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Sazetak:

Kretanje je gotovo neraskidivo povezano s prirodom. Posebno za djecu, kretanje i igra
u prirodi vrlo je vazna iz nekoliko razloga: veca iskoriStenost kisika u tijelu, puno viSe
mogucnosti za tjelesne aktivnosti, budi se djetetov duh avanture, narav djeteta, samo
po sebi potiCe kretanje. Igre kretanja, koje se takoder odvijaju na vjetru, slaba kisa i
hladnoéa, veliki su poticaj djetetu, ali nazalost odraslima Cesto djecu koCimo i
odvra¢amo od takvih aktivnosti koje bi dijete rado radilo prisustvovali. Posao odraslih
je znati ¢imbenike zdravog razvoja, a mi smo ti koji omoguéujemo im da zadovolje te
potrebe i potiCemo ih, takoder vlastitim primjerom, da c¢e svakodnevne
tielesne/sportske aktivnosti prenijeti u odraslu dob i svoju stil Zivota. IzdrZljivost ima
posebnost u programu treninga u sklopu tjelesnog/sportskog odgoja polozaj. Moramo
ga smatrati sredstvom za razvoj vitalnih funkcija funkcioniranje kardiovaskularnog i
diSnog sustava.

Klju€ne rijeci: kretanje, prostor, zdravlje.
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1.Uvod

Suvremeni nacin Zivota udaljio nas je od prirode. | ljudi u gradovima i dalje sela. Zbog
opasnosti koje su dio sadasnjosti, djeca ne idu sama u grad parkovima, na igralistima,
u obliznjim Sumama. Selo se moderniziralo, fizickih viSse nema zadace koje su djeca
ponekad lako izvodila. Stoga, posebno mlada djeca, Cesto prepusteni tjelesnoj
aktivnosti koja se nudi u vrticima i Skolama, te neki poslijepodnevni treninzi raznih
klubova i organizacija ili obitelji oblici slobodnog vremena vikendom.

2. Sredisnji dio

Predskolsko razdoblje je temelj motoriCkog razvoja, odnosno tada je djetetov
organizam najosjetljivije na utjecaje okoline. U ovom razdoblju, medutim, oni igraju
najvazniju ulogu odrasli koji bi trebali stalno poticati dijete u njegovim motorickim
eksperimentima. Samo tako nacin na koji ¢e to s vremenom prerasti u prihvacanje
kretanja i sporta kao trajnih cjelozivotne vrijednosti koje nam omogucéuju odrZavanje
zdravlja i opustenosti dok mentalno naponi [5].

Sa stajaliSta oCuvanja zdravlja i dobrobiti uklju€¢ena je aerobna izdrzljivost aktivhosti —
posebice one u prirodi, medu najvaznijim sastavnicama zdravlja.

PoboljSanje izdrzljivosti i op¢enito jaCanje otpornosti mladih na razliCite napore su s
povecanje aerobnog kapaciteta koristi i zdravlju i pove¢ano ucinkovitost, kreativnost i
dobrobit [3].

Aktivan nacin Zivota ne znaci samo pola Sanse da se razbolite i smrtnosti od mnogih
bolesti, ali zna¢ajno pridonosi ukupnoj kvaliteti zZivota. Vise puta je dokazano da je
zastitni faktor zdravlja samo redovit tjelesnu aktivnost/sport te da samo redovito
kretanje ili sportske aktivnosti Stite zdravlje ljudi u svim dobnim skupinama, stoga je
klju€no utvrditi i o€uvanje zdravlja ljudi. Kod djeteta u razvoju to je temelj za

holistiCki razvoj psihosomatskog statusa, koji se prati u odrasloj dobi i omogucuje
odrzavanje i odrzavanje kvalitete zivota povezane sa zdravljem. Kretanje / sport
aktivnost §titi od vecine kroni¢nih nezaraznih bolesti i ima mnogo pozitivnih

ucinci na zdravlje ljudi - jaca kosti i miSice, odrzava psihofizi¢ku i funkcionalnu
sposobnosti tijela, pomaze smanijiti stres, pomaze povecati samopouzdanje i posredno
utjeCe na opc¢u drustvenu dobrobit pojedinca, obitelji i cijeli narod. Zdravi oblici tjelesne
aktivnosti/sporta uklju€uju sport rekreacije, rada i rekreacije te prometnih oblika
kretanja.

