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Sazetak

U dobi u kojoj Zivimo je nacin naSeg Zivota viSe ili manje sjedeci. Osnovnoskolci
mnogo vremena sjede u Skoli, poslije nastave popodne kod domacih zadaca i
kompjutera ...Ispravno drzanje tijela vrlo je vazno za djecu u osnovnoj Skoli.
Rezultati istrazivacke zadace (Pre)teSka Skolska torba bili su vrlo zanimljivi. Djeca
svaki dan nose na ledima vrlo teSke Skolske torbe ili rukzake. Nemaju te
mogucnosti, da bi imali jedne udzbenike u Skoli, a druge kod ku¢e. To znadci, da
svaki dan nose u Skolu viSe nego 10 % njihove tjelesne mase na svojim ledima.
Svaki radni dan u sedmici provjeravali smo tezinu njihovih Skolskih torbi. U svojoj
dugoj Skolskoj praksi sam kao nastavnica tjelesne kulture u svoj rad ukljucila
preventivno-korektivne aktivnosti. Na osnovnoj Skoli gdje radim, imamo vec viSe
godina organizovan opustajuci-rekreativni odmor. U odmoru od petnajst minuta
ucenici mogu birati izmedu velikog broja razliCitih mogucnosti za opustanje i odmor
od Skolskih obaveza. Tijelo u€enika jos je u fazi razvoja, zato je vrlo vazno, da se
u svom slobodnom vremenu Sto viSe krecCu i igraju u prirodi, neguju razliCite
sportove, iako su oni rekreativhog znacenja.

Kljuéne rijeci: zdravlje, rekreacija, opustajuci-rekreativni odmor, muskulatura.
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1. Uvod
Sjedeéi nacin zivota

Sve viSe se govori 0 zdravom nacinu prozivljavanja slobodnog vremena. UCenici u
osnovnoj Skoli mnogo vremena rade sjedec¢im nacinom.

Svake Skolske godine kod tjelesne nastave uolim nekoliko u€enika sa ravnim
stopalima.

Zna se, da se iz ravnog stopala u kasnijim godinama razviju poteSkoce sa
ki€menim stubom.

Kod ucenika, koji se u slobodnom vremenu vrlo malo bave sportom i kretanjem,
mozemo vidjeti slabu miSiénu mo¢ pojedinih miSicnih skupina ili muskulature u
cjelini.

Na nasoj osnovnoj skoli imamo viSe godina organizirano opustajuci-rekreativni
odmor. U pauzi od petnaest minuta u€enici mogu birati izmedu mnogo razlicitih
mogucnosti za opustanje i odmor od Skolskih obaveza.

Na Skolskom dvoristu gdje se nalaze sportsko igraliSte, atletska staza i djecja
igrala, u€enici izaberu svoju aktivnost koja ¢e ih najbolje opustiti.

U blizini sportske sale imaju nacrtane igre na podu iz proslosti koje su se igrale
nase bake: Ristanc, ukrasti zemlju i joS neke druge, koje su ve¢ godinama
zaboravljene, pa ih tako Zelimo opet oZivjeti ...

Ucenici imaju mogucnost izabrati aktivnosti u maloj ili velikoj sportskoj sali, gdje
igraju koSarku na ispadanje bez tjelesnog kontakta.
Nastavnici pazimo, da su uc€enici primjerno obuceni. Za sve aktivnosti moraju imati

primjerene tenisice odnosno djeca u sportskoj sali mogu biti i bosi, da im ne
proklizava.

2. Preventivno-korektivne aktivnosti

Aktivnost je ponudena ucenicima 1. - 5. razreda, svaki dan u sedmici za jednu
grupu.

Vjezbe u grupi su korisne kada se svi pokreti izvode snagom vlastite muskulature i
kada je moguce pravilno izvodenje. U grupi radi do 10 ucenika, veci broj u grupi
nije pozeljan, jer se smanjuje mogucnost kontrole.

Iz tog razloga ukljuCujem u rad nadarene uéenike. Sustavni rad uz pomoé¢
nadarenih ucenika omogucuje djeci, da utvrde miSiénu moc razliCitih misicnih
skupina.

Nadarenim ucenicima je takav oblik rada velik izazov, a takoder i pomoc¢
nastavnici tjelesnog odgoja.
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Na pocetku Skolske godine sam vjezbe radila samo sa njima, dok nisu naucili
pravilno pokazati svaku vjezbu. To smo radili zato, da kad poénu oni voditi
vjezbanje za drugare, mogu primijetiti greSke i drugara isprauviti.

Za izvodenje odabrane vjezbe nema mnogo vremena, samo petnaest minuta,
zato mora biti u€enik u ulozi ucitelja na vjezbanje sa drugarima dobro pripremljen.

NajCeSce odaberem aktivnosti za moc tijela i vjezbe za snagu miSi¢a kod ravnog
stopala. Vjezbe nisu obavezne za sve uc€enike, imaju vise mogucnosti, pa mogu
odabrati one za koje imaju najvise zanimanja odnosno su potrebne. Roditeljima
aktivnosti predstavljam na roditeljskom sastanku. Oni se sa djetetom dogovore,
koliko je preventiva korisna za dobar razvoj njihovog tijela u tom razdoblju. | na
osnovu toga uc€enici se priklju¢uju grupama.

Ucenici sve vjezbe rade bosi.

