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Sazetak

U ovom ¢lanku govorim o vaznosti kretanja u djece. Motoricki razvoj mora se razviti u ranim
godinama svakog pojedinca. Posebno sam se usredotocila na posljedice pandemije COVID-19.
Ve¢ smo neko vrijeme u ovom neugodnom vremenu, a negativne posljedice pandemije i
ucenja na daljinu postaju sve ociglednije. Osjeéaji anksioznosti i nelagode ucenika su se
povecali, a nastavnici iz dana u dan primjeéuju sve ve¢u obamrlost u njima. Osim slabijeg
znanja i psiholoskih problema, ucenici doZivljavaju smanjenje kretanja i drasticno povedéanje
tjelesne tezine. U ovom c¢lanku stavila sam vedi naglasak na pjeSacenje, koje je trenutno
zatvoreno za sve, i djecu i njihove roditelje, zbog zatvorenih sportskih dvorana. Na kraju sam
predstavila primjer dobre prakse, provedbu putovanja na planine na daljinu, koju su ucenici
zajedno s roditeljima sami odradili po mojim uputama. Prikupila sam njihove dojmove o
putovanju i slike koje su postale dokazni materijal da su putovanje obavili. Dojmovi djece bili
su vrlo pozitivni. Otkrila sam da ne samo da sam ih potaknula na kretanje i planinarenje, ve¢
su i zajedno s obitelji otisli u prirodu i aktivno provodili slobodno vrijeme.

Kljucne rijeci: pjesacenje, ucenje na daljinu, djeca, izlet na planinu
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1.UvoD

Sport, kultura sporta i sportske aktivnosti potje¢u od Covjeka. Kretanje je drustvena i bioloska
potreba koju svako razdoblje obiljezava na svoj nacin (Doupona Topic, Petrovié, Strel,
Bednarik, 2007). Sportska aktivnost unosi odredeni red i disciplinu u ritam Zivota odraslih i
djece. Dijete koje je od malih nogu tjelesno aktivno i bavi se sportom imat ¢e manje problema
s uspostavljanjem kontakata, a bit ¢e i naviknuto na kretanje i igru, timski rad, poslusnost te
¢e pri ulasku u skolu modi izvrsavati Skolske obveze. Dijete koje je aktivno u sportu lakse ¢e se
nositi sa stresom, tjeskobom i depresijom te ¢e lakse izgraditi pozitivnu sliku o sebi (Zavrsnik,
Pisot, 2005.).

TEORIJSKA POLAZISTA

1. KRETANIJE U DJECE

I inozemna i slovenska istraZivanja pokazuju da ucenici koji su aktivniji i duzi vremenski period
imaju bolje gkolske uspjehe. Sto su ucenici tjelesno aktivniji, to imaju bolji psihomotorni razvoj
i kroz njega, prema teoriji sveukupnog razvoja, razvijaju one vjestine i sposobnosti u razli¢itim
razvojnim podrucjima koje su vazne za Skolski uspjeh [10]. Izmedu ostalog, istraZivanje u
Svedskoj pokazalo je da su uéenici koji su imali dodatna tri sata tjelesnog odgoja uz trosak
jednog sata materinjskog jezika, matematike i engleskog jezika uz dva sata tjedno bili uspjesniji
u tim predmetima od ucenika koji su imali sat Svedskog jezika, matematike i engleski [4].

Tjelesna aktivnost ima vaZzne pozitivne ucinke na fizicko i mentalno zdravlje. Doprinosi
prevenciji i kontroli bolesti poput raka, dijabetesa i kardiovaskularnih bolesti, smanjuje
simptome depresije i tjeskobe, poboljSava sposobnost uéenja, razmisljanja i prosudivanja.
Tjelesna aktivnost u djece i adolescenata potice pravilan rast i razvoj. Zabrinjavajuce je da je
viSe od 80% adolescenata tjelesno neaktivno. Svjetska zdravstvena organizacija preporucuje
najmanje 60 minuta umjerene do intenzivne vjezbe, koja bi prvenstveno trebala biti aerobna,
za djecu u dobi od pet do sedamnaest godina. Oni preporucuju intenzivno aerobno vjezbanje
i vjezbe za jacanje kostiju i misi¢éa najmanje tri puta tjedno uz smanjenje vremena koje djeca i
adolescenti provode u sjedec¢em polozaju, posebno skracujuéi slobodno vrijeme koje provode
iza ekrana [8].