Koli¢ina redovita tjelovjezba i zdravstvene dobrobiti su relativno povezane i pozitivhe
ucinci ne zahtijevaju vrlo intenzivnu tjelesnu aktivnost. Tradicionalne preporuke
savjetuju uglavnom aerobne ritmicke aktivnosti, koje uklju€uju brzo hodanje, tr¢anje,
biciklizam, plivanje, klizanje, skijasko tr€anje i druge aktivnosti koje su moguce

izvodi se svakodnevno onim intenzitetom koji osje¢amo pri brzom hodaniju [igre
loptom, umjereno teskirad, ...].

Takve aktivnosti trebale bi u prosjeku trajati 30 do 40 minuta svaki dan ili

nekoliko puta po 10 do 15 minuta. IstiCu da je takom oblik za sve vrste pokreta
vlastitog tijela uz pomo¢ skeletnih misi¢a pri kojem troSi energiju. Tjelesno vjezbanje
definira se kao posveceno tjelesno / sportsko aktivnost koja je obi€no strukturirana i
sluzi za ja€anje ili poboljSanjem zdravlje pojedinca [5].

Aktivan nacin Zivota ne znaci samo pola Sanse da se razbolite i smrtnosti od mnogih
bolesti, ali zna¢ajno pridonosi ukupnoj kvaliteti zivota. Vise puta je dokazano da je
zastitni faktor zdravlja samo redovit tjelesnu aktivnost/sport te da samo redovito
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kretanje ili sportske aktivnosti Stite zdravlje ljudi u svim dobnim skupinama, stoga je
klju€no utvrditi i o€uvanje zdravlja ljudi. Kod djeteta u razvoju to je temelj za holisticki
razvoj psihosomatskog statusa, koji se prati u odrasloj dobi i omogucuje odrzavanje i
odrzavanje kvalitete Zivota povezane sa zdravljem. Kretanje / sport aktivnost stiti od
vecine kroni¢nih nezaraznih bolesti i ima mnogo pozitivnih u€inci na zdravlje ljudi - jaca
kosti i miSice, odrzava psihofizi¢ku i funkcionalnu sposobnosti tijela, pomaze smanijiti
stres, pomaze povecati samopouzdanje i posredno utjeCe na opcu drustvenu dobrobit
pojedinca, obitelji i cijeli narod [2].

Zdravi oblici tjelesne aktivnosti/sporta ukljuuju sport

rekreacije, rada i rekreacije te prometnih oblika kretanja. Koli€ina

redovita tjelovjezba i zdravstvene dobrobiti su relativno povezane i pozitivhe

ucinci ne zahtijevaju vrlo intenzivnu tjelesnu aktivnost. Tradicionalne preporuke
savjetuju uglavnom aerobne ritmicke aktivnosti, koje uklju€uju brzo hodanje, tr¢anje,
biciklizam, plivanje, klizanje, skijasko tr€anje i druge aktivnosti koje su moguce

izvodi se svakodnevno onim intenzitetom koji osje¢amo pri brzom hodanju [igre
loptom, umjereno teski rad, ...]. Takve aktivnosti trebale bi u prosjeku trajati 30 do 40
minuta svaki dan ili nekoliko puta po 10 do 15 minuta [1].

Naravno, vrlo je vazno da se takve tjelesne/sportske aktivnosti odvijaju kroz igru,

Sto je osnovni oblik u€enja, rada i pona$anja malog djeteta. Od tada igra

antika je jedno od sredstava kojima su nasi preci nauciti o naCinima prezivljavanja i
kako diverzificirati svoj Zivot.

Danas je igra, posebice tjelovjezba/sport odraslih, sredstvo zabave, za odrzavanje i
jacanje zdravlja i radne sposobnosti.

Razne studije pokazale su da redovita tjelesna aktivnhost uspjesSno regulira, izmedu
ostalog, krvni tlak i masnoce u krvi, Cime se sprjeCava razvoj kroni¢nih nezaraznih
bolesti ili kasnije pomaze u lijecenju [1].

Osim Sto izravno utjeCe na krvni tlak, tjelesna aktivnost pozitivno utjeCe na smanjenje
tielesne tezine i srediSnje pretilosti, Cime se neizravno snizava krvni tlak.

PoviSeni krvni tlak znadi rizik od kardiovaskularnih oStecenja sustav. Tjelesna aktivnost
vazna je mjera ne farmakoloskog lijeCenja hipertenzije i ujedno jedna od mjera koje
mogu pomodi u prevenciji nastanka te bolezni.

