Varazdinski uditelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 5/broj 8/ 2022.

Struéni rad

KURIKULUM TJELESNE | ZDRAVSTVENE
KULTURE U FUNKCIJI TJELESNOG |
PSIHICKOG ZDRAVLJA UCENIKA

Ella Selak Bagaric¢, mag. psych.

Poliklinika za za$titu djece i mladih Grada Zagreba

KreSimir Prijatelj, mag. psych.

Odjel za psihologiju, Sveuciliste u Zadru

prof. dr. sc. Gordana Buljan Flander, klini¢ki psiholog i psihoterapeut

Poliklinika za za$titu djece i mladih Grada Zagreba



Varazdinski uditelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 5/broj 8/ 2022.

Sazetak

Slobodno vrijeme djece i mladih sve se viSe odvija na sedentarni nacin. Posljedice manjka
tielesne aktivnosti su pojava pretilosti kao i niza drugih fizickih bolesti, a takoder i
psihi¢kih, poput nezadovoljstva svojim izgledom te naruSene slike o sebi. Vazno je djecu
i mlade na razvojno primjeren i njima prilagoden nacin educirati o prednostima i pozitivnim
ishodima tjelesne aktivnosti. IstraZivanjima su dokazane brojne prednosti tjelesne
aktivnosti, kako za fizicko, tako i za mentalno zdravlje ljudi. Obzirom na to da djeca i
adolescenti dobar dio vremena provode u Skoli, osim obiteljske podrske, vazan €imbenik
u promicanju tjelesne aktivnosti i prevenciji fizickih i mentalnih poremecaja predstavlja i
odgojno obrazovna ustanova, a naroc€ito osnovna Skola, jer je jedina obavezna obrazovna
ustanova u Republici Hrvatskoj.

Klju€ne rije¢i: mentalno zdravlje; odgojno obrazovna ustanova; prevencija, tjelesna
aktivnost, tjelesno zdravlje
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1.Uvod

U danaSnje, modernizirano vrijeme, nerijetko mozemo vidjeti kako osobe svih
uzrasta provode dobar dio svog slobodnog vremena na sedentarni nacin, narocito kroz
aktivnosti pomocu raznih vrsta tehnologije, poput racunala i mobitela. Djeca i mladi sve
viSe provode svoje slobodno vrijeme u aktivhostima za koje ne koriste kretanje, odnosno
miSicni napor [27]. Novo doba za sobom povlaci, kako pozitivhe, tako i negativne
posljedice. Manjak kretanja dovodi do loSih ishoda po zdravlje osoba, pocevsi od
pretilosti, $to dovodi do toga da se djecu od najranije dobi treba uciti o vaznosti tjelesne
aktivnosti [4]. Prateci trend je za da se sedentarna pona$anja povecavaju, tako da je
fiziCka neaktivnost odgovorna za 6% smrtnih slu€ajeva u svijetu, odnosno, Cetvrti je
vodecdi faktor rizika za smrtnost i opisana je kao jedna od najvecih javnih zdravstvenih
izazova naSeg vremena [13]. Takoder, vazno je napomenuti da su prepuni Skolski
program s intenzivnim fokusom na akademska postignuca, nedostatak podrske vodstva
u Skoli, financiranja i resursa, a i loSa kvaliteta nastave prepreke za promicanje tjelesne
aktivnosti u Skolama. Osim toga, postoje i neki unutarnji Cimbenici koji mogu dovesti do
izbjegavanja nastave tjelesne i zdravstvene kulture poput nedostatka motivacije, loSe
kondicije, loSe slike o sebi te pogor$anog zdravstvenog stanja [15] . Skolsko okruzenje i
posebno nastavnici tjelesne i zdravstvene kulture moraju prihvatiti svoju ulogu u javnom
zdravlju i podizanju javne svijesti o vaznosti tjelesne aktivnosti [13]. S obzirom na sve
probleme koje sedentarni nacin Zivota nosi sa sobom, vidimo vaznost promicanja tjelesne
aktivnosti. Tjelesna aktivnost iznimno je vazna u reguliranju tjelesne mase jer povec¢anjem
kilaZe, a smanjenjem kretanja, nastaje pretilost Sto mozZe dovesti do niza zdravstvenih
problema. Zbog toga je tjelesna aktivnost bitha komponenata energetskog utrska [22].
Tjelesna aktivnost ima brojne pozitivne uCinke na zdravlje jer vjezbanje dovodi do
ravnoteze te poboljSava regulaciju morfoloskih, motori¢kih i funkcionalnih obiljezja [13] .
Vece su Sanse da ¢e djeca koja su u djetinjstvu vise tjelesno aktivna te imaju veci stupan;
razvijenosti motori¢kih sposobnosti i u adolescentskoj dobi biti tjelesno aktivna [7].

