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Sazetak:

Satovi tjelesnog odgoja imaju znacajan utjecaj na mozak mladih u€enika. Redovita
tielovjezba ima pozitivan ucinak na zdravlje pojedinca, socijalnu i emocionalnu sferu
djelovanja, a takoder utjeCe na ucenje, jer potiCe proces ucCenja i procesi misljenja
Ucenici stjeCu znanja igrom i kretanjem, zatim razmisljanjem o svojim iskustvima.
Kretanje potiCe cjelovito u¢enje. Mozak radi i uci kao jedinstvena cjelina za proizvodnju
misli i pokreta. Kada se koristi pristup u€enju cijelog mozga, ucenici mogu pristupiti
naucenim informacijama bilo kojim putem, npr. kognitivni ili motori¢ki. Buduci da mozak
Zudi za stimulacijom novine i promjene, dodavanjem pokreta uCenju, promjenom
metode prezentiranja, npr. verbalno u vizualno ili dodavanje ne€eg novog budi mozak
da prijede na promjenu i vrati se cjelovitijoj funkciji.

Kljuéne rijeci: djecje igre, kretanje, mentalne igre, uCenje.
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1. Uvod

Umno-kretaCke igre su igre u kojima su djeca i fizi€ki i kognitivho aktivna, a takoder razvijaju
socijalne vjestine. Svrha igranja mentalno-motorickih igara je poboljSati pamcenje, olak3ati
sudjelovanje u ucenju, smanijiti stres, ojacati pozitivhe emocije za u€enje i povecati tjelesnu
aktivnost djece. U svakoj aktivnosti djeca se nalaze u situacijama u kojima moraju kriti¢ki
razmisljati. UCe razmisljati dok se zabavljaju kre¢uci se. Ovaj odnos izmedu kretanja i u€enja
podupire istraZivanje koje pokazuje da kretanje poboljSava razumijevanje i da uc€enici postizu
bolje rezultate u Skoli. Umno-pokretne igre dobra su motivacija za u€enje i obogaéuju sve
lekcije.

2. Sredisnji dio

Kretanje je jedna od osnovnih potreba djece. Neophodan je za stjecanje i izrazavanje osjecaje,
spoznaje, raspoloZenja, emocije i sredstvo je samosvijesti i prirodan put izrazi. Vrlo je vazan
za razvoj miSljenja. Ako je dijete tjelesno aktivno, uc€iti u€inkovitije. Kretanje takoder potice
mastu i kreativnost. Ne postoji u¢enje kroz kretanje samo stjecanje vjestina kretanja i razvijanje
vjestina kretanja jer s kretanjem takoder poti¢emo emocionalni, intelektualni i socijalni razvoj
ucenika. Kretanje djeteta povezuje se sa svojim vrSnjacima, prijateljima, kolegama iz razreda
i samim sobom. Uz pomo¢ kretanja aktivnosti u¢enik moze nauditi razliCite vjestine. Ovaj se
aspekt u nasoj Skolskoj praksi rijetko uzima u obzir. Nastavne metode koje podrzavaju
integraciju razli¢itih podrucja sve vide dobivaju na vaznosti [5].

Kretanje djetetu omogucuje i nudi iskustva koja oblikuju njegovu sliku o sebi. Dijete izmedu
pokretom stjeCe predodzbu o sebi i svojim sposobnostima interveniranja, prilagodbe i
mijenjajuéi svoje okruZenje. Tjelesna aktivnhost usmjerava dijete na aktivan kontakt sa samim
sobom i na osjecanje svog tijela. Dijete koje je ispravno poticano pocinje razmisljati o svom
tijelu kao o onom dijelu sebe koji mozZze usmijeravati, kontrolirati, poticati na trud i nagraditi
uzitkom i zadovoljstvom. Tjelesnom aktivhosSc¢u dijete se na ugodan i poticajan nacin druzi s
vrSnjacima i time sprje€ava usamljenost. Tjelovjezba takoder moze pomoci u ublazavanju
osjecaja depresije i njihovom uklanjanju osjecaj tjieskobe, jer promi€e pozitivnu sliku o sebi i
samozadovoljstvo. Takoder, redovita i dovoljno intenzivna tjelesna aktivnost poti¢e "zdravu"
agresivnost [spremnost na aktivho suolavanje s preprekama i kusSnjama, samostalno
rieSavanje zadaci, konstruktivha provedba], jer tjelesna aktivnost veé u svojoj biti potice
aktivnost pristup, a dijete svoje teznje ostvaruje vlastitim trudom [3].

