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Sazetak

Kretanje je prirodna potreba svakog djeteta. Medutim, suvremeni nacin Zivota
oteZzava zadovoljavanje ove potrebe. DanasSnja djeca mnogo vremena provode u
sjede¢em polozaju, kako u Skoli tako i kod kuce, za raCunarom. Svoje slobodno
vrijeme posvecuju video igricama, gledanju televizijskih programa i radu s racunalom.
Zbog toga su sve manje tjelesno aktivni, a njihove motoriCke sposobnosti s
vremenom slabe. ViSesatno sjedenje u Skoli utjeCe na ucenike tako Sto ih Cini
nemirnima, nemotiviranima za rad, umornima i nedovoljno skoncentriranima. U
ovakvim trenucima ucitelj ima klju¢nu ulogu u usmjeravanju uc€enika na tjelesnu
aktivnost nakon obavljanja Skolskog rada. Vrijeme koje posvetimo opustanju u€enika
i provedbi sadrzaja tjelesne kulture zovemo Minutom za zdravlje. Nasa Minuta za
zdravlje obi¢no ukljuCuje vjezbe za poticanje koncentracije, opustanja, izrazavanja
emocija, suradnje ili grupnog rada i istezanja. Ovaj sklop aktivnosti ima pozitivan
ucinak na nase tijelo jer postajemo aktivni i opusteni. Osje¢amo se bolje, te dobivamo
novi poticaj i volju za daljnjim radom. Osim toga, na ovaj nacin kod ucenika se
postizu bolja koncentracija i uspjeh u uc€enju. Zahvaljujuc¢i provedbi Minute za
zdravlje, upoznajemo djecu sa zdravim nacCinom Zivota. U Clanku je prikazana
provedba Minute za zdravlje u 3. razredu osnovne Skole, a time i pozitivni ucinci
tjelesnih aktivnosti koje izvodimo u sklopu ove tjelovjezbe.

Kljuéne rije¢i: Minuta za zdravlje, kretanje, tjelesne aktivnosti u ucionici
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1. Uvod

Zivimo u vremenu &ija je neizbjezna komponenta dugotrajno sjedenje tijekom
obavljanja zadataka, a to vrijedi kako za djecu tako i za odrasle. Djeca provode
mnogo vremena odnosno nastavnih sati u Skoli, gdje uglavnhom rade sjededi. Nisu
dovoljno tjelesno aktivni, Sto se ocituje u procesu ucenja, jer im nakon odredenog
vremena pada koncentracija, te postaju nemirni, dekoncentrirani i umorni. Potrebni
su im kretanje i opuStanje. UCitelj ima priliku promijeniti i prilagoditi Skolski rad
uklju€ivanjem Minute za zdravlje u nastavu. Svaki ucitelj moze ukljuciti kretanje u
svoje nastavne sate. Na nekoliko trenutaka prekida Skolski rad, otvara prozore i
prozracuje prostor. U sklopu Minute za zdravlje ucenici izvode razliCite tjelesne
aktivnosti u trajanju od tri do pet minuta. Na ovaj se nacin opustaju, €ine nesto dobro
za svoje tijelo i zdravlje, te pribranije i motiviranije prate nastavak procesa ucenja.
Minuta za zdravlje ima veliki uc€inak na rad i nacCin zivota u€enika, pogotovo ako se
provodi redovito.

2. Minuta za zdravlje

Kretanje je prirodna potreba djeteta. Medutim, u suvremenom nacinu zivota ucenici
mnogo vremena provedu sjededi, pri ¢emu se organiziranim tjelesnim/sportskim
aktivnostima posvecuje nedovoljan broj nastavnih sati, te se tako ne zadovoljavaju
potrebe za tjelovjezbom odnosno kretanjem. Stoga bi provedba Minute za zdravlje
trebala biti sastavni dio svakog nastavnog sata u razredu [6]. Nastavni plan i program
za sport preporucuje da ucenici aktivno sudjeluju u Minuti za zdravlje, posebno u
prvom i drugom odgojno-obrazovnom razdoblju. To znaci da uditelji trebaju prekinuti
nastavu na nekoliko trenutaka, te za to vrijeme prozraciti u€ionicu i opustiti u¢enike
uporabom nastavnih sadrzaja o kretanju [4]. Predvideno je da provedba Minute za
zdravlje traje od tri do pet minuta, a ucenici bi za to vrijeme trebali izvesti dva do Cetiri
motoriCka zadatka kretanja ili igru kojom se tjelesno razgibavaju i psihi¢ki opustaju
[6]. UkljuCujemo je u nastavni proces kada primijetimo da su ucenici umorni,
dekoncentrirani i nemirni. U€itelj sam odlu€uje kada je u€enicima potrebna provedba
Minute za zdravlje. To moze biti na pocCetku, na sredini ili na kraju Skolskog sata. Ne
provodimo je uvijek u isto vrijeme, ve¢ kada primijetimo da je u€enicima neophodna

[1].
2.1. Ciljevi provedbe Minute za zdravlje

Dezman [1] navodi ciljeve koje Zelimo posti¢i provedbom Minute za zdravlje:

- »Otklanjanje negativnih posljedica sjedenja (revitalizacija krvotoka i frekvencije
disanja, aktivacija misi¢nog tkiva i zglobova).

