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Sazetak

Nastava u nasim Skolama joS uvijek je uglavnom koncentrirana u ucionici. UCenici su
sve vrijeme optereceni statickim fiziCkim optere¢enjem. Okupirani su intelektualnim
nacinom rada sa senzornim funkcijama gledanja i sluSanja. Nastava ih tako zamara.
Nakon dva-tri sata smanjuje se fokus na posao, kvaliteta steCenog znanja sve je
skromnija. Tome se moze suprotstaviti, pogotovo ako uzimamo u obzir njihove potrebe
kretanja. Kretanje daje djetetu osjecaj ugode, sigurnost, radost, ukratko, blagostanje.
Provodenjem aktivhog odmora postiZzemo da je pedagoski proces ucinkovitiji te se na
taj nacin kod u€enika stvaraju vazne navike za Zivot. Aktivni odmor vrlo pozitivno utjeCe
na dobrobit u¢enika. Omogucuje im da se ponovno usredotoce na svoj rad.

Kljuéne rijeci:kretanje, opustanje, Zivotne navike, blagostanje, usredotoCenost
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1. Uvod

Ljudsko tijelo stvoreno je za kretanje. Kretanje je prirodna potreba svakog pa i
najmanjeg bica i izravno je povezano s mozgom. Stoga je potrebno stalno ukljuCivati
kretanje u djetetovu svakodnevicu, a nikako se ne smije zanemariti ni kasnije, kada je
dijete u skoli. Vaznu ulogu u formiranju zivotnih navika moze imati aktivan odmor.

2. Razrada

Dijete koje je od najranijeg Zivotnog razdoblja motivirano za kretanje imat Ce
pozitivan stav prema kretanju i kao odrasla osoba. Kretanje djetetu pruza osjecaj
ugode, sigurnosti, radosti, ukratko, blagostanja. Ako vodimo racuna o potrebama djece
i ponaSamo se po nacelima humanosti, svakako moramo uciniti sve, kako bi i u€enici
u osnovnoj Skoli imali aktivan odmor.

2.1. Svrha aktivhog odmora

Svrha aktivhog odmora je rasteretiti u¢enike stati¢kih optereéenja, koja jos uvijek
dominiraju u nasim Skolama. Kako prevladava intelektualni rad, s vr.emenom se
smanjuje budnosti i koncentracija u€enika te takoder dovodi do pada produktivnosti.
Pedagoski proces tako je manje efikasan nego $to bismo inace Zeljeli, a dobrobit
ucenika sve loSija. To se pokazuje kod ucenika s poteSko¢ama u ucenju, a posebno
kod onih s posebnim potrebama. Ina¢e danasnji nacin zZivota opéenito ne ide u prilog
zdravom nacinu zivota. Sve viSe pocCele su se javljati razne bolesti zbog sjedilackog
nacina Zivota, koje nisu prisutne samo kod starije populacije, nego se sve ¢eSce vidaju
i kod mladih ljudi i djece.Sve dok ¢itavoj populaciji djece ne pruzimo dovoljno dnevne
vjezbe, moze biti aktivan odmor vazan Cimbenik za stjecanje pozitivnih zivotnih navika.
Aktivan odmor temelji se na principu suprotnosti, zato se preporucuje, da se realizira
vani na otvorenom.

Pritom moramo voditi raCuna o nacelu razli€itosti sadrzaja. Aktivnosti trebaju se
odvijati opustenije, slobodnije — nemojmo pretjerivati strogom disciplinom. U&enici bi
ponekad trebali predloziti $to bi voljeli raditi tijekom aktivnog odmora. Aktivhosti ne
smiju ukljuCivati previSe rekvizita i pribora.

2.2. Ciljevi aktivhog odmora

Tijekom aktivhog odmora ucenici se trebaju opustiti jer se time sprjeCava nepotrebni

umor, manje je sukoba.

Ciljevi aktivnog odmora:

- zadovoljiti primarne bioloSke potrebe djeteta za kretanjem, opustanjem, radoScu i
zadovoljstvom;

- povecati u€inkovitost rada;

- vratiti energiju i utjecati na bolju motivaciju za rad;

- smanijiti negativne posljedice dugotrajnog sjedenja i izlozenosti loSeg zraka;

- utjecati na humanizaciju rada u Skoli;

2.3. Posljedice aktivhog odmora

Istrazivanja i moje vlastito iskustvo nedvojbeno pokazuju pozitivne ucinke aktivhog
odmora. ViSe godina promatrala sam ucenike tijekom nastave, kako su nakon
nekoliko sati postajali umorni. Umoran ucenik je neusredotocen i neorganiziran.
Krace petominutne pauze doduSe nakratko su popravile situaciju, ali ubrzo nastavio
se nedostatak koncentracije i letargija. Odlucila sam da u€enike odvedem na svjez
zrak i da to ¢inim svakog dana, redovito. Ponekad smo Zurili do obliznjeg
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stadiona, gdje se moglo bacati na ko$, pucati na gol, juriti i sliéno. Cesto smo
boravili u Skolskom dvoristu i igrali neku od elementarnih igara po zelji u€enika

(Svi lovimo, svi tr¢imo, Leda uz leda, Prodajem bojice,...)

Promjene su ubrzo postale ocite, jer je atmosfera u ucionici nakon aktivnog odmora
postala opustenija, a volja za u€enjem veca. Kretanjem na svjezem zraku do mozga
dode viSe kisika. PoboljSava se koncentracija, fokus, strpljenje i sve to utjeCe na
lakSe ucenje.

3. Zaklju€ak

U Skoli dominira intelektualni rad - radi se o stalnom statickom opterecéenju i to

se kod u€enika manifestira kao umor, apatija, nedostatak koncentracije, nemir.

Ako uvedemo redovitu opustenu tjelesnu aktivnost, mozemo spomenute negativne
utjecaje nastave u velikoj mjeri ponistiti. Uvodenjem aktivhog odmora zadovoljavamo
potrebe ucCenika za kretanjem, a istovremeno ih uc¢imo zdravim Zivotnim navikama.
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