Neki autori definiraju nastavu kao planirani i organizirani nacin uCenja koji uvelike
doprinosi svestranom razvoju ucenika putem kognitivnhog i psihomotornog uc€enja te
utjeCe na tjelesni, kognitivni, moralni, radni i estetski razvoj djece [1]. Buduci da je Skola,
a time i predmeti u Skoli te naCin provodenja nastave predmeta, zaista bitha domena u
Zivotu uCenika koja im pomaZze da se izgrade u zdrave i sposobne mlade osobe, bitno je
osvijestiti uCiteljima i nastavnicima koje su njihove uloge te koliki utjecaj oni imaju na
uCenike. Posto tjelesna aktivnost, a time i tielesna i zdravstvena kultura u Skolama, utjeCe
na zdravlje svakog pojedinca, bitno je imati dobar kurikulumski odgojno-obrazovni sustav
koji za cilj ima razvijanje kompetencija uCenika te stvaranje tjelesno aktivnhog, a time i
zdravog Covjeka [7]. Tradicionalna definicija kurikuluma koju navodi Pastuovi¢ kaZe da je
kurikulum sadrzaj obrazovanja odnosno odgoja koji je odreden nastavnim planom i
programom odgoja i obrazovanja [26]. S druge strane, [21] kazZe da je to ,cjeloviti tijek u
kojemu se u logickom slijedu i stalnoj dinamicnoj isprepletenosti javljaju ciljevi, sadrzaji,
metode, mediji i strategije te evaluacije u vrlo raznolikim scenarijima i situacijama®. Dakle,
kurikulumski model moze se prikazati kao slijed aktivnosti koje €ine cilj, nastavni sadrzaji,
organizacija, nastavne metode i strategije te vrednovanje [28]. U itelji trebaju biti aktivni
sudionici u stvaranju i provodenju kurikuluma kako bi se postiglo Sto kvalitetnije
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obrazovanje i konstantno stru¢no usavrSavanje [12] . S obzirom na razinu donoSenja i
primjene razlikuju se nacionalni, Skolski, nastavni, ucCeniCki te posebni kurikulum.
Nacionalni kurikulum donosi se na razini drzave te se prema njemu izraduju svi ostal
kurikulumi. Skolski kurikulum je cjelokupan proces odgoja i obrazovanja koji svaka $kola
ima za svoje ucenike, a temelji se na nacionalnom kurikulumu i njegovim sastavnicama.
Takoder, u nastavi se izdvajaju tri vrste kurikuluma: zatvoreni, otvoreni i mjeSoviti.
Zatvoreni ima toCno propisano i programirano sve Sto se oCekuje u nastavi poput
zadataka, udzbenika i drugih pomoc¢nih sredstava u nastavi. Nasuprot tome, otvoreni
kurikulum je fleksibilan i daje okvirne upute Cime dopusta ucCiteljima slobodnu volju,
odnosno inicijativu i stvaralastvo. MjeSoviti kurikulum predstavlja poku$aj pronalaska
sredine izmedu zatvorenog i otvorenog kurikuluma pa tako prema njemu postoji odredena
jezgra koju ucitelj i u€enici zajedno pretvaraju u razliCite izvedbene materijale [12] . U
istrazivanju koje su proveli [1] o zastupljenosti pojedinih sadrzaja u predmetu tjelesne i
zdravstvene kulture. NajviSe su bili zastupljeni sadrzaji sportova atletike i gimnastike koji
se usmjeravaju na razvoj motorickih sposobnosti. Oni takoder doprinose brzini,
izdrzljivosti, fleksibilnosti i snazi. Rezultati su pokazali kako su jako slabo zastupljeni,
odnosno uopce ni nema sadrzaja koji se odnose na kategorije zdravlja i fitnesa, plivanja,
aktivnosti u prirodi te zimskih sportova. Takoder, nastava bi trebala imati sadrzaje koji su
ne-natjecateljskog tipa, kako se pojedini uc€enici koji mozda nisu tako dobri u pojedinim
sportovima natjecateljskog tipa ne bi osjecali ugrozeno, no toga takoder nedostaje u
nastavi. Ovakvi sadrzaji iznimno su bitni jer upravo oni utjeCu na stjecanje navika
bavljenja tjelesnom aktivnosti te promicu aktivni i zdravi nacCin Zivota. Nadalje, istrazivanje
Maras i MarinCevi¢ pokazalo je kako su spol i dob znacajni prediktori tjelesnih i
sedentarnih aktivnosti [19]. U€enici u petom razredu osnovne Skole procijenili su da vise
vremena provode u tjelesnoj aktivnosti nego u sedentarnim aktivnostima, dok je kod
uCenica rezultat bio podjednak za obje kategorije. U Sestom razredu situacija je bila
obrnuta, a u sedmom je kod ucenika jo$ viSe poraslo vrijeme koje provedu u tjelesnoj
aktivnosti, dok je kod ucenica raslo provodenje slobodnog vremena u sedentarnim
aktivnostima. U osmom razredu ucenici vecinu slobodnog vremena provode u tjelesnoj
aktivnosti, kao i u sedmom, dok se kod ucenica situacija mijenja te one poc€inju provoditi
slobodno vrijeme u obje kategorije podjednako. Postoji nekoliko ¢imbenika zbog kojih
mladi ne provode dovoljno vremena u tjelesnim aktivhostima, a neki od njih su:
nedostatak slobodnog vremena, motivacije, nedovoljna poduka te podrdka odraslih,
nedovoljan broj prikladnih sportskih objekata te nedovoljna informiranost o doprinosu
tjelesne aktivnosti za zdrav Zivot [19].