- Psihi¢ko opustanje djece.

- Zadovoljavanje osnovnih potreba za kretanjem i igrom.

- Razvijanje trajnih navika za racionalno koristenje slobodnog vremena (privikavanije
na zdrav nacin zivota).

- Razvijanje opustenog odnosa izmedu ucitelja i u€enika. «
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2.2. Kretanje

Kretanje je bioloSka potreba djeteta i utjeCe na njegov zdrav tjelesni, psihiCki i
socijalni razvoj [1]. Ljudsko tijelo stvoreno je za kretanje. Setnje prirodom, sportske
igre s prijateljima, planinarenje i Setnje brdima, tr€anje, voznja bicikla, ples i druge
slicne tjelesne aktivnosti blagotvorno utje€u na nasSe raspolozenje. Prema definiciji
Svjetske zdravstvene organizacije, tjielesnom aktivno$¢u smatra se svaki pokret tijela
koji je izveden aktivacijom skeletnih miSi¢a, a rezultira potroSnjom energije iznad
razine mirovanja. Sport i tjelesno vjezbanje percipiramo kao posebnu vrstu tjelesne
aktivnosti, pri ¢emu se sport odnosi na organizirano i planirano vjezbanje, ali
ukljuCuje i odredeni oblik natjecanja, dok je tjelesno vjezbanje namijenjeno
poboljSanju tjelesne kondicije i zdravlja. Za djecu i adolescente preporuCuje se
najmanje jedan sat umjerene do visoko intenzivne tjelesne aktivnosti svaki dan u
tiednu [2]. Kretanje moZe biti izvrsno pomagalo za bolju koncentraciju, te poticanje
suradnje i dobrih meduljudskih odnosa u odjeljenju, a pomaze i pri motiviranju za
Skolski rad. Kretanjem u ucionici mozemo obogatiti nastavu, uciniti nastavne sadrzaje
ucenja, u€enicima su potrebni i kretanje, opustanje te vrijeme za igru. Upravo zbog
toga svaki oblik raznovrsnosti novog sadrzaja i rasterecenje u ucionici olakSavaju rad
uCenika i ucitelja [3]. Kretanje u ucionici korisno je za uc€enike, ali i za njihovog
ucitelja/-icu, jer pruza zdrav nacin Zivota za njega/nju i uCenike. U itelj se na ovaj
nacin povezuje s uc€enicima, stvara povjerenje i opusten odnos u razredu, gradi
pozitivhu klimu i, Sto je najvaznije, pruza dobar primjer u€enicima kada je rije€¢ o
zdravom nacinu Zzivota.

2.3. Motoricke vjezbe (vjezbe kretanja) koje se izvode u sklopu Minute za
zdravlje

S obzirom na to da Minutu za zdravlje provodimo u ucionici, motori¢ki zadaci (zadaci
kretanja) moraju se prilagoditi veli€ini prostorije. Pri tome treba voditi raCuna o
sigurnosti uCenika. Tijekom Minute za zdravlje mozZemo izvoditi razne motoriCke
zadatke:

- vjezbe za koncentraciju,

- vjezbe za opustanje,

- vijezbe za izraZzavanje emaocija,

- vjezbe za poticanje suradnje odnosno grupnog rada,

- vijezbe istezanja i vjezbe za pravilno drzanje tijela [3].

MotoriCki zadaci takoder mogu ukljuCivati gimnastiCcke vjezbe, elementarne igre,
drustvene odnosno socijalne igre, razne slavljeniCke, razvedravajuce i dr. igre te ples.
Ucitelj odluCuje koji su motoricki zadaci najprikladniji za njegove u€enike u danom
trenutku, a ucenici mogu sudjelovati u njihovom odabiru iznoSenjem prijedloga.

3. Tjelesne aktivnosti u ucionici

Kao uciteljica pratim ucenicki rad u Skoli i dobrobit uCenika. Kada primijetim da su
nemirni i dekoncentrirani, prekidam nastavni proces. Tada prozra¢imo ucionicu i
odvojimo tri do pet minuta za razgibavanje. U sklopu Minute za zdravlje s u€enicima
izvodim razne tjelesne aktivnosti. Slijede primjeri motoriCkih zadataka koje ucenici
rado izvode u ucionici, kao i upute za izvedbu vjezbi i igara.