2. PANDEMUA COVID-19 | TIELESNA AKTIVNOST DJECE

Pandemija COVID-19 znatno je smanjila vrijeme provedeno na tjelesnoj aktivnosti medu
djecom i adolescentima. S jedne strane tome je pridonijelo zatvaranje igraliSta i sportskih
objekata, a s druge strane ucenje na daljinu, zbog ¢ega su djeca morala visSe vremena provoditi
iza ekrana racunala, u sjede¢em polozaju.[6].
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Studije pokazuju da se tijekom pandemije medu djecom diljem svijeta jako povecalo gledanje
televizije i igranje video igara, djeca idu navecer u krevet, a ujutro se probude. Vrijeme koje
djeca provode sjededi iza ekrana racunala produzeno je, a vrijeme koje djeca provode vani
skradeno je zbog strogih mjera koje su neke zemlje poduzele tijekom pandemije [3].

Strucnjaci upozoravaju da produljeno vrijeme provedeno u zatvorenom prostoru, iza ekrana
racunala i smanjena tjelesna aktivnost mogu utjecati na brojne posljedice po zdravlje djece,
poput nedostatka vitamina D, negativnih posljedica na mentalno zdravlje, kratkovidnosti i
loSeg sna. Tjelesna aktivnost takoder razvija izdriljivost kod djece. Prijedlozi povecanja
tjelesne aktivnosti djece tijekom pandemije, koje citiraju struénjaci, utjeCu na roditelje,
ucitelje, kao i na zdravstvene radnike, vladu i medije. Roditelji bi trebali pazljivo isplanirati
djetetovu dnevnu rutinu, koja bi takoder trebala ukljucivati tjelesnu aktivnost, vazino je
privremeno prekinuti sjedeci poloZaj svakih 30-60 minuta i uredena higijenu djetetovog sna.
Uloga ucitelja takoder je vazna u promicanju tjelesne aktivnosti ¢ak i tijekom pandemije, jer
moze potaknuti kretanje medu djecom kroz razli¢ite tjelesne aktivnosti koje se mogu ukljuditi
u ucenje na daljinu. Primjer tjelesne aktivnosti koju ucitelj moze izvesti na daljinu je pjeSacenje

[3].

3. PJESACENJE

“Planinarenje je oblik hodanja u kojem je mjesto gdje hodamo vaZnije od nasSe tehnike
hodanja. Sama rijeC¢ docarava slike raznolikog krajolika, zadivljujuéih pogleda i Zivopisnog
svijeta. ”[7].Hodanje, planinarenje i uspinjanje na goru sredstva su tjelesnog i psihickog
opustanja ljudi. Odrzavaju vitalnost i obogacuju nas. Nijedan sport nema toliko preporuka kao
planinarenje. Stoga je vrlo vazno prenijeti ga na djecu i njihove roditelje [7].

U 3koli se takoder poti¢e pjesacenje. Skola promie tri vrste programa. Program koji je
obavezan za sve ucenike, programi koje Skola mora ponuditi i ukljucivanje ucéenika su
dobrovoljni program te programi koje Skola moZze ponuditi i ucenici koji se dobrovoljno
ukljucuju [5].

PjeSacenje se pojavljuje u skoli u bilo kojoj dobi. U obaveznom programu ucenici imaju
pjeSacenje u obliku sportskih dana. Ucenici uce osnove pjeSacenja (koja bi trebala biti
odgovarajuca obucda, odjeéa, ruksak, tempo hodanja, odgovarajuca tekuéina). U programima
koje Skola mora organizirati, a ucenici mogu sudjelovati dobrovoljno, planinarenje je dio
interesne aktivnosti [5].