2.Dobrobiti tjelesne aktivnosti za zdravlje

Tjelesna aktivnost najceSée se definira kao svaki pokret tijela tijekom kojeg se
aktiviraju skeletni misicéi, $to dovodi do potro$nje energije iznad razine koja se trosi u fazi
mirovanja [11]. Tjelesna aktivnost razlikuje se prema razini intenziteta, a moze biti niskog,
umjerenog ili visokog. Aktivnosti niskog intenziteta zahtijevaju minimalno znojenje i
minimalnu zadihanost, aktivnosti srednjeg intenziteta odredenu koli€Cinu znojenja i
zadihanost iznad normalne razine, dok aktivnosti visokog intenziteta zahtijevaju veliku
koliinu znojenja i teSku zadihanost [17]. Dobrobiti tjelesne aktivnosti brojne su, kako za
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fiziCko, tako i za psihiCko zdravlje osobe. Tjelovjezbom osoba jaCa svoj organizam i
poboljSava zdravstveno stanje. Nadalje, tjelesna aktivnost smanjuje rizik za
kardiovaskularne bolesti, snizava kolesterol, smanjuje rizik za poviSeni krvni tlak, rak
debelog crijeva, osjecaj depresije i straha te unapreduje psiholosko stanje osobe [10].
Takoder, kada osoba vjezba, razvija pozitivne moralne osobine poput odlu¢nosti,
upornosti, discipliniranosti, inicijativnosti, iskrenosti Zzivotnog optimizma i sli¢no. Osim Sto
pozitivno djeluje na tjelesno i psihicko zdravlje, pomaze u socijalnim odnosima te je
prevencija razvoja ovisni¢kog ponasanja [10]. Bowker je u svom istrazivanju pronasao
kako djeca i adolescenti koje se bave tjelesnom aktivnosti izvjeStavaju o visem
samopostovanju [9]. Kroz sport osobe mogu poboljSavati svoje samopouzdanje jer
razvijaju sposobnosti, postaju kompetentniji, zadovoljniji svojim izgledom te opcenito
poboljSavaju sliku o sebi. Medutim, moze doc¢i i do obrnutog ishoda ukoliko osoba ne
postigne Zeljene ciljeve, no kod takvih slu€ajeva se treba osvrnuti na podrsku koju osobe
imaju sa strane te raditi na postavljanju realnih i dostiznih cilieva. Razina tjelesne
aktivnosti smanjuje se s dobi, odnosno smanjenje pocinje vec¢ od devete godine Zivota, a
sve manje djece zadovoljava dnevnu preporuku za kretanjem [17]. Kao $to je re€eno u
uvodu, niska razina tjelesne aktivnosti moze uzrokovati pojavu pretilosti, a i mnoge druge
bolesti poput ateroskleroze, osteoporoze, Secerne bolesti i depresije. Rizik od dijabetesa
tipa 2, kardiovaskularnih bolesti, raznih karcinoma pa €ak i smrtnosti proporcionalan je
stupnju pretilosti [18]. Jure$a i suradnici su proveli istrazivanje na 2869 djece i
adolescenata u Hrvatskoj o prehrani i tjelesnoj aktivnosti kao €imbenicima rizika od
sr¢anozilnih bolesti u Skolske djece i mladih [16]. Koristeni kriterij za svrstavanje ispitanika
u kategoriju nedovoljno aktivnih koristili su bavljenje tjelesnom aktivnosti visokog
intenziteta manje od 4 puta tjedno. Prevalencija nedovoljne aktivnosti u prvom razredu
osnovne Skole iznosila je 71,7 % kod ucenica i 54,0 % kod ucenika, u osmom razredu
rezultat je bio 78,3 % kod ucenica i 49,9 % kod ucenika, dok je u treCem razredu srednje
Skole 86,2 % kod ucenica i 66,8 % kod u€enika. Prema ovim podatcima vidimo da se s
dobi smanjuje bavljenje tjelesnom aktivnosti i to u velikoj mjeri sto je zabrinjavajuci
podatak. Takoder, djevojke su u sve tri skupine imale niZze rezultate nego decki $to nam
ukazuje na povezanost spola i bavljenja tjielesnom aktivnosti. Jedan od bitnih faktora kod
tielesne aktivnosti je kardiorespiratorni fitnes koji se mozZe definirati kao sposobnost
odrzavanja visokog intenziteta aktivnosti tijekom duzeg perioda [17]. Pokazano je kako
kardiorespiratorni fitnes ima bithu ulogu kod prevencije raznih bolesti poput
kardiovaskularnih bolesti, osteoporoze, razli€itih karcinoma kao i prevenciju pretilosti te
anksioznosti i depresije [17]. Kroz djetinjstvo i adolescenciju tjelesna aktivnost znacajno
utjeCe na razvijanje sposobnosti kardiorespiratornog fitnesa.