4
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3.1. Vjezba za koncentraciju (misaono—pokretna igra): Razgovaranje stopalima

UcCenik odabere prijatelja, a zatim sjednu jedan nasuprot drugome. Saviju noge
¢vrsto uz tijelo, a zatim ih polako ispruze. Stopala se priblizavaju i pozdravljaju.
Ucenici stopalima obavljaju razne zadatke:

- stopala veselo pri¢aju (30 sekundi),

- stopala se malo zadirkuju (30 sekundi),

- stopala su znatizeljna, ali ujedno i plasljiva (30 sekundi),

- stopala su ledena i malo se zagrijavaju (30 sekundi),

- stopala zele zdrobiti orah (15 sekundi),

- stopala se pozdravljaju na odlasku (15 sekundi).

Nakon izvedbe vjezbe ucCenici medusobno razgovaraju o zajedniCkim iskustvima
odnosno dozivljajima [3].

Razgovaranje stopalima (slika 1) ucCenicima je zabavna i korisna vjezba za
razgibavanje. Ujedno predstavlja i misaonu vjezbu tijekom koje ucenici stopalima
prikazuju emocije, $to od njih zahtijeva posebnu koncentraciju.

Slika 1: Razgovaranje stopalima (Izvor: vlastiti)

3.2. Vjezba opustanja: Crtanje po ledima

UcCenike podijelimo u parove. U svakom paru jedan ucCenik sjedi ispred drugog,
okrenut ledima. Drugi crta prstom po povrsini njegovih leda, najprije crte i toCke, a
zatim pocCinje crtati jednostavne likove. Kada nacrta jedan lik, prvi u€enik mora
pogoditi $to je na njegovim ledima nacrtao drugi. UCenici mogu crtati i slova, brojeve,
jednostavne oblike predmeta. S vremenom odnosno odrastanjem djece crtezi postaju
sve bogatiji detaljima, $to oteZava nagadanje, €ineci ga zahtjevnijim [5].

Crtajuci po povrsini leda (slika 2) u€enici se opustaju i smiruju.

3

3.3. Vjezba za izrazavanje emocija: Pantomima — emocije
U koSaricu ubacujemo listice s nazivima pojedinih emocija (radost, strah,
oduSevljenje, sram, tuga, ljutnja, zabrinutost, sreca). Svaki u€enik izvuce listi¢ i tiho
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proCita ono Sto je napisano. Zatim odgovarajuc¢im pokretima prikazuje napisanu
emociju, a drugi ucenici pokusavaju prepoznati ono Sto on pokazuje [3].

3.4. Vjezba za jacanje suradnje: Dlan vodi dlan, prst vodi prst

Uc€enici se rasporede u parove, stojeCi tako da su licima okrenuti jedni nasuprot
drugima. Sami odlu€uju tko ¢e iz para prvi zapoceti i voditi igru. Onaj tko vodi igru
kreCe se tako da ga njegov drug moze slijediti. Drugi sudionik prati kretanje partnera
u obliku zrcalne slike, tako da se medusobno ne dodiruju. Nakon nekog vremena
uCenici zamijene uloge. Vjezbu mogu izvoditi pokretanjem cijelog tijela ili samo
dijelom tijela, tako da prst vodi prst, dlan vodi dlan, noga vodi nogu [3]. Vjezba
zahtijeva ucinkovito sudjelovanje uCenika u paru i koordinaciju pokreta. Na slici 3
prikazano je kako ucenik vodi drugara tako da moZze pratiti njegovo kretanje.

Slika 3: Dlan vodi dlan, prst vodi prst (Izvor: viastiti)

3.5. Vjezbe za pravilno drzanje tijela

Za odrzavanje pravilnog drzanja tijela ucCenici izvode vjezbe istezanja. Njihova
izvedba sklopa vjezbi traje maksimalno pet minuta. VjeZbe se rade nakon dugog
sjedenja, pisanja ili obavljanja odredenog Skolskog rada. Vjezbe istezanja nakon
dugotrajnog sjedenja mogu ukljucivati: hodanje, polukruzno gibanje glave (u stranu),
podizanje i spustanje ramena, potiskivanje i spajanje lopatica, pogled preko ramena,
kruzenje kukovima, kruzenje gleznjem i stopalom. Nakon dugotrajnog pisanja i
pojave bolova u ruci, u€enici mogu izvoditi viezbe istezanja za dlanove, zapesca i
podlaktice: kruzenje zapesScima, istezanje zgloba, istezanje unutarnje i vanjske strane
podlaktice, ples prstiju [3]. UCenici 3. razreda izradili su plakat pod nazivom Minuta za
zdravlje (slika 4), koji sadrzi uCeniCke crteze odnosno prikaze vjezbi za istezanje
tijela, dlanova i zapeSc¢a. Plakat se nalazi na istaknutom mjestu u ucionici i usmjerava
ucenike u provedbi Minute za zdravlje.

