i njihove verzije:

- mnoge verzije igre ristanc,

- triili Getiri u nizu,

- golf,

- koSarka,

- poligona od hopscota,

- CovjeCe, mic€i se - ovo je igra koju su napravili sami u€enici. Kada baca kocku,
igrac izvodi toliko ponavljanja pokreta, koliko je toCaka na kocki.

- Za oznacCavanje poda koristili smo obojenu ljepljivu traku, ali nije se dugo
zadrzala, pa smo po potrebi promijenili igre. InaCe, s bogatim setom igara i ne
previse dugim hodnikom, imalo je smisla mijenjati igre oko dva tjedna.

Slika 1: Igre u hodniku
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4.ZAKLJUCAK

Vjezbanije i sport sigurno pozitivno utjeCu na ucinkovitost mozga, sposobnost ucenja i
koncentraciju, ali takoder puno doprinose dobrobiti i osjeCaju sre¢e, smanjuju stres i
poboljSavaju produktivnost i kreativnost. Rezultati pokazuju da su ucenici koji su bili
fiziCki aktivni, bolje radili u nastavi. Ispitne Skole u Sloveniji ve¢ su ucile sa i/ ili bez fit
pedagogije (eksperimentalna i testna skupina). Otkrili su, da su u eksperimentalnoj
skupini, u kojoj ucitelji intenzivno izvode fit pedagogiju, postigli 11% bolje rezultate
nego u kontrolnoj skupini. [2]

Redovito vjeZbanje od malih nogu nadalje investicija je buducnosti, jer Ce se to isplatiti
u odrasloj dobi. Oba roditelja, koji su djetetovi prvi ucitelji, i 8kola, mogu utjecati na
svijest 0 vaznosti pokreta i zbog toga igraju vaznu ulogu u integriranju tjelesne
aktivnosti u Zivot djece. Prikladnim pristupom ili podizanjem svijesti djece i njihovih
roditelja nastavnici mogu znacajno utjecati na kvalitetu slobodnog vremena i tako
neizravno pridonijeti zdravom tjelesnom i kognitivnom razvoju.

5. LITERATURA

[1] Drev, A. Pomen rednega gibanja za otroke in mladostnike URL: na:
http://lwww.zdravjevsoli.si/index.php?option=com_ content&view=article&id=169
(6.12. 2018)

[2] Hosta, M. (2016). PEDAGOGIKA PLAYNESS Gibanje, igra in u€enje. URL.:
https://www.devetletka.net/resources/files/doc/novice/2017_18/Igra_gibanje_uenje_P
layness_pedagogik (2. 11. 2018)

[3] Konda, B. (2016). Fit program Kako motivirati za u€enje FIT Slovenija
International, Ljubljana

[4] J. Prgi€. (2018). Kinesteti¢ni razred: u€enje skozi gibanje: priro¢nik z vec kot
100 vajami in igrami. Samozalozba: Svetovno-izobrazevalni center MI, Grize

[5] Zarnik Horvat, A. Vpliv fizi€ne aktivnosti na psihi¢no zdravje URL:
https://www.aktivni.si/psihologija/fizicna-aktivhost-in-psihicno-zdravije/ (4. 12. 2018)


https://www.devetletka.net/resources/files/doc/novice/2017_18/Igra_gibanje_uenje_Playness_pedagogik
https://www.devetletka.net/resources/files/doc/novice/2017_18/Igra_gibanje_uenje_Playness_pedagogik

