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Sazetak

Hodanje je jako bitno za ljude, posebno za ljudska bi¢a, kojih mozak je jo$ u
razvoju — to su djeca. Kretanje je Zivot, jer se cijeli zivot kre¢emo i imamo razli€ite
aktivnosti, medu kojima je i hodanje. Sve te aktivnosti blagotvorno utje€u na nase
osjecanje. Hodanje je najprirodniji nacin ljudskog kretanja i utje€e na nase zdravlje
i osjeCanje.

Kljuéne rijec¢i: hodanje, kretanje, nastava, 1. trogodiste
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1. Uvod

Cinjenica je, da smo se ljudi nekada vie kretali nego danasnja djeca. Vraéali smo
se kuci iz dvorista, Sume ili obliznje livade tek kad je vec¢ postalo tamno. Nije nam
bilo strano penjanje po drvecu, kotrljanje po travi, preskakanje uzeta, skakanje,
igra lovice... U naselju se Cula djeCja radost. Danas toga na Zalost viSe ne Cujemo.
Po livadama i Sumama djeca se ne igraju lovice. Za danasnju je djecu vec problem
napraviti kolut ili preskakanje uzeta. Tome je, po mojem miSljenju, pridonio
napredak na podrucju raCunarstva, koji je djecu prikovao na sebe. Ali najveci je
uzrok tome da ljudi nisu dovoljno svjesni kako takav nezdrav nacin Steti zdravlju.
Kako bismo prekinuli taj zacarani krug, potrebno je usmijeriti djecu ka kretanju,
razmis$ljanju, mijenjanju ponasanja i biti im primjer u tome.

2. Hodanje i pozitivhe posljedice hodanja

Hodanje u svakom slu€aju pozitivno utje€e na zdravlje. Hodanje ima iznimne
koristi, sve od ubrzanja metabolizma i jatanja zglobova, miSica te kosti, pa do
smanjenja krvnog tlaka, smanjuje i rizik od kroni¢nih bolesti te poboljSava
djelovanje mozga i sr€ane miSice. S redovitom tjelovjeZzbom lakSe se nadzire
ljutnja, koncentracija i lakSe se razmisSlja, posebno kada je rije€ o hodanju po
suncu ili u Sumi. Kada se hodanje i Setnja dijeli s prijateljima, takva interakcija
pomaze da se dijete osjeCa povezano s drugima i da ¢e biti upravo zbog toga
sretnije. Hodanje takoder poboljSava raspoloZenje te smanjuje tjelesnu tezinu.
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Koristi kretanja za djecu i mlade: zdravlje; zglobovi, kosti, miSice, motoric¢ke
sposobnosti, samostalnost, samopouzdanje, slika o sebi, odlu¢nost, disciplina,
koncentracija, pamcenje, u€enje, tjelesna tezina, imunski sistem, opce osjecanje

https://www.infotehna.si/hoja-pozitivni-ucinki-na-zdravje.

Slika 2: Jesen u Sumi

2.1. Djecai hodanje

Hodanje, kao osnovno kretanje, uCenici dozivljavaju kao opustanje i ugodan
osjecCaj. Ujedno hodanje predstavlja druZenje, koje nije moguée zamisliti bez
pratnje igre. Igra je takoder ucinkovita metoda ucCenja, opusStanja i sredstvo
animacije. Pomodéu takve aktivnosti neposredno osjete, kako bitna je priroda i
njezino ocuvanje. Tijekom igranja djeca, roditelji i odgajatelji se rasterete i
zaborave na probleme s kojima se suo€avaju. U igru mozemo ulaziti i izlaziti, $to
nam danasnji Zivot ne omogucuje. Razliitim igrama mozZemo posti¢i aktivho
sudjelovanje ¢lanova, upoznajemo drug drugoga i produbimo pogled u sebe.
Cesto ogekujemo od uéitelja ili roditelja da ¢e nas zabavljati, organizirati nam igre,
da Ce poceti pjevati i da ¢e nas razveseliti. NajceSce Ce se stvarno tako i dogoditi,
ali ipak se mogu i djeca ohrabriti i doprinijeti k boljem osjecaju u skupini [2].

Skolska djeca bi trebala tréati i hodati svaki dan, koliko mogu s obzirom na njihove
mogucénosti. Ako se to dogada izvan urbane okolice toliko vise znacCi. Najslabija
karika u tom slu€aju su gradska djeca, jer su radi nacina Zivota uskratena za
prirodne ljepote koje obuhvacéaju Sloveniju. Automobilom se voze na ¢uvanje, u
kupnju, a ujedno mnogo vremena provode ispred televizijskih ekrana. Ako ne vec
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tijekom tjedna onda bi trebala biti roditeljska duzZnost da bar jednom tijekom
vikenda odu u prirodu, na obliznje brdo ili planinu [3].