2.1. Ravno stopalo

Ravna stopala nisu niSta neobi¢no. U vecini svi se rodimo sa ravnim stopalima.

e

se do nasSe Seste godine.

Tada (u nekim primjerima joS nekoliko kasnije) jo§ ih moZzemo popraviti, a u
odrasloj dobi ravna stopala donose nam mnogo poteskoc¢a, izmedu kojih su
najces¢i bolovi u kraljeznici.

Strucnjaci kazu da je pravi oblik stopala izbo€en u dva svoda: uzduzni i poprecni.

Slika 1: Ravno stopalo
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Zadace za jac¢anje muskulature stopala u stojeéem pocetnom polozaju:

- hodati visoko po prstima (slika 2),

- bosim nogama hodati po konopcu,

- hodati na vanjskoj strani stopala, prsti su zgrceni,

- hodati po petama, predniji dio stopala je podignut, a prsti zgr€eni.

Slika 2: Hodamo visoko po prstima.

PreporuCuje se da djeca hodaju bosa po neravhom terenu, $ljunku, itd., jer se na

fwoe g

Zadace s malim rekvizitima u sjede¢em polozaju i nasloniti se na laktove iza
tijela:
- valjanje male loptice medu stopalima sa uzdignutim skupljenim nogama

(slika 3),
- valjanje male loptice u smjeru naprijed — natrag preko poda (slika 4),
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Slika 3: Valjanje loptice izmedu stopala. Slika 4: Valjanje loptice preko poda.

- noznim prstima hvatati maramu, prenijeti je od jedne na drugu stranu
(lijevo-desno),
- pomicanje olovke s prstima s jedne na drugu stranu (lijevo-desno).

2.2. Kicmeni stub

Ki€meni stub je temeljni nosilac ispravnog drZanja. Nastavnici tjelesnog odgoja
mogu odabrati vjeZbe za jaCanje snage i sposobnosti svih vecih miSiénih skupina
vaznih za odrzavanje ispravnog drzanja.

U nastajanju deformacija mogu igrati posebno ulogu razne loSe navike koje djeca
vrlo lako usvajaju: noSenje teSke Skolske torbe stalno u istoj ruci, loSe sjedenje u
Skolskoj klupi, pogrbljen polozaj kod stajanju i sjedenja itd.

Zadaée za mo¢ trbusne muskulature u poéetnom polozaju na ledima:

- Sa savijenim nogama u koljenima (45 stupnjeva) i istegnutim rukama iza
glave — dizati glavu i rameni pojas — s rukama dotaknuti koljena, stopala pri
tome ostaju na tlu.

U leze¢em polozaju - udah, u dignutom polozaju — izdah.

- Jedna noga savijena u koljenu, druga istegnuta na podlozi, ruke uz tijelo.
Istovremeno podizati desno rame i glavu i dohvatiti desnom rukom stopalo
opruzene leve noge.

Zatim desna noga, lijeva ruka.

- Sa savijenim nogama u Kkoljenima: najprije jedno onda drugo koljeno
privlaciti Sto blize grudnom kosu.
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Slika 5:

- U poc€etnom polozaju leZzimo na ledima
noge su savijene u koljenima — ispruziti
nogu uvis. Vazno je zategnuti trbusne
miSice i tako pripiti kiému uz podlogu.

Zadac¢e za mo¢ muskulature leda — pocetni polozaj lezec¢i na trbuhu:

- Dijagonalno podizati istegnutu lijevu ruku i desnu nogu i onda promijeniti
ruku i nogu te vjezbu ponoviti. Pri tom je vrlo vazna napomenuti, da lice
mora biti okrenuto prema podu. Takoder moramo napomenuti, da ruku i
nogu podizu 8 do 10 cm iznad poda.

- Plivanje po suhom — sa istegnutim rukama i nogama 8-10 cm nad podom,
kratko pokretati gore-dolje. Amplituda micanja vrlo je mala, a lice je pritom
okrenuto prema podu (slika 6).

Slika 6: Plivanje po suhom

- Ruke su ispred glave oslonjene dlanovima uz podlogu. Obje noge dizati od
podloge.
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- Ruke su ispred glave oslonjene dlanovima uz podlogu. Obje noge dizati od
podloge i pri tom Siriti i skupljati noge.

Zadac¢e za mo¢ muskulature leda — €etvoronozni po€etni polozaj:

- Istegnute noge naizmjeni¢no dizati gore.

- Dijagonalno dizanje istegnute lijeve noge - desne ruke i obrnuto. Ruku
dizati do visine uha, a nogu do visine kukova, ne viSe, da ne dode do
previSe savijenog ki€menog stuba. Lice neka bude okrenuto prema podu.

- U CetveronoZnom polozZaju kicmu savijamo prema gore u obliku slova C.

Na kraju svake aktivnosti dobro protegnemo sve miSi¢ne skupine koje su
bile u najvecoj mjeri aktivne.

3. Zakljuéak

Sport je fenomen vremena u kojem zivimo i postaje vrlo vazan dio kvalitetnog
Zivota. Poznato je da su mnoge bolesti civilizacije povezane sa nedovoljnim

kretanjem i da fiziCke vjezbe imaju velik sveukupni utjecaj na covjekov organizam.

Uz pomo¢ preventivno-korektivne aktivnosti i svih ostalih aktivnosti u rekreativnom
odmoru imaju nasi ucenici viSe mogucnosti za zdrav i bolji svakodnevni boravak u

Skoli.
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