2.1.Povezanost spolai dobi s razinom tjelesne aktivnosti

Adolescencija je period u Zivotu u kojem se lako stjeCu brojne navike. Iz tog
razloga, bilo bi dobro kod adolescenata stvoriti navike za kretanjem i vjezbanjem,
odnosno tjelesnom aktivnosti kojoj bi se posvetili, kako u Skoli, tako i u svom slobodnom
vremenu [19]. Brojna istraZivanja pronasla su povezanost spola i dobi te razine tjelesne
aktivnosti u odnosu na sedentarni nacin zivota. Veéina istrazivanja pronasla je da je
djeCaci viSe bave tjelesnom aktivnosti nego djevojke [8, 3, 11]. S ovim saznanjem trebali
bi i¢i u smjeru podrske dje€acima da se $to viSe ukljuCuju u razne sportove i aktivnosti, a
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takoder i s edukacijom djevojaka o poZeljnim ishodima kako za zdravlje, tako i za izgled.
Dob je takoder znacCajan prediktor bavljenja tjelesnim aktivnostima. Djeca su veéinom
aktivna, vole istrazivati, skakati i Cesto neée dugo sjediti na mjestu, no s vr.emenom ih sve
viSe pocinju zanimati aktivnosti poput igranja igrica na racunalu ili mobitelu i gledanja
televizora te tako poc€inju sve viSe vremena provoditi bez tjelesne aktivnosti [19]. Jedno
dansko istrazivanje o spolnim razlikama u zastupljenosti dnevnih tjelesnih aktivnosti
pokazalo je da postoje statistiCki znaCajna razlika s obzirom na spol, u smjeru da su
dje€aci aktivniji od djevojcica u razdoblju od 6 do 7 i 8 do 9 godina [23]. Nadalje, dje€aci
su bili aktivniji u institucionalnim okruzenjima za samoorganizirane aktivnosti, kao Sto
Skolski odmori te slobodno vrijeme nakon Skole, dok su razine aktivnosti bile podjednako
visoke tijekom organiziranog vremena u Skoli ili nekom sportskom klubu. Ono Sto je bitno
primijetiti je da viSe djeCaka igra nogomet u usporedbi s djevojCicama Sto takoder moze
biti jedan od razloga zaSto djeCaci provode viSe vremena u samoorganiziranim
aktivnostima tijekom Skolskog odmora i izvan Skole. Ovim istrazivanjem zaklju¢eno je da
je vazno ukljuciti djevojCice u neke organizirane sportove, posto su rezultati pokazali
podjednako visoku razinu aktivnosti i djeCaka i djevojCica u takvim aktivnostima. Badric i
BaniCek proveli su istraZivanje o utjecaju dodatne tjelesne aktivnosti na razvoj motori¢kih
sposobnosti u€enica 3. razreda osnovne Skole Mate Lovraka u Petrinji [2]. Rezultati su
pokazali kako ucenice koje idu na dodatne aktivnosti izvan Skole, konkretno koSarku,
pokazuju bolje rezultate u motoriCkim sposobnostima od u€enica koje su pohadale samo
nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture. Ovaj nalaz govori o potrebi izvannastavnih i
izvanskolskih aktivnosti koje zahtijevaju tjelesni napor. Rezultati istrazivanja o razlikama
u motoriCkim sposobnostima u€enika prema razini tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme
kojeg su proveli Badri¢, Sporis i KristiCevi¢ pokazali su kako u€enici koji se bave dodatnim
tjelesnim aktivnostima imaju bolje rezultate u motori¢kim sposobnostima od u€enika koji
se izvan Skole ne bave tjelesnim aktivnostima [6]. Nadalje, istrazivanje je pokazalo kako
tielesno neaktivni uc€enici vrijeme imaju povecanu tjelesnu masu. Navedeni nalazi
upucuju na to da je pitanje razvijanja svijesti djece i mladih o vaznosti bavljenja nekom
tielesnom aktivnosti, ali i vie kretanja opcenito, jako bitno te se trebaju napraviti promjene
u sustavu kako bi se to postiglo. Kako navode Cindri¢, Miljkovi¢ i Strugar u svojoj knjizi,
izrada kurikuluma trebala bi biti temeljena na strategiji drustvenog razvoja i definiranoj
svrsi odgoja i obrazovanja, odnosno kurikulum treba objediniti oCekivanja, bitna obiljezja
i potrebe drustva kao i samog pojedinca [12] . Nadalje, zbog brzih drustvenih i politikih
promjena do kojih dolazi uslijed zastarijevanja znanja, porasta ljudskih sposobnosti,
potrebe cjelozivotnog u€enja i slicno, vazne su spoznaje o mogucénostima ljudskog
razvoja kao i polozaju osobe u odgojno-obrazovnom procesu te cjelozivotnom ucenju [12]
. Kroz integraciju s ostalim srodnim predmetima, djecu se moZe i mora educirati o vaznosti
tielesnog vjezbanja na zdravlje i opcenite pozitivne posljedice koje ono ima [4]. Osim toga,
djeci se treba omoguditi koristenje sportskih objekata i prirodnih povrsina i izvan nastave,