Temeljni ciljevi planinarskog kluba su da ucenici aktivho provode svoje slobodno vrijeme,
ja€aju izdrzljivost, tjelesnu spremnost, ustrajnost i uspostave kontakte s vrSnjacima, a ciljevi
ucitelji su da ucenika upoznaju s "neSkolskim" okruZenjem. Prije izleta ucenici stjecu
planinarsko obrazovanje, na izletu razvijajué¢i pozitivan odnos prema prirodi, uce pravila
kretanja po planinarskim stazama, koristenje planinarske opreme, orijentaciju u prirodi uz
pomoc prirodnih znakova. U planinarski klub mogu se pozvati i roditelji u¢enika. Sudjelovanje
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roditelja iznimno je vazno, jer su roditelji primjer i motivacija djece za hodanje i planinarenje.
Planinski klub sluzi i kao ideja roditeljima da iduci put s djetetom odu na izlet (Kosi, 2006.).

Roditelji bi trebali biti duzni barem jednom tjedno otici s djecom u prirodu, na obliznje brdo ili
planinu. Planinarenje je definitivno jedna od najpopularnijih sportskih aktivnosti u Sloveniji.
Slovenci se s razlogom smatraju planinarskom nacijom. Imamo mnogo razliitih planina,
brezuljaka, brezuljaka koji su nam dostupni. Tijekom pandemije, kada je zabranjen prijelaz
izmedu opcina, sportske dvorane su zatvorene, hodanje i pjeSadenje u kuénom okruzenju
gotovo su jedini sportovi koji su nam preostali [1].

Preporuke kojih se trebamo pridrzavati tijekom pandemije Covid-19 kada se odlu¢imo na
planinarenje:

- Odlazimo na izlete koji su nam blizu okolice

- Pazimo, da se ne ozlijedimo to jest ne izlazemo se dodatnim opasnostima. Svaka
ozljeda samo bi dodatno opteretila nas zdravstveni sustav u ovom razdoblju.

- Naizlet idemo sami ili s ¢lanovima obitelji. Ne preporucuju se izleti u veéim grupama.

- Tijekom pjeSacenja obratite pozornost na odgovarajuéu udaljenost kad sretnete druge
planinare [1]

PRIMIJERI DOBRE PRAKSE

U nas planinarski klub upisano je 74 ucenika od 2. do 9. razreda. Tijekom cijele Skolske godine
ucenici masovno posjecuju izlete koje organiziram subotom u bliZoj i daljoj okolici Maribora.
Izleti su laksi, srednji i teZi cijeli dan. Laksi izleti namijenjeni su najmladim ucenicima (2. i 3.
razred), odlazimo u okolicu Skole, na obliznja brda, jer za to imamo izvrsne mogucnosti zbog
lokacije nase osnovne skole. Umjerena putovanja namijenjena su ucenicima drugog
obrazovnog razdoblja, najteza putovanja ujedno su i najduza i namijenjena su najstarijim
ucenicima. Tako svake Skolske godine napravimo 6 do 7 izleta (neki i uz pomo¢ vodica
planinarskog drustva) u okolicu Maribora i takoder na vise uzviSenja (Nanos, Debela pec, Urslja
Gora, Okreselj ). U Skolskoj 2020./2021. godini, 10. listopada 2020., uspjeli smo napraviti jedan
izlet u Mariborsku ku¢u, a na ovom izletu sudjelovalo je 34 u¢enika. Ucenici su bili odusevljeni,
subotu su proveli u pokretu, u prirodi i u drustvu ucenika nase skole iz razli¢itih razreda. To je
putovanje bilo dobar poticaj za mene da dodem na ideju da u€enicima ponudim planinarski
izlet nakon zatvaranja Skole 23. listopada 2020. godine. U¢enici bi na izlet krenuli pojedinacéno,
ali bi ipak osvojili zajednicki vrh. Ucenici su dobili poziv za izlet putem aplikacije MS Teams i
putem e-poste.
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Planindi,
vabim vas, da se s svojimi druZinskimi &lani odpravite
na veéerni pohod

NA PEKRSKO GORCO in v okolico.