® SMINUTA 24 *
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Slika 4: Plakat Minuta za zdravlje (Izvor: viastiti)
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3.6. Drustvena igra: Sto se promijenilo?

Skupina je podijelijena u dvije podskupine, €iji su ¢lanovi rasporedeni u dva reda,
jedni nasuprot drugima. Svaki ¢lan ima na raspolaganju jednu minutu kako bi mogao
pazljivo promatrati u€enika koji stoji ispred njega. Zatim se svi u€enici iz podskupina
okreCu ledima, kako ne bi mogli vidjeti jedni druge. Tijekom tog vremena svatko od
njih promijeni tri stvari na sebi. Zatim se ponovno okrec¢u jedni prema drugima i
pokuSavaju uociti Sto su sve na sebi promijenile osobe koje stoje nasuprot njima [7].

3.7. Gimnasticke vjezbe
U sklopu Minute za zdravlje mozemo izvoditi gimnastiCke vjezbe koje se dijele na

vjezbe istezanja, vjezbe jaCanja i vjezbe opustanja. Po¢nimo s vjezbama istezanja:
-Kruzenje glavom: ucenici kruZe glavama u oba smjera, kao $to je prikazano na slici

5. /D —

Slika 5: Kruzenje glavom (Izvor: vlastiti)

- KruZenje rukama: u€enici kruze rukama, kao Sto je prikazano na slici 6.

CN%OC =

Slika 6: Kruzenje rukama (lzvor: vlastiti)

- Kruzenje trupom: ucenici kruze trupovima, kao $to je prikazano na slici 7.

Y

Slika 7: Kruzenje trupom (lzvor: vlastiti)

- Zamahivanje nogama naprijed-natrag: u€enici zamahuju svakom nogom naprijed-
natrag, kao Sto je prikazano na slici 8.

N~
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Slika 8: Kruzenje trupom (lzvor: vlastiti)

Nastavljamo s vjeZbama za ja¢anje trupa:



Varazdinski uditelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 5/broj 10/ 2022.

- Naizmjeni¢no podizanje ruke i noge: UCenici legnu na trbuh i naizmjeni¢no podizu
suprotne ruke, a zatim noge, kao $to je prikazano na slici 9.

AN

Slika 9: Naizmjeni¢no podizanje ruke i noge (Izvor: vlastiti)
- Trbusnjaci: ucenici legnu na leda, saviju noge i izvode trbusSnjake, kao Sto je
prikazano na slici 10.

D\ qJ/\

Slika 10: Trbu$njaci-vjezbe za trbusne misic¢e (lzvor: vlastiti)

- Medvjedi hod: u€enici oponaSaju hodanje medvjeda, kao $to je prikazano na slici

11.

— -

Slika 11: Medvjedi hod (lzvor: viastiti)

- Skokovi sa skupljenim nogama: ucenici izvode skokove sa skuplienim nogama, kao
Sto prikazuje slika 12. ]

/]

Slika 12: Skokovi sa skupljenim nogama (Izvor: vlastiti)

- Cuéniji: udenici izvode 8 &uénjeva, kao $to je prikazano na slici 13.

/

Slika 13: Cuéniji (Izvor: vlastiti)

Na kraju izvedemo vjezbu opustanja:
- Pajac: ucCenici se uzivljavaju u ulogu pajaca, razgibavaju se tresuci rukama i
nogama, kao $to je prikazano na slici 14.
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Slika 14: Pajac (Izvor: vlastiti)

4. Zakljucak

Minuta zdravlja moZe biti sastavni dio svakog nastavnog sata u ucionici. Ovom
sklopu aktivnosti redovito posvecujemo nekoliko minuta, pri Eemu je postignuti u¢inak
vrijedan ulozenog truda i vremena. Minuta za zdravlje poticaj je za tjelesnu aktivnost
djeteta. Ovaj dio sata potice na kretanje koje je djetetu potrebno svaki dan. Provedba
Minute za zdravlje vazna je jer ima pozitivan ucinak na uc€enike i njihove ucitelje, a
ogleda se u djecjoj opustenosti i vecoj spremnosti za daljnji rad, jer im se povecava
koncentracija. Osim toga, pozitivno djelovanje odnosi se i na zdrav rast te razvoj
djece. Zahvaljujuci provedbi Minute za zdravlje, ucitelj potiCe zdrav nacin Zivota
svojih u€enika. Korisno je da ucitelj zadatke razgibavanja izvodi zajedno s ucenicima.
Buducéi da predstavlja njihov uzor, djeca se ugledaju na njega. Minuta za zdravlje
utjeCe na poboljSanje procesa uc€enja, te je iznimno vazno provoditi ju redovito kako
bismo osigurali dobrobit nasih ucenika.
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