kako bi mogli imati mjesto na koje mogu doci vjezbati. Djecu je potrebno educirati o
raznim vrstama aktivnosti kroz koje mogu zadovoljiti potrebu za kretanjem, a u to moze
ulaziti pjeSaCenje, planinarenje, skijanje, plivanje, sanjkanje, razne drustvene igre poput
lovice, preskakanja uzZeta i sli¢no, ili pak organizirani sportovi poput nogometa, koSarke,
odbojke [4]. Drustvo ovdje takoder ima veliku ulogu jer postoje djeca koji zbog
financijskog stanja u obitelji nemaju prilike i¢i na neku sportsku aktivnost, bilo zbog
nemogucnosti kupovine opreme ili ukoliko su izvan grada pa je problem udaljenost od
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sportskih objekata ili slicno. Bavljenje sportskom aktivnosti bi trebalo omoguciti svakom
djetetu, neovisno o materijalnom statusu njegovih roditelja i moguénosti koje oni sami
imaju da pruze svome djetetu dodatnu aktivnost koju ¢e pohadati, a na tom aspektu treba
poraditi na drustvenoj razini [5]. Osim edukacije u Skoli, potrebna je i edukacija od strane
roditelja prije upisa u prvi razred. Roditelji trebaju poticati djecu na Sto viSe igre u kojoj ¢e
koristiti tjelesnu aktivnost jer dijete u poCetku stjeCe ponaSanja i navike kroz obrasce i
primjere kakve ima u obitelji, a zatim se taj odgoj treba nastaviti i kroz Skolsku edukaciju.
Ministarstvo znanosti i obrazovanja Republike Hrvatske odreduje da se odgoj i
obrazovanje u osnovnim i srednjim Skolama ostvaruje na temelju nacionalnog kurikuluma,
nastavnih planova i programa i Skolskog kurikuluma. Nacionalni kurikulumi donose se za
pojedine razine i vrste odgoja 1 obrazovanja sukladno okvirnom nacionalnom
kurikularnom dokumentu koji na opcoj razini odreduje elemente kurikularnog sustava za
sve razine i vrste osnovnoskolskog i srednjoSkolskog odgoja i obrazovanja. Nacionalne
kurikulume i okvirni nacionalni kurikularni dokument donosi ministar nadlezan za
obrazovanje odlukom. Kurikulumom nastavnih predmeta odreduju se svrha i ciljevi uCenja
i pouCavanja nastavnog predmeta, struktura pojedinog predmeta u cijeloj odgojno-
obrazovnoj vertikali, odgojno-obrazovni ishod i/ili sadrzaji, pripadajuca razrada i opisi
razina usvojenosti ishoda, ucenje i pouCavanje te vrednovanje u pojedinom nastavhom
predmetu, a moze se utvrditi i popis potrebnih kvalifikacija uCitelja i nastavnika za
izvodenje kurikuluma. Nastavnim planom odreduje se oblik izvodenja kurikuluma
(obvezno, izborno, fakultativno, medupredmetno i/ili interdisciplinarno), godisnji broj
nastavnih sati i njihov raspored po razredima. Nastavni plan moze biti zajedniCki za
razinu, odnosno vrstu na pojedinoj razini obrazovanja, a iznimno se moze donijeti i uz
kurikulum odredenoga nastavnog predmeta. Kurikulume nastavnih predmeta i nastavne
planove donosi ministar nadleZzan za obrazovanje odlukom [4]. U razrednoj nastavi bitna
su osnovna kinezioloSka motoriCka znanja, a u predmetnoj napredna. Odgojna
sastavnica tjelesne i zdravstvene kulture odnosi se na stvaranje sustava vrijednosti
prema tjelesnom vjezbanju koji ¢e potaknuti samostalno i cjelozivotno provodenje
tielovjezbe. Dakle, cilj predmeta tjelesne i zdravstvene kulture je osposobljavanje u€enike
da mogu primijeniti usvojena znanja koja ¢e im omoguciti samostalno tjelesno vjezbanje
kako bi imali bolju kvalitetu Zivota. Za u€enike s posebnim potrebama program tjelesne i
zdravstvene kulture izraduje se pojedinacno, ovisno o antropoloskim obiljezjima u€enika
i uvjetima u kojima se izvodi aktivnost. Nastavnik tjelesne i zdravstvene kulture treba, pri
izradi programa, dobiti stru¢nu pomo¢ ovlastenoga lije¢nika Skolske medicine te
defektologa, odnosno stru€njaka za tu vrstu teSko¢a u razvoju te u€enikova terapeuta
ukoliko je uc€enik uklju¢en u rehabilitacijski program. U srednjoj Skoli radi se prema
programu iz 1994. koji je objavljen u Glasniku ministarstva kulture i prosvjete [24].
Obavezno je 70 sati tjelesne i zdravstvene kulture godiSnje, odnosno 2 sata tjedno.
Program je Siroko osmis$ljen te na taj nacin daje slobodu izbora onih aktivnosti koje ¢e
pozitivno utjecati na morfoloSke znacajke, funkcionalne sposobnosti te kognitivne i
konativne dimenzije, kao i socijalno funkcioniranje. Izbor sadrZaja ovisi 0 moguénostima