Zbog sve CeS¢eg prometa su pjeSaci u prometu sve ugrozeniji — kako s fizitkog
glediSta tako i s glediSta oneciS¢enja zraka. Djeci je zbog voznje automobilom
oduzeto pravo na slobodno kretanje te se uvecava njihova ovisnost o roditeljima,
koja im takoder otezava uCenje samostalnosti. Uz to se djeca zbog voznje
automobilom teze navikavaju na sudjelovanje u prometu.

Djeci je potrebno omoguditi da Sto bolje upoznaju svoju okolici te u njoj steku $to
viSe iskustva. Potrebno je imati na umu da svakom odlukom, da voznju
automobilom zamijenimo odrzivijim nainom kretanja, pridonosimo k manjem broju
automobila na cesti i vecoj sigurnosti djece u prometu te manjem onecis¢éenju
zraka. Djeci je potrebno »vratiti ulice« te dati im moguénost da otkrivaju bliznju
okolicu. Zadaca drzave je da brine za sigurne puteve, zadaca roditelja i ucitelja je
da pomaZzu oblikovati djecu u aktivhe, odgovorne drzavljanine, koji ¢e Zivjeti zivot
kojim ¢Ce Cuvati zdravlje i prirodu.

Skole i roditelji mogu djeci pomoéi u tome kako hodati u §kolu, na taj nacin da za
mlade organiziraju programe Kkoji su financirani sa strane drzave i potiCu
samostalno hodanje u Skolu. Takav nacin organiziranog i praéenog hodanja u
Skolu, po prije zacrtanim Skolskim putevima, stalnim postajama i rasporedom,
predstavljaju projekti nazvani: PesSbus, KokoSka Rozi i Bicivlak. Djecu na putu u
Skolu prate roditelji, stari roditelji, dobrovoljci, ponekad i ucitelj. Na taj nacin se
Skolarci jako brzo naviknu na promet i na samostalno hodanje u $kolu, a s druge
strane roditelji se osjecaju rastereé¢eni svakodnevne pratnje djece u Skolu.

Neke Skolarce roditelji u Skolu voze automobilima, iako stanuju blizu Skole, te im
tako uskrate iskustvo ugodnog, zdravog i do okolice odgovornog aktivhog hodanja
u Skolu. Roditelje posebno brine sigurnost djece i vecina pri tome ne pomisli da
ako djecu dovezu do Skole autom doprinose k prometnim zastojima i potencijalno
opasnim okolnostima. Organizirano hodanje u Skolu roditeljima i djeci olakSava
pjeSacenje u Skolu i pomaze da zajedno upoznaju Skolski put.
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Slika 3: Prometni odgoj Slika 4: Promatranje prirode

2.2. Vrijeme za kretanje tijekom nastave

Djelatnost naSe Skole sa svojim projektima i aktivnostima tezi k odrzivom razvoju.
Ponosimo se nazivom EkoSola, uveli smo rekreativhu pauzu za u€enike Skole. Na
aktivnosti u op€ini ne odlazimo autobusom, vec¢ pjesSke. Na dan Zemlje u nasoj
opcini imamo organizirana pjeSacenja na kojima sudjeluju svi u€enici Skole. Ucitelji
organiziramo mnoga pjeSacenja po obliznjim brdima Vinji vrh, Koglo, Klevevz, §to
uenicima predstavlja posebno veliki dozivljaj, a ujedno i izazov savladati sve
napore.

Skolski sustav ne bi smio mlade i djecu optereéivati s pregestim informacijama te
prisiljavati ih u odgovaranje na pitanja. Takav nacin dovodi do apati¢nosti i
dosade. Hodanje u prirodi otvara i razvija prirodnu radoznalost i osigurava potrebu
po kretanju, smijehu, opustanju, razgovoru i u¢enju.

Mozda veliki broj ucitelja misli da se djeca ve¢ dovoljno krecu. Istina je da su
naizgled jako aktivna, ali razmislimo o tome uz sljedeca pitanja:

¢ Koliko vremena djece sjede ispred televizora, umjesto da bi bila vani na
otvorenom?

e Jesu li kod sporta u Skoli dovoljno zaposleni aerobnom vjezbom?
e Pjesace liili se voze biciklom u skoli?

e Treba razmisliti i o tome kako vlastitim primjerom odgajamo djecu. Svojom
neaktivnoScu, pou€avamo ih neaktivnosti [4].
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Moj je cilj uklju€iti Sto viSe kretanja u Skolsku okolicu te omoguciti u¢enicima 1 sat
kretanja na Skolski dan, takoder danima kada na rasporedu nemaju tjelovjezbu.
Time se svako dijete osjec¢a prihvaceno i bitnim ¢lanom skupine te osjeca potica; i
brigu kako sa strane ucitelja tako i sa strane Skolskih kolega.

Djetetova pozornost je jako slaba. U dobi oko sedme godine djetetova pozornost
traje 25 — 30 minuta. U dobi od devet godina sposobni su 40 minuta neprekidnog
rada. Dijete u tom razdoblju zanima sve §to je novo. Pozorno je na ucenje, igru,
sport, mozemo reci, da misli s Citavim tijelom (motorikom kretanja i izraza).