Jedan od najvaznijih drustvenih sustava koji utjeCu na dizajn stila Zivota djece i adolescenata,
je Skola. Uz obiteljsko okruzenje, na tjelesnu aktivnost adolescenata najvide utjecu iskustva iz
Skolskog okruzenja. Skola ima vaznu ulogu u usmjeravanju djece i adolescenata prema
zdravom nagdinu Zivota i razvijanju pozitivnog stava prema tjelesnoj aktivnosti. Skola ugenike
moze usmijeriti na zdrav nacin Zivota na razli¢ite nacine. U osnovnoj Skoli uenici se susreéu
s vjezbanjem u predmetu sport, u produZzenom boravku, u sklopu interesnih aktivnosti koje
organiziraju Skole, a ucitelji takoder uklju€uju vjezbanje u nastavu raznih predmeta [6]. Tijekom
nastave mozemo Koristiti razli¢ite oblike aktivnosti kretanja. To su npr. minuta za zdravlje,
aktivnosti kretanja za opustanje, poducavanje pokretom, metoda kreativnog kretanja i drugim
oblicima tjelesne aktivnosti.

Minuta zdravlja je kratka pauza izmedu sati koja traje 3 do 5 minuta i namijenjena je vjezbanju
i opustanju ucenika. U&enici zajedno s uciteliem izvode dva do Cetiri zadatka kretanja u
prozracenoj prostoriji. To mogu biti igre kretanja s loptom, elementarne igre, vijezbe istezanja,
vjezbe koncentracije, vjezbe izrazavanja emocija, vjezbe motivacije i jaCanja suradnje itd.
Minutu za zdravlje moze provesti svaki ucitelj tijekom sata kada primijeti da paznja u€enika
opada te da su nemirni i neorganizirani [3].

Kao i odrasli, djeca dozivljavaju niz napetosti i osjecaja tjieskobe. Relaksacijskim aktivnostima
posti¢i éemo tjelesno opustanje, Cime se smanjuje tjelesna napetost te brine i pomaze djetetu
da uspostavi unutarnju ravnotezu na prirodan i aktivan nacin. Fizi¢ki opusteno dijete takoder
se moze lakSe posvetiti poslovima koji zahtijevaju strpljenje i ustrajnost, kao Sto su razne
obveze koje zahtijeva Skolovanje. Ako opéenito ima dovoljno moguénosti za tjelesno
opustanje, lak3e je ostati miran kada je to potrebno. Takoder je poznato da fizicka relaksacija
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olak8ava usmijeravanje paznje i fokusiranje misli tijekom intelektualnog rada. Aktivnosti
opustanja koje se mogu Koristiti tijekom nastave: igre opustanja, masaze, prilagodena joga za
djecu i vodena vizualizacija. Igre za opustanje omogucuju djeci odmor i ponovno okupljanje.
Igre koje biramo trebamo prilagoditi raspolozenju djece, njihovoj energiji i sadrzaju nastave.
Zagonetkama iz maSte mozemo postupno uvoditi djecu u vodene igre maste. Uz njih
omogucéujemo djeci da se nakratko opuste i potom ponovno usredotoCe jer slagalicom
odnosno pitanja usmjeravamo djetetovu pozornost na rieSenje, $to mu omogucuje da joS neko
vrijeme leZi ili mirno sjedi. Mozemo koristiti i kratko ili dublje opuStanje maste, Sto u€enicima
daje mogucnost razvijanja ugodnih i opustajucih predodzbi. U ovoj aktivnosti djeca zatvaraju
oCi i slusaju uciteljevo pripovijedanje. Tijekom mastovitih igara u€enici se smiruju i sabiru [6].
Kretanje budi misljenje, aktivira mnoge mentalne sposobnosti i pomaze u izrazavanju nove
misli. Tjelesna aktivnost poti¢e misaone procese, omogucuje razvoj novih neurona u mozgu i
povecéava neuronske veze u mozgu koje poti€u kogniciju i pamcenje te povecavaju kognitivnu
fleksibilnost. UCenje se dogada povezano s motorickim funkcijama. Suvremene teorije
kognitivne znanosti naglaSavaju da je spoznaja utjelovljena, §to znaci da percepcije, tjelesna
aktivnost i emocije zna€ajno pridonose viSim kognitivnim procesima [7].