Skole, motivima i zanimanjem ucCenika za odredene sadrzaje, zdravstvenim stanjem
uCenika te razini usvojenosti teorijskih i motorickih znanja i sposobnosti. Program se
moZe sastaviti od skupine aktivnosti iz podru¢ja nogometa, koSarke, odbojke ili rukometa
te iz podrucja atletike, plesa, borilackih sportova i ritmiCko-sportske gimnastike. Dodatni
programi trebaju biti usmjereni na sportove u kojima je omoguc¢eno samostalno ucenje
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kao i moguc¢nost dugotrajnog samostalnog bavljenja tim sportovima. Neki od sportova
koji dosad nisu bili uklju€eni u redovitu nastavu su: veslanje, klizanje, skijanje, plivanje,
badminton, orijentacijsko tr€anje i tako dalje. Takoder, dodatni programi mogu biti
bodybuilding, aerobik i slicne aktivnosti. Za u€enike s posebnim potrebama se, kao i u
osnovnoj Skoli, radi prilagodeni program, ovisno o poteSko¢ama. Ministarstvo znanosti i
obrazovanja donijelo je dana 20.03.2019. Odluku o donos$enju kurikuluma za nastavni
predmet tjelesne i zdravstvene kulture za osnovne Skole i gimnazije u Republici Hrvatskoj
[23], koji ¢e se primjenjivati za uCenike 1. i 5. razreda osnovne Skole i 1. razreda gimnazije
od Skolske godine 2019./2020., za ucenike 2., 3., 6. i 7. razreda osnhovne $Skole, 2. i 3.
razreda gimnazije od Skolske godine 2020./2021., a za uCenike 4. i 8. razreda osnovne
Skole i 4. razreda gimnazije od Skolske godine 2021./2022. Predmet Tjelesna i
zdravstvena kultura sadrzi Cetiri predmetna podrucja: kinezioloSka teorijska i motori¢ka
znanja, morfoloSka obiljezja, motoricke i funkcionalne sposobnosti, motoricka postignuca
i zdravstveni i odgojni ucinci tjelesnog vjezbanja. Predmetno podrucje Kinezioloska
teorijska i motoricka znanja istiCe usvajanje, usavrSavanje i primjenu raznovrsnih
kinezioloskih teorijskih i motorickih znanja i vjestina, Cijim se svladavanjem ostvaruje
odredena kompetencija u€enika uklju€ujuéi i motori¢ku pismenost, podrucje MorfoloSka
obiljezja, motori¢ke i funkcionalne sposobnosti usredotoCuje se na ljudsko tijelo i na
njegova obiljezja. UCenjem o vlastitom tijelu i povezivanjem naucenog ucenici Ce biti
osposobljeni za praéenje i odrZzavanje optimalne razine tjelesne spremnosti, podrucje
Zdravstveni i odgojni uc€inci tjelesnog vjeZbanja usmjereno je ponajprije na razvijanje
pozitivnog stajalista i kritickog misljenja prema tjelesnom vjezbanju te usvajanju i pra¢enju
zdravstvenih, higijenskih i ekoloskih navika te navika svakodnevnoga tjelesnog vjezbanja.
Odgojno-obrazovna ocekivanja po razredima i predmetnim podrucjima te klju¢ni sadrzaji
odreduju da 1.-3. razred osnovne Skole obuhvati po 105 sati godidnje a 4.-8. razred po
70 sati godisSnje, dok u gimnazijama 1., 2. i 3. razred imaju po 70 sati godiSnje a 4. razred
— 64 sata godidnje. Naglaseno je kako u TZK ucitelji/nastavnici trebaju napustiti
standardnu provedbu nastavnoga procesa i pristupiti njegovoj varijabilnoj provedbi koja
jedina omogucuje zadovoljenje raznovrsnih interesa te potpuno prepoznaje razliCitosti
medu ucenicima. Za ucCenike s posebnim odgojno-obrazovnim potrebama (u€enici s
teSkocama i daroviti uenici) ucitelji/nastavnici planiraju kurikulum usmjeren na ucenika.
Praéenje i provjeravanje u€enika provodi se zbog utvrdivanja stanja morfoloskih obiljezja,
motorickih i funkcionalnih sposobnosti i dobivanja povratne informacije izravno o tjelesnoj
spremnosti, a neizravno i zdravstvenome statusu ucenika. Na temelju dobivenih
informacija planira se i programira nastavni proces. SadrzZaji pracenja i provjeravanja su
motori¢ka znanja, motori¢ka postignu¢a, morfoloSke znacajke, motoric¢ke i funkcionalne
sposobnosti te aktivhost ucenika i odgojni ucinci. U Tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi
elementi ocjenjivanja koji se neposredno kriterijski ocjenjuju su motoriCka znanja,
motoriCka postignuca te aktivnost u¢enika i odgojni u€inci. Tijekom nastavnoga procesa
vrednovanje se provodi s pomocu tri sastavnice. To su: vrednovanje za ucenje,
vrednovanje ka u€enju i vrednovanje naucenog (okvir). Navedeno vrednovanje odgojno-
obrazovnih postignu¢a ucenika treba biti izravno i poticajno u funkciji samoinicijativnoga
i redovitoga svakodnevnoga tjelesnog vjezbanja s ciliem unaprjedenja kvalitete Zivljenja.