Djetetova potreba po kretanju pokazuje se cijelo vrijeme, stoga ovu potrebu ne
Smijemo usporavati.

Kao uciteljica sam hodanje vise puta tjedno ukljucila u nastavu. Mogucnosti koje
imam: minuta za kretanje u razredu (kratke vjezbe kretanja, koje se po potrebi
mogu ukljuciti u bilo koje vrijeme i u bilo kojem Skolskom satu), kretanje (Setnja),
kao dio Skolskog sata medu pauzama (rekreativha pauza, pauza s glazbom).

Kada sam vidjela da se koncentracija za rad smanjuje, da su neki u€enici postali
nemirni, otiSli smo u Setnju, u Sumu ili na igraliSte. Neke od satova obavili smo u
prirodi, jer nam pruza brojne mogucnosti za iskustveno u€enje. Predmete sam
medupredmetno povezivala i djeci pokuSavala na zanimljiv nacin predstaviti
sadrzaj u€enja izvan ucionice.

Pokazalo se da su sve Setnje ili ve¢ samo igra na igralistu pozitivno utjecali na
ucenike, jer su nakon takvih aktivnosti lakSe nastavili s radom u razredu. Nastavni
sati, koje sam odrzala u prirodi, omogudili su u€inkovitije shvac¢anje i upoznavanje
sadrzaja. Satima odrzanima na taj nacin razvijala sam: samostalnost, aktivnost,
ustrajnost u situaciji, spretnost promatranja, logi¢no razmisljanje i rjeSavanje
problema. Moja namjera, ukljuCivanja Setnji u nastavu i Sto aktivnije provodenje
vremena u prirodi, bila je psihi¢ki opustiti djecu, zadovoljiti potrebu po kretanju,
uvecati produktivnost, stvoriti opustenu atmosferu, ukloniti negativhe posljedice
sjedenja i jo§ bih mogla nabrajati. Bilo je vidljivo da su ucenici koncentriraniji,
zadovoljniji, manje umoreni i manje napeti. Svjesna sam Ccinjenice da je dijete
nakon duljeg misaonog rada umoreno i da ga treba kretanjem odmoriti. Sva ta
umorenost pokazuje se u izgubljenoj koncentraciji i to utje€e na kvalitetu procesa
ucenja.

Svjetska zdravstvena organizacija takoder preporucuje za djecu od 5 godina dalje:
e bar 60 minuta umjerene do intenzivne tjelesne aktivnhosti na dan, za sve
dane u tjednu
¢ tjelesnu aktivnost dulju od 60 minuta koja donosi dodatne koristi za zdravlje
e bar 3x tjedno intenzivnu tjelesnu aktivnost, ukljuCujuci vjezbe za jaCanje
miSica i kosti
e aerobnu vjezbu, koja neka predstavlja najveéi dio tjelesne djelatnosti
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U tom razdoblju djeca se kre€u radi prirodne potrebe po kretanju, to je kretanje
spontano. U vecini im je zabavno, vole ga, jer u njemu uzivaju ili pak uzivaju u
socijalnoj okolini, u kojoj su aktivni kretanjem.

Jako bitna su pozitivna iskustva kretanja, u suprotnom ce kretanje ostaviti.
Pozitivha iskustva su €esto povezana s uspjehom kod odredenog sporta.

Slika 5: Akcija €iS¢enja
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Slika 6: Stare kuce

3. Zakljuéak

Namjera c¢lanka je predstaviti kretanje/hodanje kao pozitivno sredstvo za
kvalitetnije uCenje. Kod samog izvodenja bilo je kod u€enika vidljivo da su opusteni
I zadovoljni.

U kolikoj mjeri ¢e se kretanje/hodanje ukljucivati u proces ucenja ovisi samo o
ucitelju. Logi¢no je da ucitelj u svoju nastavu nece ukljuciti kretanje/hodanje ako
mu bitnost toga nije poznata. UCitelju na predmetnoj nastavi takav je nacin rada
dostupniji, organizacijski lakse izvodljiv. Ugitelj udenicima predstavlja uzor. Cesto
uklju€ivanje kretanja mozda bi potaknulo djecu da bi znala sama potraziti prikladnu
pauzu za sebe. Bitno je da dijete ima poticajnu okolicu i da ima Sto viSe
moguénosti za kretanje. Kretanje predstavlja aktivnhost koja donosi zdravlje,
zabavu, druZenje, veselje, opustanje i dobro osjeéanje. Cesto kretanje predstavlja
i aktivnost s kojom nema viSe dosade odnosno s kojom korisno ispune slobodno
vrijeme.

Neka za kraj zavrSim s citatom: ,Iskusan ucitelj, koji sam uziva u kretanju, bez
problema ¢e odus$eviti i u€enike.“ [1].
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