Vsako leto smo v tem &su izvedli vederni pohod na enega od bliznjih gricev v
okolici Maribora.

Letoinji pohad bo male drugacen od ostalih, saj se raradi epidemije karona
virusa ne smemo drudit, rato boste planinci izlet ixpeljali sami & svajimi ojimi
drufinskirni €lani.

Ne pazabite na svetilko, ce boste ixpelali izlet po 17, uri. Pamembna je tudi
primerna obhutey, prav tako imejte s seboj neka) malice in pijade.
Skupne haje bo 2 uri

Vabim was, da od 1. 12. do 15. 12. 2020, samostojno {s svojimi druinskimi
clani) opravite izlet na Pekrsko garca.

POMEMBNO!

Po opravijenem izletu mi poiljite fotografijo iz izleta, ter napidite Se datum in
cas, ki ste ga za izlet potrebovali.

Mentarca plannskega krofia
Urska Kosl

Poziv na planinarski izlet (vlastiti izvor).

Pod geslom ,,HODAJMO ODVOJENO, ALI U MISLIMA SMO ZAJEDNO!“ Izvela sam putovanje na
daljinu, koje smo masovno posjeéivali. Cak 38 u¢enika nase kole s obitelji je krenulo na vrh
Pekrske gorice. lzlet na ovaj vrh lako je dostupan vrh za sve ucenike koji Zive u blizini skole.
Pekrska gorica posebno je zanimljiva zimi, osobito nocu. S vrha se pruza prekrasan pogled na

Maribor i Mariborsko Pohorije.
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Ubrzo nakon poziva, ucenici su poceli slati svoje fotografije, podatke o putovanju i razmisljanja
0 putovanju:

- "ISao sam s obitelji u Pekrsku goricu, pili smo topli ¢aj iz ruksaka na vrhu."
(Klemen, 5. razred)

- "Sjajna ideja, putovali smo po mraku, bilo nam je jako zanimljivo Setati navecer
sa svijetlima!" (Majka ucenice Gala)

- “Na vrh Pekrske gorice otisao sam zajedno sa sestrom. Imali smo odlicno
putovanje. ”(Ejti, 2. razred)

- “Zaista vam Zelim zahvaliti na poticaju i ideji za putovanje. Zaista smo uZivali u
izletu i dan smo proveli malo drugacije! Katji u ova vremena jako nedostaju vasi
izleti u planinski klub pa smo sa zadovoljstvom krenuli na izlet kao obitel.
”(Majka ucenice Katje, 6. razred)

- "Na izlet smo otisli zajedno s mojom majkom, 6. prosinca 2020., bilo nam je jako
lijepo." (Nejc, 3. razred).

Slika 1 Ucenik je osvojio vrh Pekrske gorice (lzvor: Stanislav Vohl).
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vistance ciev vamn Hime

598km 83 m 1h19m

op
L oniku

Slika 2 Put kojim je ucenik krenuo u osvajanje vrha (lzvor:

Mateja Stevanivic). .
/ ) Slika 3 Ucenik je navecer osvojio vrh (Izvor: Mario Stefok)..

Slika 4 U¢enica i njena sestra uputile su se na dugo putovanje planinom. (Izvor: Biserka Bobnar).
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2.ZAKLJUCAK

Dakle, osnovni ciljevi planinarskih aktivnosti u Skolama su da ucenici aktivno provode svoje
slobodno vrijeme u prirodi, jacaju izdrzljivost i tjelesnu kondiciju. Moj primjer dobre prakse
pokazao je da ucenici trebaju vjezbe na otvorenom. Tijekom epidemije, kada su puno vremena
provodili sjede¢i pred racunalom, mnogim ucenicima iz planinarskog kluba bio je izazov
osvojiti vrh u neposrednoj blizini Skole. Unatoc¢ Cinjenici da uéenicima nije bilo dopusteno
druZenje zbog preporuka COVID-19, dan su aktivno proveli u krugu svoje obitelji.
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