Varazdinski uditelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 5/broj 8/ 2022.

2.2.Tjelesna i zdravstvena kultura u kontekstu Skole

Kada djeca krenu u Skolu, veci dio svog vremena provode na nastavi, ve¢inom
tako Sto sjede u klupama te bi se djeci trebalo omoguciti svakodnevna tjelesna aktivnost
u trajanju od jednog Skolskog sata [13]. Nacionalna udruga za sport i tjelesni odgoj
preporucuje da se tijekom jednog tjedna u osnovnim Skolama treba omoguciti 150 minuta
tielesnog odgoja, a u srednjim Skolama 225 minuta [13]. Tijekom nastave tjelesne i
zdravstvene kulture, u€enici bi trebali barem 50% nastave biti aktivni, no to Cesto nije
tako. Kao $to je veé prije spomenuto, kategorije zdravlja i fithesa, plivanja, aktivnosti u
prirodi te zimskih sportova kao i aktivnosti ne-natjecateljskog tipa trebali bi biti viSe
uvrdteni u nastavu tjelesne i zdravstvene kulture. Prijedlog predmetnog kurikuluma
tielesne i zdravstvene kulture daje nastavniku autonomiju u izboru sadrzaja koji Ce
ostvariti odgojno-obrazovne ishode. Ovakav nacin rada nudi moguénost usavrSavanja
nastavnika te uvrStavanja dodatnih programa koji su vec postojeCi u drugim drzavama
Europske unije [1]. Osvréucéi se na nedostatak plivanja kao tjelesne aktivnosti, mozemo
zakljuciti kako se djeci koja nemaju moguénost nauciti plivati uskracuju mnoge motoricke
aktivnosti poput ronjenja, skakanja u vodu, a takoder uci ih se preventivnoj sigurnosti
boravka u blizini vode. Plivanje je takoder korisno za pravilan rast i razvoj te pomaze u
razvijanju snage, izdrzZljivosti, a i poboljSava funkcionalne sposobnosti [1]. NajceSce
postoje izvanskolske aktivnosti koje uklju€uju ucenje plivanja jer ono nije uklju¢eno u
redovni program tjelesne i zdravstvene kulture. Jo$ jedna kljuCna stvar u svemu je ta da
su djeca i mladi zainteresirani viSe za virtualni svijet te im je zanimljivo ono $to im nove
komunikacijske tehnologije nude. Kako bi spojili tehnologiju i tjelesnu aktivnost, mogli bi
uCenike poticati na nju putem raznih aplikacija. ZajedniCki naziv za komunikacijske
uredaje, odnosno aplikacije je informacijsko-komunikacijska tehnologija, a ona u nastavi
tielesne i zdravstvene kulture obuhvaca monitore za praéenje brzine otkucaja srca,
brzinomjere, kamere, radio, televiziju, pametne telefone, raCunala te mrezni hardver i
softver te razliCite servise i aplikacije vezane uz njih. U tu svrhu smisljena je Mogy mobilna
aplikacija. Ova aplikacija omogucuje svakom uceniku da bude upoznat i ima uvid u popis
aktivnih programa vjezbanja [20]. Programi sadrZe odredene programske sadrzaje poput
nastavnih tema, teoriji o zdravom nacinu zivota te prikladne vjezbe i slicno. Neki sadrzaji
prikazani su pomocu videa kako bi u€enicima bilo jednostavnije shvatiti kako se odredena
vjezba izvodi. U€enici putem aplikacije mogu direktno komunicirati s uCiteljem, a takoder
i pratiti svoju statistiku [23]. Mobiteli, kao pomoc¢na sredstva, olakSavaju prijenos
informacija te komunikaciju i inovativan su nacin rada u Skoli, a pogotovo tijekom tjelesne