U nastavi se moze koristiti nastavni materijal koji sadrzi elemente kretanja, vremena, oblika i
prostora lijeCenih koriStenjem pokreta i aktivnosti kretanja. llustrirati moZzemo i pokretom bilo
koji materijal za u€enje koji se moze odglumiti. Posebno je pogodan za uprizorenje s pokretom
gradivo iz prirodnih znanosti. Kretanje se moze koristiti za ilustraciju promjena u prirodi [npr.
promjena godisnjih doba, vrijeme, rast biljaka, kretanje zivotinja] i uditi o karakteristikama
ljudsko tijelo. Mozemo ilustrirati i teme iz druStvenih znanosti — suosje¢amo sa Zivotom nekad
i sad, te jatamo drustvene odnose [upoznhavanje, igre pozdravljanja] i matematiku, gdje
koristimo tijela ili dijelove tijela da pokazemo i glumimo brojeve, raCunske operacije,
geometrijski oblici, zakrivljene i ravne linije, zatvorene i nezatvorene linije, ilustriramo simetriju,
mjerne jedinice, mi smo klasificirani. Takoder mozemao koristiti pokretne aktivnosti za bavljenje
nastavnim materijalom koji dopusta mogucnost kreativne interpretacije. Pokretom uc€enicima
mozemo pribliZiti povijesne teme i povijesne dogadaje, ilustrirati poeziju i razne pripovijetke.
Pokret se moZe koristiti za poticanje uenika na mastovito pisanje. U&enici prvo trebaju
odglumiti svoju pri€u u pokretu, $to ¢e im kasnije pomo¢i u smisljanju price, jer ¢e opisi biti
detaljniji, jer ¢e veé¢ imati fizicki dozivljaj izmisljene pri¢e. Proces naizmjeni¢nog kretanja i
pisanja odnosno govorenje moze obogatiti rjeCnik i omoguditi jeziku da ozivi. UCenici ¢e kroz
kretanje doZivjeti nizove dogadaja, radnji, interakcija i prostora dogadanja. Preporuka je da
ucenicima damo priliku da se okuSaju u svim ulogama odnosno akcije, jer ce samo tako svaki
ucenik dozivjeti sve aspekte gradiva kojim se bavimo. Prednosti ilustracije materijali za u€enje
s pokretom znaci da su ucenici tijekom takvih aktivnosti odmah ukljuéeni u sadrzaj lekcije te
da ucenici koji ue pokretom nesvjesno pamte informacije koje bi inaCe mozda zaboravljena
[4]. Uklju€ivanjem metode kreativnog pokreta u osnovnu Skolu omogucujemo djetetu da uci uz
metoda igre i u€enja kroz umjetnost. Uz takve aktivnosti dijete se cjelovito razvija. Uvodenjem
pokreta u obrazovni proces stvaramo i osje¢aj opustenosti i sli€no olakSavamo odgojno-
obrazovni proces i potiCemo djeCje emocionalne, socijalne i intelektualni razvoj. Osim
verbalnog pokreta, kreativni pokret omogucuje i druge nacine izrazavanja, istrazivanje vlastitog
pokreta, razvija tjelesne vjestine i sposobnosti te potiCe kreativnost. Isto tako, ,stvaranje
pokretom omogucuje djetetu izbor i usmjeravanje vlastitog ponasanja, izlazak iz ustaljenih
obrazaca ponaSanja. Metoda kreativnog pokreta potiCe kreativno pona$anje koje karakterizira
implementacija razli€itih sadrzaja, $to znaci da pri rjeSavanju problema pojedinac ne ostaje na
prikaznoj i verbalnoj razini, ve¢ pokretom ,prevodi” ideju u djelo. Doprinos kreativhog pokreta
nastavi lezi u stvaralastvu jer potiCe stalnu potragu za novim nacCinima izrazavanja u
kreativnom procesu. Metoda kreativhog pokreta pridonosi formiranju, formiranju i ucenju
kreativnog stava te osvjeStava nacin kreativnhog miSljenja i kreativnog rjeSavanja problema u
razlicitim zivotnim situacijama [9].
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3. Zakljucak

Djetetu je potrebno puno kretanja. Potreba za kretanjem za njega je prirodna i ¢esto spontana
zadovoljava. Istovremeno razvija i jaCa svoje tijelo i koordinira motoriku. Kretanje djeteta
osnova je za uspjeSan i skladan razvoj njegovog tjelesnog, socijalnog i mentalnog podrudja.
Sposobnost kretanja daje djetetu priliku da istrazuje svijet i omogucuje mu da pristupi stvarima
koje pobuduju njegovu znatiZelju i da se povu¢e od onih koje su za njega povezane s
nelagodom i strahom, a ujedno mu sposobnost kretanja daje nove moguénosti opipavanja
stvari, uzima, baca, priblizava im se. Djeca koriste svoja tijela za igru, komunikaciju i
izrazavanje emocija.
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