Nekoliko znanstvenih studija pokazalo je pozitivan ucinak tjelesnog aktivnost na krvni
tlak, buduci da je smanjen u osoba s hipertenzijom, sto znacCi da tjelesna aktivnost
takoder moze biti jedina opcija lijeCenja za neki blazi oblici hipertenzije. Usporedbom
tielesne aktivnosti osoba s normalnim krvnim tlakom i osoba s hipertenzijom uocena
je i razlika u aktivnosti.

Ljudi s normalnim krvnim tlakom bili su fizicki aktivniji. Djeca gledaju na svoje zdravlje
drugadije od odraslih, jer su uglavnhom zdrava. Bez obzira na no danas djeca i
adolescenti sve ¢eS¢e obolijevaju i jedan od naj¢eséih djecje bolesti danasnjice je
samo pretilost. lako sportska neaktivnost samo po sebi ne uzrokuje pretilost, ali postoji
znanstveno utemeljena poveznica izmedu sjedilackog nacina Zivota, prekomjerne i
nezdrave prehrane i pretilost. Medutim, ova trajna i trajna pretilost u djetinjstvu moze
povecati rizik od nastanak i razvoj mnogih bolesti u odrasloj dobi. Stoga redovita
tielesna aktivnost i odgovaraju¢e prehrambene navike imaju najveCi uCinak na
prevenciju i lijeCenje pretilost.

Nedovoljno aktivnu djecu i adolescente s prekomjernom tjelesnom tezinom ima smisla
usmjeriti na svakodnevnu, umjereno intenzivnu tjelesnu aktivnost u trajanju od
najmanje jednog sata.

Tjelesna aktivnost u razvojnom razdoblju nije vazna samo sa stajaliSta tjelesnog
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zdravstveno stanje, ali i presudno utjeCe na razvoj mentalnog i socijalnog sposobnosti
pojedinca. Odgovaraju¢a tjelesna aktivnost omogucuje opustanje, upravljanje
stresom, tjeskobom i depresijom, potiCe samopostovanje i pozitivnhu sliku o sebi i
pomaze u druzenju i stvaranju aktivnog odnosa sebi i svijetu. Dijete uziva u kretanju i
svaka nova vjestina kretanja otvara mu nove moguénosti i senzualno i emocionalno
ga zadovoljava, a istovremeno mu omogucuje da se druzenjem i suradnjom priblizi
drugima. Mnoge djecje igre temelje se na kretanju, uskladivanju pokreta s drugima, a
vjeStinama se dijete priblizava svojim vrSnjacima, $to mu omogucuje da nesto dozivi,

isproba, trenira, pokuSa i pojata zelju za novim koracima. Odgovarajucom
stimulacijom kretanja i aktivacijom tijela kod djeteta moguce je utjecati na njegov kasniji
nacin Zivota i osposobiti ga za sva suoCavanja s iskuSenjima, opterecenjima i
stresovima koje mu zivot donosi.

“Dobro zdravlje djece ovisi o dobro razvijenoj opc¢oj izdrzljivosti. lzdrzZljivost definira se
kao funkcionalna sposobnost za dugotrajno vjezbanje zadace bez smanjenja
intenziteta njihove provedbe. Znaci duze dugotrajna aktivnost umjerenog intenziteta.
Moglo bi se reci da je to izdrzljivost

otpornost na umor” [5].

3. Zakljucéak

Hodanje, tr€anje, skakanje, puzanje, puzanje, penjanje, podizanje, noSenje, guranje,
povlacenje i vieSanje prirodni su, najjednostavniji pokreti. Oni predstavljaju abecedu
kretanja Covjeka. Djeci je potrebno osigurati tjelesne sportske aktivnosti, koje ne bi
smjele biti ni prelake ni preteSke, ve¢ sasvim primjerene njihovoj dobi. Takoder je
vazno ponuditi im odgovaraju¢u sportsku opremu koja je prilagodena razvojnoj fazi
djeteta. Preporuka je da se Sto viSe aktivnosti provodi u prirodi. Djecja vanjska igraliSta
mogu biti odli¢no rjeSenje za diverzifikaciju Setnji po domu, gdje se djeca susrecCu s
vrSnjacima i uz pomo¢ raznih elemenata ja¢aju motoriku.Prikladna igra na otvorenom
i kretanje na svjezem zraku, osim $to uvjezbavaju motoriku i sposobnosti djeteta,
pridonose i djetetovom zdravlju i dobrobiti.
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