i zdravstvene kulture. Dakle, informacijsko-komunikacijska tehnologija pomaze
uCenicima da analiziraju vlastiti uspjeh i napredak u nekoj tjelesnoj aktivnosti, osmisle
sami svoj program vjezbanja, utvrduju odgovor vlastitog tijela na neko radno opterecenje
te koristi za demonstraciju vjezbanja u aerobnom podru¢ju [15] . S druge strane,
nastavnici moraju biti svjesni loSih posljedica koje postoje ukoliko se informacijsko-
komunikacijska tehnologija koristi u krive svrhe i na krivi nacin. Prekomjerno i nepotrebno
koriStenje tehnologije kao i koridtenje isklju€ivo u svrhu zabavljanja ne bi trebalo biti
dopusteno, odnosno trebalo bi biti regulirano. Nadalje, poCetak koriStenja treba biti u
skladu s kognitivnim sposobnostima uc€enika jer prerani poCetak koristenja mozZe dovesti
do kognitivnih poteSkoca, kao i pretjerano koristenje [15] . Dakle, pocCetak koriStenja
trebao bi biti u viSim razredima osnovne Skole i u srednjoj Skoli kada ucenici imaju
sposobnost za obavljanje viSih mentalnih procesa. Projekt e-dvorane za buducnost
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,LAN“, koja je uvedena u neke Skole u Sloveniji, za cilj ima razviti i implementirati novi
koncept prikupljanja dijagnostiCkih podataka kroz ucinkovito koristenje informacijsko-
komunikacijske tehnologije u Skolskoj dvorani [15] . Nastavnici ¢e modi izraditi napredne
nastavne planove za koriStenje IKT-u dvorani koji ukljuCuju koriStenje raznih vrsta
obrazovnih tehnologija, na primjer demonstracija pokreta ucenika sa zakasSnjenjem ili
usporeno, pracenje otkucaja srca i potroSnje energije, prikaz rezultata specifi¢nih
motorickih testova i sliéno. Sto se tige uenika, oni ée biti identificirani te ¢e njihovi podatci
biti pohranjeni u bazu podataka. U¢enici ¢e podatke moci objavljivati i na drustvenim
mrezama, a i komentirati ih s nastavnicima, roditeljima ili lijeCnicima i ostalima. Nastavnici
tielesne i zdravstvene kulture neCe samo prenositi svoje znanje, veC ¢e uciti uCenike
samostalnom stjecanju znanja pomocu aplikacija [15] .

3.Zakljucak

Promjene u Skolstvu treba raditi sustavno, po€evsi od osposobljavanja buducih
ucitelja i informiranja onih koji su ve¢ zaposleni pa do objavljivanja nove literature,
odnosno novih saznanja koja ¢e obogatiti program novim, originalnim informacijama i
pristupom. Buduci da je osnovna Skola jedino mjesto u Hrvatskoj u kojoj priliku za
prevenciju imamo na cjelokupnoj populaciji (pohadanje vrtica nije obavezno) smatramo
kako iznimno vaznim aspekt razvoja zdravih navika koje djeci dajemo za cijeli zivot, te je
vazno na nivou Skole omoguditi svoj djeci besplatne izvannastavne, a na nivou lokalne
zajednice i strukturirane besplatne izvanskolske aktivnosti koje bi mogle biti mapirane i
informativno dostupne Skolama. S obzirom na aspekte i nepovoljne ucinke siromastva,
smatramo kako je isto prioritet, te dugoro€no, promatrajuci izdatke u lijeCenju posljedica
nastalih iz nezdravog nacina Zivota, nuzno ulaganje u djecu, koju Cesto samo deklarativho
nazivamo “svojom”.
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